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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen lhnen viel Vergniigen damit.

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

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

Mit freundlichen GriiBen, lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht 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 héngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefihle, 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 durfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rét 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 Koérperteilen 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 Geraten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

Die Werkstoffe sind gemaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von 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 Hausmull entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung in Watt
Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training
bei gleicher Leistung 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 ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Drehen des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Drehen des Knopfes mit ,,.+“ Symbol fihrt zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist geméss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
5/2009 ,H, A“ geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Bela-
stung (=Koérpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
TAXXON ENERGIE Best.-Nr. 1501

Technische Daten:

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

StellmaBe: ca. L 102 xB 55 xH 140 cm
Gerategewicht: 36 kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?
Stand: 01.03.2017

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist
dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Eigenstromerzeugung mittels Generatortechnik
(kein Netzteil, keine Batterie notig)

8E§|l$”?sbchr?”9ig Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Strom%peicher Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

Besonders bequemer da niedriger Einstieg

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

ca. 10 kg Schwungmasse

12 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz
(Pulsgesteuert)

4 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung

von 10 bis 350 Watt einstellbar in 5- Watt Schritten)

Handpulsmessung

Horizontal und vertikal verstellbarer Komfortsattel

Sattel und Lenker neigungsverstellbar

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

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

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwerten
wie Zeit, Entfernungca. Kalorienverbrauch Pulsfrequenz und Watt méglich
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

Empfanger fiir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten

USB Anschluss (z.B. zur Ladefunktion fiir Smartphones etc. wéhrend des
Trainings)

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de
Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Computer 1 9 36-1501-03-BT
2 Lenker 1 9 33-1501-05-SI
3 Lenkerverkleidung hinten 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Lenkerverkleidung vorne 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Unterlegscheibe 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Federring fur M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Distanzrohr 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Lenkerschraube M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Lenkerstitzrohr 1 71 33-1501-02-WS
10 Trinkflaschenhalter 1 9 36-9913123-BT
11 Schraube M5x16 6 3,4,10+22 39-9851
12 Schraube M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindungskabel 1 1+15 36-1501-11-BT
14 Stiitzrohrverkleidung 1 9 36-1501-12-BT
15 Stellmotorkabel 1 13473 36-1501-13-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorbefestigung 1 71 36-9119-22-BT
18 Schnellverschluss M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststoffgleiter 1 71 36-1501-15-BT
20 Sattelstiitzrohr 1 24+71 33-1501-04-WS
21 Schraube 3x20 3 3+22 39-10528
221 Sattelschlittenabdeckung links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Sattelschlittenabdeckung rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Selbstsichernde Mutter M8 2 66+87 39-9818
24 Sattelschlitten 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Sattel 1 24 36-1501-16-BT
26 Schlossschraube MB8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schraube 3.5x20 2 2+89 39-9909



Abbildungs-
Nr.
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35L

35R
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37
38
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40L
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41L
41R
421
42R
43
44
45
46
47
48
49
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51
52
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65
66
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72
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74
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Bezeichnung

Sterngriffmutter
Sicherungsring
Kugellager
Distanzstiick
Sechskantschraube
Tretkurbelscheibe
Verkleidungseinsatz links
Verkleidungseinsatz rechts
Schraube
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Pedalarm links
Pedalarm rechts
Pedal links

Pedal rechts
Abdeckkappe
Schraube
Verbindungsstiick
Schraube
Flachriemen
Achsmutter
Achsmutter schmal
Wellscheibe
Kugellager
Riemenrad
Kugellager
Freilauflager
Schwungmasse
Kugellager
Generator
Sicherungsclip
Spannbiigelfeder
Akku-Fach
Spannbiigel
Spannrollen
Kugellager

Motor

Distanzstiick
Schraube
FuBkappe héhenverstellbar
FuB hinten
Unterlegscheibe gebogen
Schraube
Grundrahmen
Pulskabel
Steuerung
Schraube
Unterlegscheibe
Wellscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelfeder
Seilzug
Generatorkabel
Akku

Stopfen

Schraube

Abmessung
mm
M8
C40
6203
17x22x10
M6x16

3x10

fiir M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12

17//25

17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50
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Montiert an
Abbildungs Nr.
26
31
37+71
37
34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33
33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57
57
57
52
53
52455
52+55
57
56+57
55
57
61
1
71
61
62
73
61
61+71
68
71
12+70
68+85

1+89
15+71
1,17,60,64+73
37
37
37
86
64+86
57+73
1+60

40

ET-Nummer

36-1205-09-BT
36-1505-12-BT
39-9999
36-1501-17-BT
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-1501-01-BT
36-1501-02-BT
33-1501-11-SI
33-1501-12-SI
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1502-22-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-1501-20-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-1501-04-WS
39-10010
39-10436
33-1501-01-WS
36-1501-30-BT
36-1501-22-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499



Abbildungs-
Nr.
84L
84R

85
86
87
88
89
90
91
92

Bezeichnung

FuBkappe mit Transportrolle links
FuBkappe mit Transportrolle rechts
FuB vorne

Magnetbiigel

Schraube

Griffiiberzug

Pulssensor

Multiwerkzeug
Innensechskantschliissel

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

8x55

Menge
Stiick
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Abbildungs Nr.
85
85
7
7
86
2

ET-Nummer

36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-1501-03-WS
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-1501-30-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten! Enthnehmen Sie alle Einzelteile der
Verpackung, legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren grob Sie
die Vollzéhligkeit anhand der Montagebilder. Dieses soll lhnen den
Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller durchfiihrbar
machen. Montagezeit ca. 30-40-Min

Schritt 1:
Montage des vorderen- und hinteren FuBes (68+85) am Grundrahmen
(71).

1. Flhren Sie den vorderen FuB (85), montiert mit den FuBabdeckungen mit
Transportrolleneinheiten (84) an den Grundrahmen (71) und schrauben
Sie diesen mittels der Innensechskantschrauben M8x60 (70), Federringe
(6) und gebogenen Unterlegscheiben (69) fest.

2. Fuhren Sie den hinteren FuB (68) montiert mit FuBabdeckungen
(67) an den Grundrahmen (71) und verschrauben Sie diesen mittels
der Innensechskantschrauben M8x60 (70), Federringen (6) und
Unterlegscheiben (69). (Die Héhenausgleichsschrauben an den
FuBkappen (67) sind zur Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten
gedacht.)

Schritt 2:
Montage der Pedalen (42R+42L) an den Pedalarmen (41L+41R).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbénder an die entsprechende Pedale
(42R+42L). Die Pedale und Pedalsicherungsbander sind mit ,R“ fur
Rechts und ,,L“ fir Links markiert.

2. Montieren Sie die Pedalen (42R+42L) an die Pedalarme (41L+41R).
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (42R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (42L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)

Schritt 3:
Montage des Sattels (25) und des Sattelstiitzrohres (20) am
Grundrahmen (71).

1. Das Sattelstiitzrohr (20) in die daflir vorgesehene Aufnahme des

Grundrahmens (71) stecken. Die gewlinschte Position mittels eindrehen
des Schnellverschlusses (18) sichern.
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (18) muss das
Gewindeloch im Grundrahmen (71) und eines der Lécher im
Sattelstutzrohr (20) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelstitzrohr (20) nicht Uber die markierte,
maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen heraus gezogen
wird. Die Einstellung kann spater beliebig verandert werden, in dem
man den Schnellverschluss (18) nur einige Umdrehungen losdreht und
ihn dann zieht, das Sattelstiitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)

2. Stecken Sie den Sattel (25) auf den Sattelschlitten (24) und schrauben
Sie diesen in gewlinschter Neigung fest. AnschlieBend sichern Sie den
Sattelschlitten (24) in gewtiinschter horizontaler Stellung mittels der
Sterngriffmutter (29) am Sattelstitzrohr (20).




Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (9) am Grundrahmen (71).

1.

Schritt 5:
Montage des Computers (1) und Lenkers (2) am Lenkerstiitzrohr

o).
1.

Flhren Sie das Lenkerstltzrohr (9) zur Aufnahme am Grundrahmen (71),
schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (14) auf und verbinden Sie das
Motorkabel (15) mit dem Verbindungskabel (13).
Schieben Sie das Lenkersttitzrohr (9) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (71) und befestigen Sie dieses mittels der Schrauben
M8x16 (12), den Federringen (6) und den Unterlegscheiben (5+69).
(Achtung: Beim Zusammenstecken der Rohre darauf achten, dass kein
Kabel eingequetscht wird.)

Nehmen Sie den Computer (1) zur Hand und stecken Sie das
Verbindungskabel (13) in die entsprechende Anschlussbuchse
des Computers (1) ein.

Legen Sie den Computer (1) auf die Aufnahmeplatte vom
Stutzrohr (9), sodass die fertige Kabelverbindung in das
Stutzrohr hineingesteckt werden kann und die Stecker
vom Pulskabel (72) zur Lenkerbefestigung herausschauen.
Schrauben Sie den Computer (1) in dieser Position mittels der
Schrauben (74) an der Computerhalterung (9) fest ohne ein Kabel
dabei einzuquetschen.

Entnehmen Sie die Befestigungsschrauben (11) aus dem
Statzrohr (9) [Bild 1]. Fiihren Sie den Lenker (2) zur gedffneten
Lenkeraufnahme am Stitzrohr (9), und stecken Sie die Pulskabel
(72) in die entsprechenden Anschlussbuchsen des Computers
(1) ein.

Stecken Sie die vordere Lenkerverkleidung (4) Uber den Lenker
(2) und befestigen Sie den Lenker (2) in gewiinschter Neigung am
Stitzrohr (9) mittels der Flugelschraube (8), des Distanzstlickes
(7), des Federringes (6) und der Unterlegscheibe (5) [Bild 2].
Stecken Sie die hintere Lenkerverkleidung (3) mit der vorderen
Lenkerverkleidung (4) zusammen und verschrauben Sie diese
mittels der Schrauben (21). AnschlieBen die Lenkerverkleidungen
(8+4) mittels der Schrauben (11) am Stitzrohr (9) befestigen [Bild
3].




Schritt 6:
Montage der Trinkflaschenhalterung (10) am Lenkerstiitzrohr (9).

1. Befestigen Sie die Trinkflaschenhalterung (10) mittels der Schrauben
(11) am Stitzrohr (9) an der daflir vorgesehenen Position.

Schritt 7:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

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

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

Wichtig:

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

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

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

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

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

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

Benutzung:

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

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

Absteigen:

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

Anmerkung:

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

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.
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Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riucksendung die Ware ausreichend
zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir TAXXON ENERGIE Art.-Nr. 1501

Stufe 30UPM WATT V 40UPM WATT V¥V [50UPM WATT V¥V |60UPM WATT V¥V |70UPM WATT VY
L1 16 20 25 30 39
L2 19 25 29 39 43
L3 22 30 34 49 58
L4 25 35 44 59 72
L5 28 40 52 69 87
L6 31 45 57 79 102
L7 35 50 69 89 117
L8 38 55 77 99 128
L9 41 58 86 109 140
L10 44 65 92 119 153
L11 47 70 99 129 166
L12 51 75 107 139 181
L13 56 80 116 149 196
L14 59 85 124 159 208
L15 62 90 133 169 220
L16 65 95 139 178 232
L17 68 100 145 187 245
L18 71 105 151 196 258
L19 74 110 158 205 272
L20 77 115 165 214 283
L21 80 120 172 223 294
L22 83 125 180 232 308
L23 86 130 188 24 322
L24 92 135 198 250 342
Anmerkung:

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

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zuléssig ist.)
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Computer Anleitung 1501
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ANZEIGEN:

UPM /Umdrehung per Minute : 15~999
Km/h/Geschwindigkeit :0.0~99.9 km/h
Zeit 1 00:00~99:59.
KM/Entfernung 1 0.00~99.99 km
Kalorien : 0~999kcal
Watt-Vorgabeméglichkeit 1 10~350

Herzsymbol blinkt wenn Pulsdaten
empfangen werden
Pulsanzeige : P~30~240 max. mdglicher Wert.
(Automatische Wechselanzeige zwischen Watt/Kalorien und
UPM/km/h alle 6 Sekunden)

Widerstandsprofil 1 1~24 Stufe

Programmanzeige : Manual = Manuelles Programm,
Program = Trainingsprogramme P1-P12;
User = U1-U4, Watt = unabhangiges
Wattprogramm; H.R.C. = Pulsprogramme
55%, 75%, 90% und Zielpuls

Pulsanzeige : P~30~240 max. mdglicher Wert.

Userdaten 1 U0 ~U4 (U1 ~ U4) eingespeicherte
Benutzerdaten

TASTENFUNKTIONEN:

1. F-Drehtaste mit +/- Funktion = Drehen der Taste um eine Funktionsaus-
wahl zu treffen oder einen Vorgabewert einzustellen. Kurzes Driicken der
Taste bestatigt die Funktionsauswahl oder wechselt von einer Funktion
in die Nachste (ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS). Wenn diese
Taste fiir 2 Sek. gedriickt gehalten wird, Rickkehr zur Auswahl der User
Einstellung U1-U4 (Geschlecht, Alter, KorpergroBe und Kérpergewicht).

2. START/STOP -Taste: Startet oder Stoppt das Trainingsprogramm.

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

4. QUICK START -Taste: Direkter Trainingsstart im manuellen Programm.
5. L —Taste : Ruckkehr zur Programmauswahl. Wenn diese Taste fur

2 Sek. gedriickt gehalten wird, Rickkehr zum Startmend zur User-Aus-
wahl.

FUNKTIONSBESCHREIBUNG
Inbetriebnahme

1) Setzen Sie sich auf den Sattel und treten Sie in die Pedalen. Nach ei-
nigen Umdrehungen startet die Anzeige im Computer und wir empfehlen
noch ca. 30 Sekunden weiter zu trainieren damit der erste Ladestrom den
Akku ladt und die Einstellungen im Computer ohne Unterbrechung vorge-
nommen werden kénnen.

In der Anzeige erscheint U1. Mit der +/- Drehtaste den beliebiges User
ProgrammU1-U4 wahlen. Mit der F-Taste bestétigen. Eingabe der Daten
im Fenster oben rechts: Geschlecht, Alter, KérpergroBe und Korperge-
wicht. Mit der F-Taste bestétigen.

U0~U4 sind Personliche Programme (personliche Werte). Daten werden
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nur in U1 bis U4 gespeichert. UO ist fur sporadische Benutzer.

2) Programmauswabhl blinkt. Auswahl des Programmes mittels der F-Dreh-
taste und bestatigen durch Driicken der F-Drehtaste. Alle voreingestellten
Werte kénnen mit der F-Taste gedndert werden bis das gewlinschte Pro-
grammprofil blinkt. Mit der F-Drehtaste bestatigen.

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

4) Erneutes Driicken der START/STOP-Taste beendet oder unterbricht das
Programm.

5) Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trai-
nings automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden gespeichert
und bei einer Wideraufnahme des Trainings wieder angezeigt. Es kann
dann ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden oder mittels der
+L“- Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden

1. Manual: Manuelles Programm

Einstellung des Widerstandlevels mittels de F-Drehtaste anhand der Stu-
fenanzeige auf dem Display, dann (wenn nétig) Einstellung der Trainings-
parameter ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS.

Mit der Taste START/STOP beginnen Sie das manuelle Programm.

2. Program: Trainingsprogramme

12 verschiedene Trainingsprogramme (P1~P12) fiir abwechslungsreiches
Training. Der Widerstand ist in den Programmen mittels de F-Drehtaste
beeinflussbar.

P7

P8 P9 Pig Pt

3. Personal: individuelle Programme U0-U4:

Entwerfen Sie Ihr eigenes Programmprofil. Bei den Programmen U1~U4
kann der Widerstand jedes Abschnittes selbst bestimmt werden.

Die Programmeinstellungen werden automatisch gespeichert. U0 kann
genauso wie U1~U4 eingestellt werden, nur diese Daten kénnen nicht ge-
speichert werden.

4. Watt: unabhangiges Wattprogramm:

Voreinstellung des WATT-Wertes ist 100, In 5Watt-Schritten kann der Wert
von 10 bis 350 Watt verandert werden. Mit der F-Drehtaste wird der WATT-
Wert eingestellt. Der eingegebene WATT-Wert bleibt unabhéngig von der
Geschwindigkeit durch automatisches Anpassen des Widerstandes kon-
stant.

5. H.R.C.: Pulsprogramme

Die Pulsprogramme 55%, 75% und 90% richten sich nach der Altersein-
gabe des jeweiligen Users (U1-U4) und errechnen daraus als Pulsober-
grenze 55%, 75% oder 90% des maximalen Pulswerts. Fiur das Ziel-
pulsprogramm geben Sie die gewlinschte Pulsobergrenze direkt mittels
der F-Drehtaste vor.

Die PULS Anzeige blinkt sobald die Pulsobergrenze erreicht wird.

| 55% -- DIAT PROGRAMM

I 75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

11190% -- SPORTPROGRAMM

IV TAG —ZIELPULS (BENUTZER-EINGABE)

6. Random (Zufallsprogramm)

Beim Anwéhlen des Zufallsprogramms wird ein Programmvorschlag aus
Uber 100 verschiedenen Widerstandsprofilen ausgewahlt und angezeigt.
Hiermit kann man sich immer wieder mit einem Trainingsprogramm Uber-
raschen lassen.

FITNESS-TEST:

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

HINWEIS: Wéhrend des Fitnesstest funktioniert keine andere Anzeige.

F 1 ~ F6 = HERZFREQUENZ-ERHOLUNGSLEVEL

e Driicken Sie zum Start die TEST-Taste

e Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6.

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




HINWEISE

1. Betriebsbedingt hat der Ergometer mit Generator in bestimmten Dreh-
zahlen ein etwas mehr oder weniger surrendes Abrollgerdusch.

2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

3. Die USB Anschlussbuche seitlich am Computer dient zur Aufladung von
Kleingeraten.

Die Ladedaten sind: 5Volt/0,35A-1A

4. Ein Akku-Pack mit 6Volt/1300mAh befindet sich im Akkufach hinter dem
Computer. Um den Akku auszutauschen das Akkufach abschrauben, den
Akku herausnehmen, abstecken und gegen ein gleiches Modell ersetzen.
RegelmaBige Ladeintervalle erhalten die Funktion des Akkus.

Trainingsflache in mm Freiflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

(umlaufend 60cm))

(Trainingsflache und Sicherheitsflache

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen.

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit normaler
Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt
ein Herz neben der Pulsanzeige.

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, SchweiB3 etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpuls-
messung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung eines externen Pulsmessers
mit Cardio—Brustgurt)

,WARNUNG*" Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau sein.
Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder Tod fiihren. Bei
Schwindel-/Schwéchegefiihl sofort das Training beenden.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) fir
vorhandene Cardio- Pulsmessgerdte ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerét (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 so
hat die Handpulsmessung Vorrang.

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Schieben Sie den Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sat-
telstltzrohr so tief wie méglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie
einen trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Sprih-
Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der
Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den Schnellverschlusses.
Decken Sie das Geréat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Son-
neneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

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.
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Stérungsbeseitigung:

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

nicht ein.

Ber oder geloster

Steckverbindung.

Problem Mégliche Lésung

Ursache
Der Computer Fehlende Span- | Uberpriifen Sie die Steckver-
schaltet sich nungsversorgung | bindungen am Computer und
durch Beginn aufgrund nicht im Stitzrohr auf ordnungsge-
des Trainings ordnungsgema- | maBen Sitz. Schrauben Sie ggf.

die linke Verkleidung ab und
Uberprufen Sie die Steckverbin-
dungen dort.

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
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

Um spurbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen, Weitere Informationen zum Thema Aufwérmiibungen, 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 korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur 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 fur 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 wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer

die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-

forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85% .

des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der e

Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen mdglich. 210

Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen 205

Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs- 200

fehler 0.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu e 195

folgenden Hilfsmitteln greifen: . 190

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche 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- e

Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich). 175 = - (s .

2. Haufigkeit: TR s | o5 .

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3- L 161 . 160

ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3, gee <G '\\' e

und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche. 155 \\ 153 '\\‘ 153 =

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine 150 ST 150

derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und T 44 '\\' _

sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein- . g M —8—Maximalpuls (220-ter)
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von finf Trainings- . 136 R NEY s ) '
emGhenen| pro \LVoc:e. T B e
3. Gestaltung des Trainings 126 127| _n_g5%% :

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: e \,‘Ez S ot o et
,Aufwarm-Phase", , Trainings-Phase“ und ,Abkihl-Phase*. 2 G v 70% des Maximalpuises
In der ,Aufwarm-Phase*“ soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr it 2 70% of the maximum pulse rate
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber 110 <o

eine Dauer von finf bis zehn Minuten méglich. 105 105

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die 100

Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir 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 ,Abkihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, funf bis zehn 85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
Minuten lang, Dehnungsuibungen 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 fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten. * %

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

4. Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the
machine if the area of the machine must be specially protected against
indentations, dirt etc.

5. Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 metres
from the machine.

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 90 min./daily.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the
case, you can start assembly.

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

Parts List — Spare Parts List
TAXXON ENERGIE Order No. 1501

Technical data: Issue: 01.03.2017
Ergometer of Class HA / EN 957-1/5 with high accuracy

e Own power generation due to generator

technology (no charger, no battery needed)

location-independent

ecologically

electricity storage

Very low and comfortable ascend

24-stepped Motor — and Computer-controlled magnetic resistance

Approx. 10 kg flywheel mass

12 stored training programs

4 heart rate programs

4 individual programs

1 manual program

1 speed independent program (10 - 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)
Hand pulse measurement

Horizontally and vertically adjustable comfort saddle

Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Back Light LCD Display, 6 window display shows simultaneously: Time, Speed,
Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt and pulse frequency
Inputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency and Watt
Announcement of limits

Fitness- Test

Receiver for wireless pulse belt

USB port (for example to charge your smartphone etc. during exercising)
Load max. 150 kg (Body weight)

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Space requirement approx.: L 102 x W 55 x H 140 cm
Items weight:36kg

EXercise Space approx: min. 2,5m? HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\m\m\|\m\\H\|\HHHH|\\\\m\\|\\\\M\H|HH\HH|HH\HH|

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Computer 1 9 36-1501-03-BT
2 Handlebar 1 9 33-1501-05-SI
3 Rear handlebar cover 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Front handlebar cover 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Washer 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Spring washer for M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Sleeve 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Handlebar knob M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Handlebar support 1 71 33-1501-02-WS
10 Water bottle cage 1 9 36-9913123-BT
11 Screw M5x16 6 3,4,10+22 39-9851
12 Screw M8x16 6 9 39-9888
13 Connection cable 1 1+15 36-1501-11-BT
14 Handlebar support cover 1 9 36-1501-12-BT
15 Motor cable 1 13+73 36-1501-13-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensor holder 1 71 36-9119-22-BT
18 Quick release M16 1 7 36-9103-29-BT
19 Plastic insert 1 71 36-1501-15-BT
20 Seat support 1 24+71 33-1501-04-WS
21 Screw 3x20 3 3+22 39-10528
221 Seat support cover left 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Seat support cover right 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Nylon nut M8 2 66+87 39-9818
24 Seat slide 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Seat 1 24 36-1501-16-BT
26 Carriage bolts M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Screw 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Grip nut M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Safety clip C40 2 31 36-1505-12-BT
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lllustration
No.
31
32
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
85
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
7o
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R

Designation

Bearing

Sleeve

Hex screw

Belt pulley

Panel insert left
Panel insert right
Screw

Pedal axle

Spring washer
Nylon nut

Main cover left
Main cover right
Pedal crank left
Pedal crank right
Pedal left

Pedal right
Crank cap

Axle screw
Connection piece
Screw

Belt

Axle nut

Axle nut small
Wave washer
Bearing

Small belt pulley
Bearing
Freewheel bearing
Flywheel

Bearing
Generator unit
Safety clip

Idle wheel spring
Accumulator-box
Idle wheel bracket
Idle wheel
Bearing

Motor

Sleeve

Screw

End cap height adjustable
Rear stabilizer
Curved washer
Screw

Main frame

Pulse cable
Controller board
Screw

Washer

Wave washer
C-clip

Magnetic bracket spring
Tension wire
Generator cable
Accumulator

End cap

Screw

End cap with transportation roller left

End cap with transportation roller right

Dimensions
mm
6203
17x22x10
M6x16

3x10

for M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8”x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12

17//25

17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50
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Quantity
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Attached to

illustration No.

37+71
37
34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33
33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57
57
57
52
53
52+55
52+55
57
56+57
55
57
61
1
71
61
62
73
61
61+71
68
71
12+70
68+85

1+89
15+71
1,17,60,64+73
37
37
37
86
64+86
57+73
1+60

40
85
85

ET number

39-9999
36-1501-17-BT
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-1501-01-BT
36-1501-02-BT
33-1501-11-SI
33-1501-12-SI
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1502-22-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-1501-20-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-1501-04-WS
39-10010
39-10436
33-1501-01-WS
36-1501-30-BT
36-1501-22-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT



lllustration

No.
85
86

87

88
89
90
91

92

Designation

Front stabilizer
Magnet bracket
Screw

Handlebar foam
Hand pulse sensor
Multi wrench

Allan wrench

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm

8x55

19

Quantity

- = = NN = o

Attached to
illustration No.
71
71
86
2

ET number

33-1501-03-WS
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-1501-30-BT




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check roughly that all are there on the base of the assembly steps.
Please note that a number of parts are connected directly to the main
frame preassembled. In addition, there are several other individual parts
that have been attached to separate units. This will makes assembly
easier and quicker for you. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the front and rear stabilizer (68+85) to main frame (71).

1.

Attach the front stabilizer (85) assembled with end caps with
transportation rollers (84) to main frame (71), using carriage bolts M8x60
(70), curved washers (69) and spring washers (6).

2. Attach the rear stabilizer (68) assembled with end caps with height
adjustment (67) to main frame (71), using bolts M8x60 (70), curved
washers (69) and spring washers (6). (For uneven floor you can adjust
the height with wheel at end cap (67).)

Step 2:

Attach the pedals (42L+42R) to pedal cranks (41L+41R).

1.

Attach the pedal straps to the corresponding pedals (42R+42L). The
pedal and pedal straps are marked with ,R* for right and ,L* for left.

2. Connect each pedal (42R+42L) to the matching pedal crank (41L+41R).
Note: Right and Left are specified as viewed seated on the machine
during training and the right pedal ,,R“ should be threaded on clockwise.
The left pedal ,,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 3:

Attach the saddle (25) and saddle support (20) to main frame (71).

1.

Insert the saddle support (20) into the provided holder of the main frame
(71) and secure at the desired position by screwing in the rapid action
lock (18).

(Note: To screw in the rapid-action lock (18), the threaded hole in the
main frame (71) and one of the holes in the saddle support (20) must be
aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (20) is not pulled
out of the main frame beyond the marked maximum position. The setting
of the saddle post can be adjusted as desired later. For this, the rapid
action catch (18) must be loosened by only 1-2 revolutions, the cap of
the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then secure the
new setting by tightening the rapid action catch.

Put the saddle (25) with saddle bracket into the movable saddle slide
(24) and tight it up in desired incline position. Then secure the position
of saddle slide (24) with hand grip screw (29) at saddle support (20).
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Step 4:

Attach the front post (9) to main frame (71).

1.

Step 5:
Attach the handlebar (2) and Computer (1) at handlebar
support (9).

1.

Put onto the front post (9) the front post cover (14). Guide the front post
(9) to the front post mounting tube of main frame (71) and connect the
plug of connection cable (13) to the socket of motor cable (15).
Insert the front post (9) to main frame (71) and secure, using allan head
bolts M8x16 (12), spring washers (6) and washers (5+69). (Attention:
Ensure that the cable loom are not crunched or pinched during
installation.)

Guide the computer (1) against the computer holder at
handlebar support (9) and push the plug of the connecting
cable (13) into the associated socket of the computer (1).
Put the computer (1) onto the computer holder of handlebar
support (9), insert the ready cable connection into the tube
of handlebar support (9) and place the pulse cable (72) into
direction of handlebar connection point. Then attach the
computer (1) with the screws (74) without squeezing a cable.
Take off the screws (11) from handlebar support (2) and guide
the preassembled handlebar unit (2) to the handlebar post (9)
[Drawing 1]. Connect the pulse cables (72) with associated
socket of the computer (1).

Attach the front handlebar cover (4) to the handlebar (2) and
screw the handlebar (2) into desired position at the handlebar
post (9) and tighten firmly with handlebar screw (8), spacer (7),
spring washer (6) and washer (5) [Drawing 2].

Plug the front and rear handlebar cover (3+4) together and
attach it with screws (21). Then secure the handlebar covers
(8+4) with screws (11) at handlebar support (9) [Drawing 3].




Step 6:
Attach the bottle support (10) to the handlebar support (9).

1. Place the bottle holder (10) into the appropriate position of handlebar
support (9) and fix it with two screws (11).

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, familiarise yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

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

Transportation of Equipment:

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

Adjustment - Seat Position

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

Important:

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

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

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in the feet
through bad seat position on the bike, the maintenance of a proper adjust-
ment of the saddle and handlebar we strongly recommend.
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Mount, Use & Dismount
Mount:
a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the handlebar tightly.
b.  Try to put whole body weight on your foot and simultaneously cross
over the trainer and land your another foot on the other side.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

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

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

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

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

Note:

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

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




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for TAXXON ENERGIE Art.-Nr. 1501

LEVEL 30RPM WATT V| 40RPM WATT V |50RPM WATT V¥ |60RPM WATT V [70RPM WATT V
L1 16 20 25 30 39
L2 19 25 29 39 48
L3 22 30 34 49 58
L4 25 35 44 59 72
L5 28 40 52 69 87
L6 31 45 57 79 102
L7 35 50 69 89 117
L8 38 55 77 99 128
L9 4 58 86 109 140
L10 44 65 92 119 153
L11 47 70 99 129 166
L12 51 75 107 139 181
L13 56 80 116 149 196
L14 59 85 124 159 208
L15 62 %0 133 169 220
L16 65 95 139 178 232
L17 68 100 145 187 245
L18 7 105 151 196 258
L19 74 110 158 205 272
120 77 115 165 214 283
L21 80 120 172 223 294
L22 83 125 180 232 308
L23 86 130 188 241 322
124 92 135 198 250 342

Remarks:

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

2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 16, is permissible.)
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Computer Instructions for 1501

top

PROGRAM)

[PROGRAM|

PR TR

Zeit  UPM KM/H KM WATT KCAL  PULS

FUNCTION

SCAN : Alternates between WATTS/CALORIES and RPM/
SPEED. 6 seconds per display.

RPM 1 0~15~999

SPEED :0.0~99.9 km/h

TIME 1 00:00~99:59.

DISTANCE 1 0.00~99.99 km

CALORIES 1 0~999.

WATTS CONSTANT :10~350

HEART SYMBOL : ON/OFF flashes

MANUAL 1 1~24 level

PROGRAM :P1~P12

H.R.C :55% 75% 90% TAG (TARGET)

PULSE : P~30~240, max value is available.

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

KEY FUNCTIONS

1. F and +/- key: Function select and confirmation key.

User press / hold ,,F* key 2 SECS, return to

original setting mold, let user to set up User data
(U1-U4, sex, age, height, weight) and Function value
(setting TIME / DISTANCE / CALORIES/PULSE / WATT)

+/- key : Increase and decrease or select option.
2. START/STOP key :START /STOP key
3. TEST key : Fitness test by measuring your recovery
rate.
4. QUCK START key : If you don’t want to choose any function,
just push this key to start your workout.
5. L —key (RESET): Press this key to get back to start modus to

select program. If press key for 2 seconds get back start modus
to select User (U1-U4, sex, age, height, weight).

OPERATION

1) You can select any User F by turning the UP/DOWN knob, press
the F key to confirm. Sit on the saddle and exercise a little bit.
After a few turns the display of computer starts and we recom-
mend to continue cling about 30 seconds the charge the accu-
mulator to make settings in the computer without interruption.
Input user data, sex, age, height, weight on top —right window.
Then press F key for confirmation.

2) Function Control display will flash indicating you can select the
Programs P1-P6 by turning UP/DOWN knob and then press F

key for confirmation. Any of the default values can be changed
by pushing the F key until the desired program profile is
flashing. Press F key again to confirm.

3) When the Program and other protocols are entered press
START/STOP key and begin your workout.
4) The computer switches off automatically approx. 4 minutes after

training stopped. All values attained until that time are stored
and keep displayed. It is possible to continue training from these
values or to reset all functions to zero using the L- key.

FUNCTION DESCRIPTION

1. MANUAL  Set the resistance level using the dot matrix display then (if
required) set exercise parameters TIME/DISTANCE / CALORIES / PULSE
then press START/STOP to START manual program.

2. PROGRAM 12 automatic adjusting programs with control exercise
(P1~P12), Resistance level can be adjusted during PROGRAM DIAGRAM
is finishing.

3. PERSONAL Create your own Program profile through U1~U4 by setting
the resistance level for each individual segment. Then the Program will be
automatically saved for future use. UO can be set the same as U1~U4 but
this Program cannot be saved.

4. WATTS Default WATTS value is 100,steps5 watts from 10watts to 350
watts .User can adjust WATTS value using the UP / DOWN knob. The
entered WATTS will be maintained automatically regardless of speed.

5. H.R.C HEART RATE CONTROL- Select your own target Heart Rate of
choose one of the preset programs 55%, 75% or 90%. Please enter your
age into the User Data to ensure that your target heart rate is set correctly.
The PULSE display will flash when you have reached your target heart rate
according to the Program you have chosen.

| 55% -- DIET PROGRAM

Il 75% -- HEALTH PROGRAM

1] 90% -- SPORTS PROGRAM

Y TAG—USER SET TARGET HEART RATE

6. RANDOM

This exercise computer creates amazing exercising program chart by au-
torandom producing. Sometimes user is tired of user pre-setting program
charts, he/she can choose RANDOM to let computer auto-producing it’s
program chart. There are over hundred programs can be offered playing.

TEST (RECOVERY):

When you have finished your workout, press Test-key. For RECOVERY to
function correctly, it needs your Heart Rate input. TIME will count down
from 1 minute and then your fitness level from F1 to F6 will be displayed.
NOTE: during RECOVERY, no other displays will operate.

F 1 ~ F6 = RECOVERY HEART RATE LEVEL
@ User press Test-key to start the H.R.C RECOVERY
# Get the result from F1 - F6.

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

USER DATA: U0~U4 are user’s Personal Programs (refer Personal). Users
should enter their gender, age, height and weight. Only data for U1 to U4
will be saved. UO is for casual users.




TIPS

1. Operationally, the ergometer with generator has got in different speeds
a little more or less rough construction noise, which is normal.

2. Keep moisture away from computer.

3. The USB port socket on side of the computer can use for charging of
small devices during exercising.

The loading data are 5V / 0.35A-1A

4. An accumulator pack with 6V/1300mAh is located in the accu compart-
ment at backside of computer. For replacement, open the accu compart-
ment, remove the accu pack, disconnect and replace it with an identical
model. The lifetime of accu depends on the charging frequency.

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

Pulse Rate:

1. Hand pulse measurement:

On the left and right handlebar grip part two metal contact plates are insert
as pulse sensors. Please take care that both hands at the same time in
normal force on the sensors. During the heartbeat measurement a heart
symbol flashes next to the pulse display.

(The hand pulse measurement serves only for orientation, as it is caused
by movement, friction, sweat etc. it can come to deviations from the actual
pulse. A few people may cause malfunctions of hand pulse measurement.
Should you have trouble with the hand pulse measurement, we recom-
mend the use of a cardio chest belt.)

»WARNING*“ Heart rate monitor systems may be inaccurate. Excessive
exercising can lead to serious damage or maybe to death. If dizziness or
weakness is felt, stop exercising immediately.

2. Cardio - Pulse Measurement:

On the market, cardio pulse measurements are available, which consist
of a transmitter chest belt and a watch receiver or only chest belt. The
computer of your Ergometer has build in receiver (without sender) and with
using a suitable chest belt for cardio pulse measurement the computer can
show the pulse data.

This works with all un-coded chest belts with transmission frequency is
between 5.0 - 5.5 kHz. The range of the transmitters depends on the model
approx.. 1m.

ATTENTION: If both pulse measuring methods are used simultaneously
Hand pulse measurement takes precedence.

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

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

Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and
dirty through dust.

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

Computer does

Generator

Check the plug connections at

not counting
data and do not

missing base on
not well plugged

not switch voltage missing computer and inside of hand-
on after start base on not well | lebar support. Take off the left
cycling. plugged connec- | cover if necessary and check
tion. the plug connections there.
Computer is Sensor impulse Check the plug connections at

computer and inside of handle-
bar support.

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

Chere cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les pieces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I'humidité et I'eau.

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 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
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pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére 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 piéces encore
en mouvement.

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

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

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normesDIN EN ISO
20957-1/2014 et EN 957-5/2009 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I’'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusgu’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 EMC Directive en 2014/30 EU.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
TAXXON ENERGIE N° de commande 1501

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2017

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

haute précision d‘annonce

e propre électricité grace a la technologie de générateur

(Pas d‘alimentation, pas de batterie nécessaire)

Lieu-indépendante

écologiquement

mémoire actuelle

Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

12 programmes de résistance prévus

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

4 programmes personnalisables

1 programme de manuellement

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10

a 350 watts en incréments de 5 watts)

Mesure des pulsations au guidon

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

Selle universellement interchangeable

Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

Connecteur USB (par exemple pour la fonction de charge pour les

téléphones intelligents etc. pendant I‘exercice.)

e | 'ordinateur est équipe d’un récepteur des données en provenance
de I’émetteur de fréquence cardiaque.

e Pied bouche avec réglage en hauteur, roues de transport

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

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions : L 102 x 1 55 x H 140 cm.
Poids du produit : 36kg

Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les pieces
conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez commencer
'assemblage.

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

Service- Internet et les pieces de rechange base de données
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

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

Francais

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 ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Ordinateur 1 9 36-1501-03-BT
2 Guidon 1 9 33-1501-05-SI
3 Revétement de guidon arriere 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Revétement de guidon avant 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Rondelle 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Rondelle élastique pour M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Piéce d'écartement 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Vis a poignée étoile M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Tube d'appui du guidon 1 71 33-1501-02-WS
10 Porte-bidon 1 9 36-9913123-BT
11 Vis M5x16 6 3,4,10+22 39-9851
12 Vis M8x16 6 9 39-9888
13 Cable de connexion 1 1+15 36-1501-11-BT
14 Revétement de tube de guidon 1 9 36-1501-12-BT
15 Cable de connexion du moteur 1 13+73 36-1501-13-BT
16 Capteur 1 17464 36-1501-14-BT
17 Piéce de capteur 1 71 36-9119-22-BT
18 Fermeture a vis a clé M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Insert en caoutchouc 1 71 36-1501-15-BT
20 Tube d’appui de la selle 1 24+71 33-1501-04-WS
21 Vis 3x20 3 3+22 39-10528
221 Capotage gauche de piéce coulissante de selle 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Capotage droit piece coulissante de selle 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Ecrou autobloquant M8 2 66+87 39-9818
24 Piéce coulissante de selle 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Selle 1 24 36-1501-16-BT
26 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Aimant 1 34 36-1205-12-BT
28 Vis 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Ecrou a poignée étoile M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Baque de sécurité C40 2 31 36-1505-12-BT
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Schéma

31
32
33
34

35L

35R
36
37
38
39
40L
40R
41L

#1R

420

42R
43
44
45
46
a7
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

84L
84R

Désignation

Roulement a billes

Piece d'écartement
Boulon a téte hexagonale
Roue a courroie
Capotage inserts gauche
Capotage inserts droit
Vis

Axe de pédalier

Rondelle élastique
Ecrou autobloquant
Capotage gauche
Capotage droit

Pédalier gauche

Pédalier droite

Pédale gauche

Pédale droite

Capuchon

Vis

Piéce de connexion

Vis

Courroie trapézoidale
Ecrou d’axe

Ecrou d’axe étroit
Rondelle ondulée
Roulement a billes
Roue a courroie
Roulement a billes
Roulement a libre

Volant cinétique
Roulement a billes
Générateur

Baque de sécurité
Serrage d’étrier magnétique
Compartiment d‘Accu
Etrier de serrage
Roulement de serrage
Roulement a billes
Servomoteur

Piece d écartement

Vis

Capuchons de tube de pied arriére réglable en hauteur
Tube de pied arriére
Rondelle intercalaire

Vis

Chassis

Faisceau de fils de mesure du pouls
Régulateur

Vis

Rondelle

Rondelle ondulée

Baque de sécurité
Serrage d’étrier de serrage
Cable de transmission
Cable pour générateur
Accumulateur

Bouchon rond

Vis

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche

Chapeaux finaux avec roulette de transport droit

Dimensions
en mm

6203
17x22x10
M6x16

3x10

pour M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8”x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12

17//25

17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50
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Quantité
Unités
2
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Monté sur
schéma n®

37+71
37
34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33
33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57
57
57
52
53
52+55
52+55
57
56+57
55
57
61
1
71
61
62
73
61
61+71
68
71
12+70
68+85

1+89
15+71
1,17,60,64+73
37
37
37
86
64+86
57+73
1+60

40
85
85

Numéro ET

39-9999
36-1501-17-BT
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-1501-01-BT
36-1501-02-BT
33-1501-11-SI
33-1501-12-SI
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1502-22-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-1501-20-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-1501-04-WS
39-10010
39-10436
33-1501-01-WS
36-1501-30-BT
36-1501-22-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT



Schéma

85
86
87
88
89
920
91
92

Désignation

Tube de piet avant

Etrier magnétique

Vis

Revétement den guidon

Unité a poignée de mesure du pouls
Kit d'outillage

Kit d'outillage 1

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

8x55
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Quantité
Unités
1

- = = NN = -

Monté sur
schéma n®

71
71
86

Numéro ET

33-1501-03-WS
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-1501-30-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. |l faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja
été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (68+85) sur le cadre de base (71).

1.

Dirigez le pied avant (85), sur lequel ont été montées les couvertures
avec role de transport (84) vers le cadre de base (71) et serrez-le & bloc
a I'aide des vis M8x60 (70), des rondelles (69) et de bague ressort (6).

. Dirigez le pied arriere (68) sur lequel ont été montées les couvertures de

pied avec compensation de la hauteur (67) vers le cadre de base (71)
et serrez le a bloc a I'aide des vis M8x60 (70), des rondelles (69) et des
bague ressort (6). (Une fois le montage complétement terminé, vous
pouvez égaliser les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux
capuchons de protection égalisation de la hauteur (67). L’appareil est
alors ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.)

Etape n° 2:
Montage des pédales (42R+42L) sur le bras de manivelle (41L+41R).

1.

Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales (42)
correspondantes. La pédale et bandes de sécurité droite est marquée
d’un ,R“ et la pédale bandes de sécurité gauche est marquée d’un ,L“.
Montez les pédales (42R+42L) sur les bras de manivelle (41L+41R).
(Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (42R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale gauche
(42L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)

Etape n° 3:
Montage de selle (25) et le tube de selle (20) sur le cadre de base (71).

1.

Insérez le tube de la selle (20) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (71), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la fermeture a vis a clé (18) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (18), 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 (18) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau
en tournant fixement). Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle (20)
ne dépasse pas, lors du réglage de la position souhaitée, la position
d’ajustement «A» la plus haute, qui est marquée en maximale.

Placez la selle (25) avec le logement de selle sur le chariot de selle (24)
et serrez-le a bloc en position inclination. Arréte le chariot de selle (24)
dans le logement, au niveau du tube support de selle (20) et fixez-le en
position horizontale a I'aide de la écrou poignée-étoile (29).
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Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (9) sur le cadre de base (71).

1.

Glissez le revétement de tube de support de guidon (14) sur le tube
support de guidon (9). Dirigez le tube support de guidon (9) sur le
logement adéquat du cadre de base (71) et raccordez le cable de moteur
(15) au cable de connexion (13).

Glissez le tube support de guidon (9) sur le logement adéquat du cadre
de base (71) sans coincer les cables et fixez-le bloc a I'aide des vis a
six pans creux M8x16 (12), des rondelles (5+69) et des bague ressort
(6). (Veillez a ce que les liaisons entre les cables établis lors de la phase
1 ne soient pas écrasées.)

Etape n° 5:

Montage d’ordinateur (1) et du guidon (2) sur le tube de
guidon (9).

1.

Dirigez d’ordinateur (1) sur le tube de guidon (9) et branchez

le cable de connexion (13) dans la prise qui se trouve au dos
du ordinateur (1).

Placez d’ordinateur (1) sur le tube de guidon (9) et cacher le
connecteur du cable de connexion dans le tube de support
de guidon (9). Dirigez le cables de pouls (72) sur la direction
de connexion de guidon et vissez I'ordinateur (1) sur le tube
de support de guidon (9) a I’aide des vis (74).

(Veillez a ce que les liaisons entre les cables établis lors de la
phase 1 ne soient pas écrasées.)

Retirer des vis (11) a tube de support de guidon (9) [Dessin 1]
et dirigez le guidon (2) vers le logement ouvert du guidon, au
niveau du tube support (9) et fermez-le au-dessus du guidon
2).

Placez de revétement avant de guidon (4) sur le guidon (2).
Fixer le guidon (2) dans la position souhaitée, au niveau du
tube support (9) avec le piece d‘écartement (7), rondelle
élastique bombée (6), des rondelles (5) et la vis a oreilles (8)
afin de pouvoir [Dessin 2].

Branchez de revétement arriere et avant de guidon (3+4)
ensemble et vissez avec des vis (21). Vissez de revétement
arriere et avant du guidon (3+4) sur le tube de support de
guidon (9) avec des vis (11) [Dessin 3].
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Etape n° 6:
Montage de support de la bouteille (10) sur le tube de support de
guidon (9).

1. Fixez le support de la bouteille (10) sur le appui du guidon (9) a 'aide
des vis (11).

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

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

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

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

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences
de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps
deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmentera et votre
corps restera en pleine forme.
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for TAXXON ENERGIE Art.-Nr. 1501

LEVEL 30RPM WATT V| 40RPM WATT V |[50RPM WATT V |60RPM WATT V¥V |70RPM WATT ¥
L1 16 20 25 30 39
L2 19 25 29 39 48
L3 22 30 34 49 58
L4 25 35 44 59 72
L5 28 40 52 69 87
L6 31 45 57 79 102
L7 35 50 69 89 117
L8 38 55 77 99 128
L9 4 58 86 109 140
L10 44 65 92 119 153
L11 47 70 99 129 166
L12 51 75 107 139 181
L13 56 80 116 149 196
L14 59 85 124 159 208
L15 62 2 133 169 220
L16 65 95 139 178 232
L17 68 100 145 187 245
L18 7 105 151 196 258
L19 74 110 158 205 272
L20 77 115 165 214 283
L21 80 120 172 223 294
L22 83 125 180 232 308
L23 86 130 188 241 322
L24 92 135 198 250 342
Remarques :

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

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

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 28, est autorisée.)
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Guide d’utilisation de I’ordinateur 1501
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FONCTION
SCAN (faire un scanning) : Alternation entre WATTS/CALORIES et

RPM/SPEED. 6 secondes par carreau.

RPM (tours par minute) : 0~15~999

SPEED (vitesse) :0.0~99.9 km/h

TIME (temps) : 00:00~99:59.

DISTANCE :0.00~99.99 km

CALORIES 1 0~999.

WATTS CONSTANT :10~350

HEART SYMBOL (symbole cceur) : ON/OFF clignote
MANUAL (opération manuelle) : 1~24 niveau
PROGRAM (programme) :P1~P12

H.R.C (programme de contréle

battement du cceur) :55% 75% 90% TAG (TARGET)

PULSE (pouls) : P~30~240, la valeur maximum est
disponible

USER DATA (données d’utilisateur) : U0 ~U4 (U1 ~ U4) données de

I'utilisateur sont mémorisées

FONCTIONS DES TOUCHES

1. F (on I'appelle la touche insérer/remise a zéro) : Pour sélectionner les
fonctions et pour confirmer. Appuyez touche F (remise a zéro totale):

Les utilisateur peuvent appuyer/tenir la touche « F » pendant deux se-
condes pour retourner a I'insertion originale. De cette fagon, on peut ré-
insérer les valeurs d’utilisateur (U1-U4 sexe, age, taille et le poids) et les
valeurs fonction (insérez TIME / DISTANCE / CALORIES/PULSE / WATT) la
touche +/- : augmenter et diminuer ou sélectionner option.

2. la touche START/STOP : Commencer et arréter

3. la touche TEST : Test d’exercice pour mesurer votre taux de récupé-
ration.

4. la touche QUCK START : Si vous ne souhaitez pas choisir des fonctions,
il suffit d’appuyer cette touche pour vous exercer.

5. L —touche (effacement): Retour a la sélection du programme. Si cette clé
pour 2 secondes est maintenue enfoncée, revenir au menu Démarrer de
sélection de I‘utilisateur (U1-U4 sexe, age, taille et le poids).

OPERATION

1) S‘asseoir sur la selle et rejoindre dans les pédales. Aprés quelques ac-
tive I‘affichage commence dans I‘ordinateur et nous recommandons en-
viron 30 secondes pour former avec le premier courant de charge de la
accumulateur charges formulées et les parameétres de |‘ordinateur

sans interruption peut étre. U1 sera lancé par défaut, mais vous pouvez
sélectionner un programme d’utilisateur quelconque en tournant le touche
+/-. Appuyez sur F pour confirmer. Insérez les valeurs d’utilisateur (le sexe,
age, taille et le poids) dans I’écran droit haut. Appuyez sur F pour confir-
mer.
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2) L’écran Function Control (contréle de fonction) clignotera pour indiquer
que vous pouvez sélectionner les programmes P1 jusqu’a P12 en tournant
le touche +/-. Appuyez sur F pour confirmer. Chaque valeur par défaut
peut étre changés en appuyant sur la touche F jusqu’au moment que le
profil du programme désiré clignote. Appuyez de nouveau sur F pour con-
firmer.

3) Quand le programme et les autres protocoles sont insérés, appuyez sur
la touche START/STOP et entamez votre exercice.

4) L'ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement. Les derniéres valeurs obtenues dans les
fonctions sont sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour redémarrer
I’entrainement L’ensemble des valeurs obtenues jusqu’a présent sont
sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise de I’entrainement.

FUNCTION DESCRIPTION

1. MANUAL Insérez le niveau de la résistance en utilisant la grille a trames
et puis (si désiré) insérez les paramétres d’exercice (TIME/DISTANCE/CA-
LORIES/PULSE). Puis, appuyez la touche START/STOP pour entrer dans
le programme manuel.

2. PROGRAM 12 programmes automatiques pour controler I'exercice
(P1~P12). Niveau de résistance peut étre ajusté pendant que PROGRAM
DIAGRAM se termine.

3. PERSONAL Créez votre propre profil de programme avec U1~U4 en
insérant le niveau de résistance pour chague segment individuel. Le pro-
gramme sera sauvegardé automatiquement. UO peut étre inséré égale-
ment, mais ce programme ne peut pas étre sauvegardé.

4. WATTS Valeur WATTS par défaut est 100, marche 5 watts de 10 watts
jusqu’a 350 watts. L’utilisateur peut ajuster la valeur WATTS avec le bou-
ton UP / DOWN. Les WATTS insérés seront sauvegardés automatique-
ment indépendant de la vitesse.

5. H.R.C HEART RATE CONTROL - contrdle battement du cceur: Sélec-
tionnez votre propre battement du cceur visé) ou sélectionnez un des pro-
grammes 55%, 75%ou 90%. Veuillez insérer votre age dans les User Data
(données d’utilisateur) pour vous assurer que votre battement du coeur
visé est juste. L’écran PULSE (pouls) clignotera quand vous avez atteint
votre battement du cceur visé correspondant avec le programme sélec-
tionné.

6. Programme de hazard

En appelant le programme de hasard devient une proposition de pro-
gramme de plus de 100 différents a profils de résistance de maniere choi-
sie et indiqué. Par la présente, on se sait sans cesse avec |‘un le pro-
gramme d‘entrainement font surprendre.

| 55% -- DIET PROGRAM - programme de régime

Il 75% -- HEALTH PROGRAM - programme de santé

1] 90% -- SPORTS PROGRAM - programme de sport

\% TAG—USER SET TARGET HEART RATE -
utilisateur insere battement du coeur visé

TEST (RECUPERATION):

Quand vous avez finit votre exercice, appuyez sur TEST (récupération).
Pour que RECOVERY puisse marcher correctement, le programme a be-
soin de votre battement du cceur comme donnée d’entrée. TIME (temps)
décomptera d’une minute. Et puis, votre niveau de condition sera présenté
de F1 jusqu’a F6.

NOTEZ: pendant RECOVERY (récupération), les autres écrans ne fonc-
tionneront pas.

F 1 ~ F6 = RECOVERY HEART RATE LEVEL - niveau du battement du
coeur.

@ Appuyez sur la touche H.R.C pour commencer le H.R.C.

@ Consultez le résultat de F1 jusqu’a F6.

Condition Niveau Battement du ceeur
Excellent F1 Plus que 50
Bien F2 40 ~ 49
Moyen F3 30~ 39
Assez F4 20 ~ 29
Faible F5 10~ 19
Tres faible F6 Moins que 10
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USER DATA (données de l'utilisateur) : U0O~U4 sont les programmes
personnels de I'utilisateur (référence personnel). Les utilisateur devraient
insérer le sexe, age, taille et le poids. Seulement les données de U1 jusqu’a
U4 seront sauvegardés. UO est pour les utilisateurs occasionnels.

AVIS

1. Sur le plan opérationnel, I‘ergométre avec le générateur dans certaines
vitesses un peu plus ou moins le bruit de roulement vrombissant.

2. Gardez I'ordinateur loin de I'lhumidité.

3. Le co6té port USB de hétre de I‘ordinateur est utilisé pour charger des
petits appareils. Les données de chargement sont : 5V / 0.35A-1A

4. Une accumulateur 6V/1300mAh est situé dans le compartiment de la
accumulateur a I‘arriere de I‘ordinateur. Pour ¢a remplacer, ouvrir le com-
partiment de la accumulateur, retirez la accumulateur, déconnectez et le
remplacer par un modéle identique. Intervalles de charge réguliéres main-
tenir le fonctionnement du accumulateur.

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

RYTHME CARDIAQUE :

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Dés
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
co6té de I'affi chage des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer
des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nhous 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 systéemes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

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

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 causés.

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

2. stockage

Faire glisser le coulisseau de I‘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 pul-
vérisation 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.
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Corrections:

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

Probleme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne | Manquant sour- | Vérifiez le connecteur sur

s‘allume pas ce de courant |‘ordinateur et le connecteur

par le début en raison de dans le tube du support pour un
de la formation | mauvais connec- | bon ajustement. Dévissez le
d‘un. teur ou dissous. | couvercle gauche et vérifier le

connecteur la.

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

capteur en raison
de la position
incorrecte du
capteur.

par le début mauvais connec- | bon ajustement.

de la formation | teur ou dissous.

d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

Branchez le connecteur du
cable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
|‘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
cable d‘éventuels dommages.




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premieres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. 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 contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre

objectif se rapprocher progressivement.

—&— 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

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

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185 185
180
180
175 175 175
171 170
KA e166
165 165
165 =
160 G e <
. '\ \ll\157 155
X153 \‘1\53
b 48 8148 -
145 144 \
R 144
140
140
136 196
135 135
%133
130 AN (3
. \ 126 127
122
ik \"\ 719
115 115
112
110 T
105 105
100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Formules de calcul: Pouls maximum = 220-4age
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

Atteindre avec votre main
gauche derriéere votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.
Aprés 20sec. Mettez bras

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

kingsplaats.

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

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

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

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

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst gfm?tiﬁtgi Ca-hl-t102 g B t553>é|f' 140 cm

ewicht van het product: g
TAXXON ENERGIE best.nr. 1501 Training ruimte: minstens 2,5m?
Technische specificatie: Stand: 01. 03. 2017

Ergometer klasse HA / EN 957-1/5 met een precieze weergave van Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van

de gegevens de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
' o . dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.
® eigen elektriciteit via de generator technologie W b Id onderdeel niet i de is of breekt. of
(Geen voeding, geen batterij nodig) anneer een bepaald onderdee niet in orde is o pnt reekt, o
e Locatie-onafhankelijk wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
e Ecologisch u zich wenden tot:
¢ Huidige geheugen .
. Magn%tis?ch rer%systeem Internet service- en onderdelen data base:
¢ ca. 10 kg vliegwielmassa www.christopeit-service.de
* Motor- en computer gestuurde weerstandsregeling met 24
weerstandfases Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
® 12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s A
; Friedrichstr. 55
e 4 hartslag programma’s (polsgestuurd)
e 4 individuele instelbare trainingsprogramma’s 42551 Velbert
¢ 1 manueel programma Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
¢ 1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
watt prestatie van 10 tot 350 watt in 5 stappen) e-mail: info@christopeit-sport.com

Handpolsslag meting

Generator systeem

Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)

Zadel universeel verwisslbaar

Zadel en stuur zijn helling verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Fitness-Test aanduiding Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdige . . . . . .
aanduiding van: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

pedaalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie. gebruik. Home fitness gebruik klasse H /A
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

www.christopeit-sport.com
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm -g
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S
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer %
nr. mm stuks afbeeldingsnr. é’
1 Computer 1 9 36-1501-03-BT
2 Stuur 1 9 33-1501-05-SI
3 Achterste stuurbekleding 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Voorste stuurbekleding 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Ondelegplaatje 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Veering voor M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Afstandstuk 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Fleugelschroef M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Steunpijp 1 71 33-1501-02-WS
10 Drinkbushouder 1 9 36-9913123-BT
11 Schroef M5x16 6 3,4,10+22 39-9851
12 Schroef M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindingskabel 1 1+15 36-1501-11-BT
14 Steunpijpbekleding 1 9 36-1501-12-BT
15 Motorkabel 1 13+73 36-1501-13-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorhouder 1 71 36-9119-22-BT
18 Snelslot M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststofstuk 1 71 36-1501-15-BT
20 Zadelsteunbuis 1 24+71 33-1501-04-WS
21 Schroef 3x20 3 3+22 39-10528
22L Zadelglijder bekleding Links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Zadelglijder bekleding Rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Zelfborgene Moer M8 2 66+87 39-9818
24 Zadelglijder 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Zadel 1 24 36-1501-16-BT
26 Afsluitschroef M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magneet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schroef 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Stergreepmoer M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Vastzetring C40 2 31 36-1505-12-BT
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Afbeeldings-
nr.
31
32
33
34

35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
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
84L
84R

Beschrijving

Kogellager
Afstandsstuk
Zeskantschroef
Pedaalkrukwiel
Bekleding inzetstukken links
Bekleding inzetstukken rechts
Schroef
Pedaalkrukas
Veering
Zelfborgene Moer
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Pedaalkruk Links
Pedaalkruk Rechts
Pedaal Links
Pedaal Rechts
Afdekkap

Schroef

Verbinding stuk
Schroef

Vlakke riem
Asmoer

Asmoer slank
Schijf golfen
Kogellager
Riemwiel
Kogellager
Vrijlooplager
Viiegwiel
Kogellager
Generator
Vastzetring
Spanbeugelveer
Accu deksel
Spanbeugel
Spanrol

Kogellager

Motor
Afstandsstuk
Schroef

Voetkappe met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Onderlegplaatje gebogen
Schroef

Basisframe
Polskabel

Regelaar

Schroef
Ondelegplaatje
Schijf golfen
Vastzetring
Magneetbeugelveer
Kettingveelhook
Generatorkabel
Accu

Ronde dop

Schroef

Voetkappe met Transportrolleneenheid links

Voetkappe met Transportrolleneenheid rechts

Afmetingen
mm
6203
17x22x10
M6x16

3x10

voor M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12

17//25

17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
37+71
37
34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33
33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57
57
57
52
53
52+55
52+55
57
56+57
55
57
61
1
71
61
62
73
61
61+71
68
71
12470
68+85

1+89
15+71
1,17,60,64+73
37
37
37
86
64+86
57+73
1+60

40
85
85

ET-nummer

39-9999
36-1501-17-BT
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-1501-01-BT
36-1501-02-BT
33-1501-11-SI
33-1501-12-SI
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1502-22-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-1501-20-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-1501-04-WS
39-10010
39-10436
33-1501-01-WS
36-1501-30-BT
36-1501-22-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT



Afbeeldings-
nr.
85
86
87
88
89
90
91
92

Beschrijving

Voorste voetbuis
Magneetbeugel
Schroef

Stuur overtrek
Handpulseenheid
Multiwerktuig
Binnenzeskant

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

8x55
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Aantal
stuks
1

- =k = NN = -

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
71
71
86
2

ET-nummer

33-1501-03-WS
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-1501-30-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en achterste voet (68+85) aan de basis frame
(71).

1. Breng de voorste voet (85), gemonteerd met voetafdekkingen met
transportrol (84) op het frame (71) en schroef hem vast door middel
van de de binnenzeskantschroeven M8x60 (70), onderlegplaatjes (69)
en veerringen (6).

2. Breng de achterste voet (68) gemonteerd met voetafdekkingen en
hoogtecompensatie (67) op het basis frame (71) en schroef hem vast
door middel van binnenzeskantschroeven M8x60 (70), onderlegplaatjes
(69) en veerringen (6). (De voetafdekkingen met hoogtecompensatie (67)
zijn voorzien om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.)

Stap 2:
Montage van de pedalen (42) op den pedaal kruk (41).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(42R+42L). De pedalen en de pedaalvastzetbanden zijn gemarkeerd
met ,,R“ voor rechts en ,.L“ voor links.

2. Monteer de pedalen (42L+42R) op de krukarmen (41L+41R). (Opgepast:
links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op het toestel
zit en traint. Het rechter pedaal (42R) moet in de richting van de wijzers
van de klok, en het linker pedaal (42L) in tegenovergestelde richting van
de wijzers de klok ingedraaid worden.)

Stap 3:
Montage van de zadelsteunbuis (20) en de zadel (25) op de basis frame
(71).

1. Plaats de zadelsteunbuis (20) en nu in de bijbehorende buis van het
onderstel (71). Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout
met snelslot (18) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting (18) 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 (18)
opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet erop worden gelet
dat de zadelbuis bij het instellen van de gewenste positie niet verder
uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste instelpositie, die met
een kleur is gemarkeerd.

2. Bevestigd u het zadel (25) op de zadelglijder (24) en schroeft u deze in
de gewenste helling positie vast. Bevestigd u de zadelglijder (24) in de
gewenste horizontale positie met de sterformige greepmoer (29) vast.
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Stap 4:
Montage van de stuurbuis (9) op den basis frame (71).

1. Breng de steunbuis van het stuur (9) op het frame (71), Schuif de
steunpijpbekleiding (14) op het stuurbuis (9) en verbind de motorkabel
(15) met de verbindingskabel (13).

2. Schuif de stuurbuis (9) in de desbetreffende opname op het frame (71)
zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel van de
schroeven M8x16 (12), de onderlegplaatjes (5+69) en de veerringen (6).

Nederlands

Stap 5:
Montage van de stuur (2) en de computer (1) op het steunbuis (9).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (13)
in de desbetreffende aansluiting van de computer (1).

2. Plaats de computer (1) op de stuurbuis (9) en verbergen the
verbindings aansluiting in de steunbuis (9). Plaats de polskabels
(72) naar de stuurhouder en schroev de computer (1) op de
stuurbuis (9) vast door middel van den schroeven (74), zonder
de kabel daarbij de beschadigen.

3. Verwijder de schroeven (11) uit de stuurbuis (9) [Tekening 1].
Voer het stuur (2) door de geopende stuurhouder op de stuurbuis
(9) en en sluit u de stuurhouder over het stuur (2). Verbind
de polskabels (72) met de desbetreffende aansluiting van de
computer (1).

4. Plaats de voorste stuur bekleiding (4) op het stuur (2) en de
afstandsstuck (7), een veering (6) en een onderlegplaatje (5) op
de vleugelschroef (8) en hiermee bevestigd u het stuur (2) in de
gewenste positie op stuurbuis (9) [Tekening 2].

5. Steek samen de achterste stuur deksel (3) met de voorste stuur
deksel (4) en schroef deze met de schroeven (21) vast. Aansluiten
van het stuur bekledingen (3+4) met de schroeven (11) naar de
steunbuis (9) bevestigen [Tekening 3].




Stap 6:
Montage van de drinkflesh houder (10) op den stuurbuis (9).

1. Bevestig de drinkfles houder (10) door middel van de schroeven (11)
op het stuurbuis (9).

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 bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van reserveo-
nderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen - Hoogte zadel

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

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

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

Belangrijk:

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

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.

b.  Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet
over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.

Opmerking:

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

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-
impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand lichter of zwaar-
der kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam
versterken en het uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for TAXXON ENERGIE Art.-Nr. 1501

LEVEL 30RPM WATT V [40RPM WATT V |50RPM WATT V |60RPM WATT V¥ |70RPM WATT V
L1 16 20 25 30 39
L2 19 25 29 39 48
L3 22 30 34 49 58
L4 25 35 44 59 72
L5 28 40 52 69 87
L6 31 45 57 79 102
L7 35 50 69 89 117
L8 38 55 77 99 128
L9 41 58 86 109 140
L10 44 65 92 119 153
L11 47 70 99 129 166
L12 51 75 107 139 181
L13 56 80 116 149 196
L14 59 85 124 159 208
L15 62 90 133 169 220
L16 65 95 139 178 232
L17 68 100 145 187 245
L18 I 105 151 196 258
L19 74 110 158 205 272
L20 77 115 165 214 283
L21 80 120 172 223 294
L22 83 125 180 232 308
L23 86 130 188 241 322
L24 92 135 198 250 342

Opmerkingen:

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

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

(Houd er rekening mee dat er een afwijking tolerantie zoals vermeld op pagina 39, is toegestaan.)
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Computerhandleiding voor 1501
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FUNCTIETOETSEN
SCAN : Alterneert tussen WATTS/CALORIES en RPM/

SPEED. 6 seconden per display.

RPM (toeren/minuut) : 0~15~999

SPEED (snelheid) :0.0~99.9 km/u

TIME (tijd) : 00:00~99:59.

DISTANCE (afstand) :0.00~99.99 km

CALORIES (calorieén) 1 0~999.

WATTS CONSTANT :10~350

HEART SYMBOL (hartsymbool) : ON/OFF knippert

MANUAL (manueel) : 1~24 niveau

PROGRAM (programma) :P1~P12

H.R.C (hartslagcontrole) :55% 75% 90% TAG (TARGET -
doel)

PULSE (hartslag)
USER DATA (gebruikergegevens)

: P~30~240 maximumwaarde is beschikbaar.
: U0 ~U4 (U1 ~ U4) opgeslagen
gebruikersdata

TOETSFUNCTIES

1. F met +/- toets: Toets om functies te selecteren en te
bevestigen.
Druk F-toets: - (totale reset): - gebruikers kunnen de “F”-toets
indrukken/ingedrukt houden gedurende 2 seconden, waardoor
de computer terugkeert naar de oorspronkelijke instelling, waar
door hij gebruikersgegeven (U1-U4 geslacht, leeftijd,
lichaamslengte en gewicht) en functiewaarden (TIME /
DISTANCE / CALORIES/PULSE / WATT) kan ingeven.
UP/DOWN-knop  : Vermeerden en verminderen of opties
selecteren.

2. START/STOP-toets : START / STOP-toets

3. TEST-toets : Fitnesstest door uw hartslagherstel te
meten.

4. QUCK START-toets : Als u geen functie wenst te kiezen, druk
dan op deze toets om uw oefeningen te beginnen.

5. L —Toets: Terug naar het programma selectie. Als deze toets 2
seconden ingedrukt wordt gehouden, terug te keren naar het
Start-menu voor gebruiker selectie (U1-U4 geslacht, leeftijd,
lichaamslengte en gewicht).

WERKING

1) Ga op het zadel en doe mee in de pedalen. Na enkele schakelt de weer-
gave begint in de computer en we raden ongeveer 30 seconden om te
trainen met de eerste laadstroom aan de batterij maakte ladingen en de
instellingen in de computer zonder onderbreking kan zijn. Zal U1gekozen
worden, maar u kan om het even welke gebruiker F selecteren (User) door
op de UP/DOWN-knop te drukken. Geef de gebruikersgegevens in (ges-
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lacht, leeftijd, lichaamslengte en gewicht) bovenaan in het rechtvenster.
Druk op de F-toets om te bevestigen.

2) Het Functiecontrole-scherm zal beginnen knipperen om aan te tonen
dat u de programma’s P1-P12 kan selecteren door de +/- knop te draaien
en dan op de F-toets te drukken om te bevestigen. Om het even welke
standaardwaarde kan veranderd worden door op de F-toets te drukken tot
het verkozen programmaprofiel begint te knipperen. Druk opnieuw op de
F-toets om te bevestigen.

3) Wanneer het programma (Program) en andere protocollen zijn ingege-
ven, druk dan op de START/STOP-toets en begin met training.

4) Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgesla-
gen en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.
Vervolgens kan starten verdere training van deze waarden of via de
sL“toets — alle functies worden op nul.

FUNCTIEBESCHRIJVING

1. MANUAL Dient om het weerstandsniveau te bepalen door gebruik te
maken van de blokjesmatrix en dan (indien gewenst) de trainingsparame-
ters in te stellen (TIME/DISTANCE / CALORIES / PULSE). Druk vervolgens
op START/STOP om het manueel programma te starten.

2. PROGRAM 12 automatische programma’s met trainingscontrole aan-
passen (P1~P12), Weerstandsniveau kan aangepast worden wanneer
PROGRAM DIAGRAM aan het afronden is.

3. PERSONAL Maak uw eigen Programmaprofiel aan via U1~U4 door het
weerstandsniveau voor elk individueel segment in te stellen. Het program-
ma zal automatisch bewaard worden voor toekomstig gebruik. UO kan op
dezelfde manier ingesteld worden als U1~U4, maar de gegevens kunnen
niet bewaard worden.

4. WATTS De standaard WATTS-waarde is 100, stapt 5 watt van 10watt
tot 350 watt.Gebruiker kan de WATTS-waarde aanpassen met de UP /
DOWN-knop. De ingegeven WATTS zullen automatisch behouden blijven,
ongeacht de snelheid.

5. H.R.C HEART RATE CONTROL- Selecteer uw eigen doelwaarde voor
Heart Rate (hartslag) of kies één van de bestaande programma’s 55%,
75% of 90%. Gelieve uw leeftijd bij User Data (gebruikersgegevens) in te
dienen om u ervan te verzekeren dat uw doelhartslag correct ingesteld
wordt. De PULSE-display zal knipperen wanneer u het volgens de hartslag
gekozen programma bereikt heeft.

| 55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma

Il 75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma

1l 90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

I\ TAG —USER SET TARGET HEART RATE - door de gebrui-
ker ingegeven doelhartslag

6. Random (programma random gekozen)

Bij het kiezen van het Random programma wordt een voorstel gedaan uit
een keuze van 100 verschillende weerstandsprofielen. Hierdoor bestaat
de mogelijk om telkens weer door verschillende programma’s verrast te
worden.

TEST (HERSTEL):

Wanneer u uw training afgerond heeft, druk dan op TEST-knop (herstel/re-
cuperatie). Om de TEST-functie juist te laten verlopen, heeft het gegevens
nodig over uw hartslag — moet gemeten worden. TIME zal aftellen van 1
minuut, waarna uw fitheidniveau zal worden weergegeven van F1 tot F6.
MERK OP: Tijdens TEST-functie, zal geen andere display werken.

F 1 ~ F6 = RECOVERY HEART RATE LEVEL -
@ Gebruiker drukt op de TEST-toets om de hartslagcontrole te starten
@ Lees het resultaat af van F1 tot F6.

Conditie Score Hartslag
Excellent F1 Boven 50
Goed F2 40 ~ 49
Gemiddeld F3 30~39
Redelijk F4 20 ~ 29
Slecht F5 10~19
Zeer slecht F6 Onder 10
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GEBRUIKERSGEGEVENS: UO0~U4 zijn de gebruikersprogramma’s (ver-
wijst naar persoonlijk). Gebruikers dienen geslacht, leeftijd, lichaamslengte
en gewicht in te geven. Enkel bij U1 tot U4 worden de gegevens bewaard.
UO is voor occasioneel gebruik.

TIPS
1. Om operationele redenen, de ergometer met generator in bepaalde
snelheden een beetje meer of minder zoemend geluid uit.

2. Houd de computer wrij van vocht en water.

3. De USB-poort beuk kant van de computer wordt gebruikt voor het opla-
den van kleine apparaten. Het laden van data zijn: 5V / 0.35A-1A

4. Een accu-pak met 6Y/1300mAh bevindt zich in het batterijcompartiment
aan de achterzijde van de computer. Om deze vervang, open het batterij-
compartiment, verwijder de accu-pak, loskoppelen en vervangen door een
identiek model. Regelmatige intervallen opladen, de functie van de accu
te behouden.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Hartslag:

1. Handpulsmeting:

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

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

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 wor-
den heeft de handpulsmeting voorrang.

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

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

gaat niet aan
de start van de
opleiding een.

spannings-vers-
zorging als gevolg
van onjuiste of
opgelost connec-
tor.

Probleem Mogelijke oor- Oplossing
zaak
De computer Ontbrekende Controleer de stekker van de

computer en de stekker in de
ondersteunende buis voor een
goede pasvorm. Schroef het
linkser deksel indien nodig en
controleer de stekkers er.

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

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

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

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

opleiding een. sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.
Geen hartsla- Pols stekker niet Steek de connector van de
gindicatie in het steekcon- afzonderlijke puls kabel in de jui-
tact. ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-

tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

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

220 - leeftiid

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHaaummn 1 ykasaHua

no 6esonacHoCcTu ctp. 52
2. 0O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudhmkauma cTp. 53 - 55
4. PykoBoacTBO no c6opke ¢ 0TAENbHbIMU

unacTpaumnamMmn, PyKoBoACTBO MO TPEHNPOBKAM cTp. 56 - 59
5. T[lonb3oBaHWe TpeHakepom cTp. 60 - 63
6. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 63

YBaxkaemble nokKynatenbHuLbl 1 nokynarenu!

MosapaBnAem Bac ¢ MOKynKov TPEHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanyncra, yKasaHnAM v MHCTPYKUMAM Hallero pyKoBoACTBa
Mo MOHTaXy W dKCnnyaTaumm.

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

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonanT LUnopTt Mu6X
Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble peKomMeHAaunmn N yKa3aHuA
no 6e3onacHocTu

Hawun ns3aennAa npuHUMnuanbHO noaBepraktoTCA UCNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
MU TeM cambiM OTBEYaloT akTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAAEeT OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbIE HUXE NPUHLMINANBHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTa>KHOMN
WHCTPYKUMEN 1 UCNOMb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
neTanu, KoTopble NMPUMNOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. Mepen
nposeneHnemM MOHTa>ka NPoBEPUTb KOMMIIEKTHOCTb MOCTaBKU HA OCHOBaHUK
HaKnagHoOW N KOMMIEKTHOCTb COAEPXXUMOro KApTOHHOW KOPOOKM-YMaKoBKU
Mo MOHTaXy U dKCMyaTauum.

2. Mepepn nepBbIM UCMONb30BAHMEM U YEpe3 perynsapHble HTepBarbl
BpEMEHV NPOBepPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NMpoYmx
CoedVHeHWIA ¢ TeM, YToObl 06ecneynTb HaeXXHoe aKCnyaTaumoHHoe
COCTOAHVE TPeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE 1 MPeAoXpaHnTb ero oT
Bnarv u celpocT. CKOMMNEHCMpoBaTb HEPOBHOCTM Mosia 3a c4eT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOJY, U NPEAYCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, IOCTUPYEMbIX AeTanein TpeHaxepa, eCrim OHU eCTb Ha JAHHOM
TpeHaxepe. VICKNo4nMTb KOHTaKT C B1aror 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnegyeT 3aluMTUTb MECTO pasMeLLeHnA TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTM
OT NpoAaBnMBaHUA, 3arpA3HEHUA U TOMY NOLOGHOrO, MOAMOXKWUTb MOA,
TpEeHaxep NOAXOAALLYIO, HECKOSb3ALLYIO MPOKIAAKY (Hanpumep, Pe3vHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANTY U T. 1.).

5. MNepen TPeHUPOBKOW yAanuTb BCE NPeAMETbI B paanyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA O4NCTKM TpeHaxkepa Henb3A NoSib30BaTbCA arpeCcCUBHbLIMM
OYUCTHBLIMW CPeAcTBaMu, a ANA MOHTaXa W BO3MOXHOIO pPeMOHTa
MCMonb30BaThb TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WU NOAXOAALLMIA
COBCTBEHHBIN UHCTPYMEHT.

Y panuTb ¢ TpeHaxkepa crefbl noTa cpasy Xe nocne OKOH4aH1A TPEHNPOBKMU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeyHOn 4acToTbl KOHTPONb MOryT ObiTb
HeTO4HbI. MOoBbILEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbe3HOMY MMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHWIO UNn BeayT K cMepTu. HeksanuduumposaHHaa 1 Ype3mepHan
TPEHVPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpe/ 340p0BbI0. [103TOMY Nepea Tem, Kak NpucTynath K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYyOWMM Bpadom. OH
MOXEeT OnpeaennTb, KakuM MakCumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKNTENbHOCTL TPEHUPOBKM U T. [.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
M patb TOYHYIO MHGOPMALMIO O NMPaBUNIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPEMA TPEHWPOBKU, O LEeNAX TPEHWPOBKU U O nuTaHuu. 3anpelyaeTcA
TPeHNpoBaTbCA Nnocsie 06WbLHOW eapbl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TPeHaxkepe TOMbKO TOraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMb30BaTb TONMbKO OPUrMHANBbHbIE
3anacHble Yact. BHUMAHUE: Ecnv yacTu npu ncnonb3oBaHuM yCTPOMCTBa
CTaHOBATCA YPE3MEPHO ropAY4MN OHW 3AMEHAIOT ee BbINv CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUpYOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp noka 3To
B COCTOAHMM ObINN NOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUIibHbIM
MOSIOXEHUEM UMK, COOTB., Y4UTbIBATL MOMEYEHHYH0 MAKCUMasIbHYHO MO3ULIMIO
HacTPOIKM 1 oBecneumBaTh HaanexaLlyto (hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMNOXEHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE He yKa3aHO MHOro TO TPeHaXepoM MOXeT
nonb30BaTLCA TONbKO OAMH YenoBek. BpemA TpeHMPOBKU He AOMKHO 6bIno
npesocxoanTb B Lenom 90 Min./exxeaHeBHO.

11. Heo6x04MMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO 04eXAy U 00yBb, KOTOpbIE
NoAXo4AT AJIA 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OSKHa Takow, YTobbl Mo CBOEN hopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He Morfia
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3auennTbCA BO BpeMA TpeHpoBku. CrieayeT noabuparts TPEHMPOBOYHYIO
06yBb, KOTOPAA NOAXOAUT K TpEHaxepy, obecrneymBaeT yCTONYUBOCTb ANA
HOT M UMEeT HECKOSIb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HNKHYT roioBOKpY>KeHWe, TOLHOTa, 6051 B rpyam
W Apyrme aHomarnbHble CUMNTOMbI, MPEpBaTb TPEHNPOBKY M 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYHOLLEMY Bpayy.

13. CneayeT NpuHUMNNANbLHO Y4YeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapPALbl - He
UrPYLLKW.

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

14. TakMM nuuam Kak AeTu, MHBanuAbl U JIIOAN C yBEYbAMU crieayeT
nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOSIbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OAHOIO YenoBeka,
KOTOpbIA MOXEeT OKa3aTb MOMOLb M AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHWA.
VcKniounTb BO3MOXXHOCTb UCTONb30BaHWA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NMPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamnTb 3a TeMm, 4TOObI TPEHWPYIOLUMECA U ApyrMe nuua HUKoraa He
nonaganv KakMmu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tena B 30HY elle ABVKYLLMXCA
neTanemn unm 4Tobbl OHU HE HAXOAUSIUCH TaM.

16.%8 KOHLIe CpOKa Cny>k6bl 3TOT MPOAYKT HE JOMKEH 6bITb yTUNN3MPOBaH
B IOMaLLHNE OTXOfbl, @ AOIDKEH 6bITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MCMONb30BaHHbIX 3MTEKTPUYECKUX N 3NEeKTPOHHbLIX nNpubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJT Ha MPOAYKTE, HA MHCTPYKLUMM MO IKChnyaTaumm mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTtepuansl MoryT 6bITb CHOBA UCMOMb30BaHb! COMNAcHO MapKUpPOBKeE.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHMW, BTOPUYHOW NepepaboTke Win Apyrux
dhopmax BTOPUYHOTO UCMONb30BaHWA cTapblx Npubopos Bl BHOCUTE cBOM
BKJ1aA B 3aLUMTY OKpy>KatoLle cpefbl.

MoxxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHalIbHOM yrpasneHuy aapec bnmsnexatiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUAM3aumm.

17. YuntbiBaa TpeboBaHMA 3KONOrun, He yaanaTb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble HaTaperiki U getanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMU
oTXo4amu, a KnacTb UX B NpenycMOTpeHHble AnA 3Toro KOHTeVIHepr-
COOPHMKM MU CAABATbL MX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI c60pa yTUbChIPbA.

18. [1nA 3aBMCUMOI OT CKOPOCTY TPEHUPOBKM TOPMO3HOE CONPOTUBIEHME
MOXHO YCTAHOBUTb BPYYHYO M AOCTUrHYTAA MOLIHOCTL ByneT 3aBuceTb OT
LIaroBoOW CKOpPOCTU nepaneit. [AnA He3aBUCUMON OT CKOPOCTY TPEHUPOBKM
nonb3oBaTesnb MOXeT CcaM 3a4aTb Ha KOMMbIOTEePe XenaeMbli nokasarenb
B BaTTax M MPOBOAWUTb HE3aBUCUMYIO OT CKOPOCTU TPEHWPOBKY Npu
paBHOi MOWHOCTH. TOpMO3HaA cUCTEMA aBTOMaTUYECKU yCcTaHaBnMBaeT
COMPOTUBIIEHME K LLIArOBOMY NepeaBMKEHMIO, YTOBbI JOCTUTHY T 3a4aHHbIN
nokasaresb B BaTTax.

19. TpeHa>kep 060pyaoBaH 24-CTyneH4YaTbiM perynaTopoM CONPOTUBIEHNA,
obecrneymBaOLlLMM YMEHbLUEHNE UMK, COOTB., YBENIMYEHNE TOPMO3HOro
COMPOTUBIIEHUA, @ TEM CaMbIM W HArpy3kun BO BpEMA TPEHNPOBKW. MNpn aToMm
Haxkatuem ( - ) NPMBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIIEHNA, a
TeM cambIM 1 Harpy3ku BO BpeMA TPeHUpoBku. HaxaTvem (+) npusoauT
K YBENMYEeHUIO TOPMO3HOIO COMPOTUBIEHNA, a TEM CaMbIM U Harpy3ku Bo
BPEMA TPEHVPOBKMN.

20. TpeHaxkep NpoLen UCNbITaHNA U cepTUUKaLMIO COrfacHO Hopme
EN ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H/A’ lonycTMmana MakcumarnbHaA Harpyska
(= Bec Tena) yctaHoBneHa B 150 kr. Knaccudukauma H/A ykasbiBaeT Ha
TO, YTO 3TOT TpPeHaxkep npeaHa3HayeH ANA WCNONb30BaHMA TOMbKO B
[OMaLLHMX YCNOBMNAX 1N 060pyA0BaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTBIO
VHAVKaummn nokasarenen B Battax. flonycku: +5W o 50W n £10% ot 50W.
KomnbloTep npoLuen nenbiTaHna n ceptudmkaumio cornacHo Hopme EMC
Directive 2014/30 EU .



CNEUNOUKALNA - CMTNCOK 3ATMACHbBIX YACTEN CHSIB ynakoBKy, TPoBepkTe M0 CrCKY, BCe Nt AeTanu Ha mecTe. Ecnn

TAXXON ENERGIE Ne 3aka3a 1501 BCe B Nopsake, TO MOXHO HauMHaTb cGopky. Ecnn kakoii-Hnbyas
TEXHWUYECKME XAPAKTEPUCTUKM MO COCTOAHWIIO HA 01.03.2017 arperar He B nopsjike Unu oTcyTcTByeT, obpaluaiiTec k Ham:
SpromeTp knacca HA / EN 957-1/5 ¢ BbICOKOW TOYHOCTbLIO MHAWKAaLUKN MHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTu noprana:

OTAenbHanA aNeKTPO3HEPrN C MOMOLLIO TEXHOMOMMM reHepaTopa www.christopeit-service.de

(HeT nuTtaHua, 6atapen He TpebyeTcA)

¢ MecCTOmonoXeHe-He3aBUCUMbII
e OKONorn4eckm Top-Sports Gilles GmbH
e Tekywana namaTb Friedrichstr. 55
e 24 ypOBHA Harpy3Ku, aNEeKTPOHHAA perysimpoBka Harpysku ¢ nynbta 42551 Velbert
KOMMbIOTEPA, MArHATHaA CUCTEMA Harpy>XeHuA .
. MHHepumoEHaﬂ S ocon 10 Py Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
o 12 BCTPOEHHbLIX NPOrpaMM TPEHWUPOBKY Telefax: +49 (0) 2051-6 06 74 4
* 4 Nynbco3aBWCUMbIE NMPOrpamMmbi e-mail: info@christopeit-sport.com
® 4 yHOMBUAYaNbHbLIX MPOrpaMm www.christopeit-sport.com
* 1 nporpamma py4HOW yCTaHOBKM
L]

1 He3aBMCKMaA OT CKOPOCTU BpaLLEHWA nporpamma (perynmposka
conpoTtuenenua: 10-350 BT ¢ warom 5 BT)
M3amepeHue nynbca gatynkamm Ha pyKoATKax
[opn3oHTanbLHoe 1 BEpTUKanbHOE perynmpoBaHue ceana
TpaHCnopTUPOBOYHbIE PONMKM
BCTpOEHHBIV B KOMMbIOTEP MPUEMHWK CUTHANOB AN HarpyaHoro
KapavoparTymka
e Pasbem USB (Hanpumep, AnAa dyHKUMM 3apAaKK Ana cMapTgoHOB 1
T.4. BO BpemsA obyyeHun).
® 6-OKOLLEYHbIA KOMMbIOTEP C OAHOBPEMEHHON MHAMKALMEN CreayoLmX
napameTpoB: BPEMA, CKOPOCTb, ANCTaHUMA, NPUBI. pacxoa Kanopuim,
O[OMETP, HarpysKka B BaTTax, nysbc JTOT KOHBelep K TONbKO AJA YacTHOM obnacTu cnopTa Aoma
* B0O3MOXHOCTb 3a4aBaTb COOCTBEHHbIE MApamMeTpbl: BPEMA, AUCTaHLMA, Ka)KeTCA U He AJ1A MPOMbILIEHHOro UM KOMMEPUYECKOro

pacxo/ Kanopwii, MyNbC U Harpyska B BaTTax ncnonb3oBaHuA noaxoaAwmi. cnonb3osaHue cnopTa goma

e 3BelyeHne 0 NpeBbILEHNN 3a4aHHbIX NapamMeTpoB
e duTHecc-TecT
e MakcumanbHbli Bec nonb3osatena: 150 Kr

knacc H/A

[abapuTHble pasmepbl: npubn. [ 102 x LU 55 x B 140 cm 0 5 10

Bec: 36 ki 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Heobxoanmas nnowanb AnA TPEHUPOBKU: MUH. 2,5 M2
Ne HaumeHoBaHue Paswmepbi B MM Kon-Bo | MoHTupyetcsiHa Ne | ET-Ne
KapTUHKU WTYK

1 Komnblotep 1 9 36-1501-03-BT
2 Pynb 1 9 33-1501-05-SI
3 3agHsana obwmBKa pyns 1 4+9 36-1501-04-BT
4 MepenHss o6wmBKa pynsa 1 3+9 36-1501-05-BT
5 MoaknagHas wan6a 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 MpyxuHHas wanba ana M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 MpomexyTo4yHoe Teno 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 IlonacTHoW BUHT M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 OnopHas Tpy6a pyns 1 71 33-1501-02-WS
10 [epxaTtenb AnsA 6yTbINkKu 1 9 36-9913123-BT
1" Bont M5x16 6 3,4,10+22 39-9851

12 BonTt M8x16 6 9 39-9888

13 CoeouHuTenbHbIN Kabenb 1 1+15 36-1501-11-BT
14 O6GLMBKa ONOPHON TPYObI 1 9 36-1501-12-BT
15 Ka6enb cepBoaBuratens 1 13+73 36-1501-13-BT
16 OaTtumk 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Kpennexue patumnka 1 71 36-9119-22-BT
18 BbicTpoaeicTByoWwMI 3aTBOP M16 1 71 36-9103-29-BT
19 lNMnacTmaccoBble canasku 1 Il 36-1501-15-BT
20 OnopHas Tpy6a cegna 1 24+71 33-1501-04-WS
21 Bont 3x20 3 3+22 39-10528

22L Mon3yHok cepna O6WMBKa CTOPOHbI creBa 1 20+22R 36-1501-06-BT

22R Mon3yHok cegna O6WMBKa CTOPOHbI cNpaBa 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 CamocTpaxytoLascs ramka M8 2 66+87 39-9818

24 Mon3yHok ceana 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Ceano 1 24 36-1501-16-BT
26 3amKoBbI 60NT ¢ rPUGOBUAHON FONOBKOW M8x55 1 24+29 39-9919-CR

27 MarHuTa 1 34 36-1205-12-BT
28 Bont 3.5x20 2 2+89 39-9909

29 FpubkoBas raika M8 1 26 36-1205-09-BT
30 CTonopHoe KonbLo C40 2 31 36-1505-12-BT

53




Ne
KapTUHKU
31
32
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
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
84L
84R

HanmeHoBaHue

LLlapuKkonoAwWnnHUK
MpomexyToyHoe Teno

Bont

Llan6a waTtyHa

O6LwWwK1BKa BCTaBKaMU CTOPOHbI crieBa
O6lwuMBKa BCTaBKaMu CTOPOHbI cnpaBa
Bont

Ocb waTtyHa

MpyxunHHas wanba
CamocTtpaxylowascs ramka
O6LWMBKa CTOPOHbI cneBa
O6WwuMBKa CTOPOHbI cnNpaBa
LaTyH nepanu cnesa

LaTyH nepganu cnpasa
Mepanb cneBa

Mepanb cnpaBa

Konnauok

Bont

Ocb coyeTaHue

BonTt

MNMnockui pemeHb

OceBas ramka

Y3kas oceBas ranka
FNodpupoBaHas wanba
LLlapukonoAwnnHUK
PemeHHOe koneco
LlapukonoAwWnnHUK
MogwunnHuk cBo6ogHOro xoaa
WUHepuunoHHasa macca
LllapnkonogWwunHuk
leHepaTop

CTonopHoe KonbLo

XomyT marHuta lMpyxuHa
OTcek ANA akKymynaTop
HatskHow xomyT

HaTskHow ponuk
LllapukonoawmnHuk
CepBogBurartesnb
lMpomexyToyHoe Teno

Bont

Konna4yok HOXKK perynupyemas no BbicoTe
3agHAs HOXKa

W3orHyTasa nogknagHas wanba
Bont

OcHoBHas pama

Ka6enb nsmeputens nynbca
MnaTtuHa ynpasnexnms

Bont

MoaknaaHas wanba
FodpupoBaHas wanba
CTonopHoe KonbLo
HaTsxxHon xomyT MpyxuHa
KanatHas TAra

KaGenb reHepatop
AKKymMynaTop

3arnyLwku

Bont

3arnyLku TpaHCNopT pornb crnesa

3arnyLwku TpaHcnopT ponb cnpasa

Pasmepbl B MM

6203
17x22x10
M6x16

3x10

ana M6
M6

170
170
9/16*
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8”x7
3/8“x4
12//115
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12

171125

17//125
c17

6V/1300mAh
25
4x50
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MoHTupyeTtcsa Ha Ne

37+71
37
34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33
33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
4
37+41
40
40,67+84
34+52
57
57
57
52
53
52+55
52+55
57
56+57
55
57
61
1
7
61
62
73
61
61+71
68
71
12+70
68+85

1+89
15+71
1,17,60,64+73
37
37
37
86
64+86
57+73
1+60

40
85
85

ET-Ne

39-9999
36-1501-17-BT
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-1501-01-BT
36-1501-02-BT
33-1501-11-SI
33-1501-12-SI
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SlI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1502-22-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-1501-20-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-1501-04-WS
39-10010
39-10436
33-1501-01-WS
36-1501-30-BT
36-1501-22-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT



Ne
KapTUHKU
85
86
87
88
89
90
91
92

HanmeHoBaHue

MepeaHAs HOXKa

XomyT marHuta

BonTt

O6onou4ka pyns

[aTyuk namepurtens nynbca

[aeyHbIN KN4 C OTKPbITHIM 3€BOM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LIeCTUrPaHHUKOM

MHCTPYKUMSA MO MOHTaXy

Pasmepbl B MM

8x55

55

Kon-Bo
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MoHTupyetcs Ha Ne

71
71
86

ET-Ne

33-1501-03-WS
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-1501-30-BT




PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

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

LWar 1:
MoHTax nepeaiHel u 3aaHen Hoxek (68+85) Ha ocHoBHYytO pamy (71).

1. YcTaHoBWTE NepeHIo HOXKY (85), CMOHTUPOBAHHYIO C KOMNa4ykamu u
TPaHCMOPTUPOBOYHbIM BriokoM (84), Ha OCHOBHytO pamy (71) u Kpenko
NPUKPYTUTE €€ C MOMOLLbI0 GONTOB C BHYTPEHHUM LLECTUrPAaHHUKOM
M8x60 (70), npy>xuHHbIX Wwanbd (6) n noaknagHbIx Wwawnb (69).

2. YcTaHOBWTE 3aHIOI0 HOXKY (68), CMOHTMPOBaHHYIO C konnavkamu (67)
Ha OCHOBHYI0 pamy (71) 1 Kpenko NpuKpyTUTe ee ¢ nomoLlbio 6onToB
C BHYTPEHHVM LwecTurpaHHmkom M8x60 (70), npyXuHHbIX waib (6) n
noaknagHbix wanb (69). (bonTbl 4NsA ycTaHOBKU YPOBHs (67) npefHa-
3HayeHbl ANs NPUAAHUS YCTOWYMBOCTM TPEHAXOPY MPU HEMOBHOCTSAX.
[Mocne ycTaHOBNEHUst ypoBHS.)

Lar 2:
MoHTax nepanen (42R+42L) Ha watyH neaanm (41L+41R).

1. YctaHoBuTe cuKcHpyloliMe NeHTbl nedanen Ha COOTBETCTBYOLMNE
negamu (42R+42L). MNepanu n duKcmpylowme NeHTbl nefanen uMerT
MapkupoBky ,R* ansa npasou n ,L* ana neson.

2. YcraHoBute nepanv (42R+42L) Ha WatyH neganu (41L+41R).
(BHuMaHwme: JleBasi u npaBas CTOpOHa NOAPa3yMeBaloTCS NMPU HaXoX-
OEHUM Ha TpeHaxepe B MOMEHT TpeHupoBku. [Npasas nepanb (42R)
[OIMKHa BpaLLaTbCs Mo YacoBOW CTperike, a nesas negans (42L) npotvns
4YacoBOW CTPErKK.)

LWar 3:
MoHTax ceana (25) u onopHyto Tpyby ceana (20) Ha OCHOBHYI pamy
(71).

1. BcTaBuTb onopHyto Tpyby ceana (20) B npegycMoTpeHHoe Anst 3Toro

KpenneHne Ha OCHOBHOW pame (71) n 3acdukcnpoBaTb C MOMOLLbIO
GbicTpogencTytoero 3ateopa (18). (BHumanwue! MNpu 3akpyymBaHum
GbicTpoaencTBytoLLero 3aTBopa (18) pe3ab6oBoe 0TBEPCTE B OCHOBHOW
pame (71) 1 ogHO 13 OTBEPCTUIA B onopHoi Tpybe ceana (20) AOMmKHbI
HaxoAMTbCA Apyr Hag ApyroM. Tawke obpaTuTe BHUMaHWe Ha To, 4TOObI
ornopHasi Tpyba ceana (20) He BbIxoawna U3 OCHOBHOW paMbl fanbLue
MapK1poBaHHOW MaKCUMarnbHOW MO3NLMN PEryrMpoBKU.
OnopHast Tpyba cepna MOXeT No3xe NpPoV3BOSIbHO PerynmpoBaTbCs.
[ns atoro HeobxoAWMO HEMHOro ocnabutb GbICTPOAENCTBYOLNIA
3aTBop (18) nmocpencTBoM HebonbLIOro MOBOpayYnBaHuA, 3atem
BbITSIHYTb €ro Ans 0cBOO6OXAeHUs1 MKCaLun BbICOTbI, U NEepecTaBuTb
BbICOTY CeAfla B ernaemoe nonoxexue. rlocne xxenaemorn HaCTPONKu
GbicTpoaencTBytoWmMin 3aTBop (18) cHOBa 3akpenuTb NMOCPEenCTBOM
3aKpy4nBaHus).

2. BcraBbte ceano (25) c kpenneHueM cefna Ha nonsyH ceana (24) n
Kpenko NpuKpyTWTe ero B XernaemMoM MonoxeHuu. BetaBbTe NonakH
ceana (25) kk KpenneHune Ha onopHol Tpybe ceana (24) v 3akpenute
€ro KernaemoMm ropu30oHTanbHOM MOMOXEHUN C MOMOLLBIO FPUOKOBON
Bont (29).
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LLar 4:
MoHTax onopHou TpyGbl pyns (9) Ha ocHOBHYHO pamy (71).

1. TNogBenuTte onopHyto TpyBy pyns (9) K KPenmneHuo Ha OCHOBHOWM pame
(71), HapeHbTE KOXYX OMOpHOW Tpy6bl (14) 1 COEAUHUTE KOHTPOSbHbIN
kabenb (15) c coeaguHUHTENBHLIM Kabenem (13).

2. BcraBbTe onopHyto Tpyby pyns (9) B COOTBETCTBYHOLLEE KPENTIEHNE Ha
OCHOBHOW pame (71) 1 3acmkempyinTe ee ¢ nomoLLbto 6ontoB M8x16 (12),
NpY>XUHHBIX LWarb (6) u nogknagHbix wanb (5+69). (BHumanue: Obpatute
BHVMMaHWe Ha To, 4Tobbl kabenbHoe coeaVHeHNe He 3aLLeMAnoch.)

Lar 5:

MoHTax koMmnbloTepa (1) u pyns (2) Ha onopHyto Tpyoy pyns

(9).

1. BcraBbTe coeauHuUTenbHbIV kabenb (13) B rHeaaa koMnbloTepa
(1).

2. BcraBbte koMnbtoTep (1) B cooTBETCTBYIOLLEE KpenneHue (9)
(obpaTuTe BHMMaHWe Ha To, 4TOOLI kabenbHoe coenuHeHne
He 3aLlemIIsnock) U Kpenko NpukpytTute komnbtotep (1)
nomolLLto 60nToB (74). Kabenb nmnynbc (72) moxeT 6onTtatbest
Brnepeq.

3. CHsaTb BUHTHI (11) 13 onopHon Tpybbl (9) [PucyHok 1].
MopnsenuTe pynb (2) k OTKPLITOMY KpenneHuto pyns Ha ONopHON
Tpybe (9) n 3akpoiiTe KpenneHue pyns Hag pynem (2).

4. HapeHbTe 3alMTHBIN KOXYX pyns (4) Ha pynb (2) u 3akpenute
pynb (2) B xenaemou no3vumum Ha onopHou Tpy6e pynsi (9) ¢
nomoLLbto 6GapallkoBoro BuHTa (8), npomMexyTodHoro Tena (7),
NPY>XMHHOW Wanbel (6) 1 nogknagHow wanbsl (5) [PucyHok 2].

5. BcTaBbTe 3afHIOK0 KPbILKY pyns (3) ¢ nepegHen KpbILWKOW
pyns (4) BMecTe U 3akpyTuTe UX BMecTe C BUHTamu (21).
MoakntoueHne pynb NokpbITUS (3+4) ¢ nomoLubio BUHTOB (11)
3akpenuTe onopHyto Tpydy (9) [PucyHok 3].




LLar 6:
MoHTax kpenneHue gns 6yTbinku ans Hanutkos (10).

1. TpukpenuTe kpenneHve ans GyTbiNku Ans HanuTkoB (10) ¢ NoMoLLbo
6onToB (11) Ha onopHyto TpyBy pyns (9).

LWar 7:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COeAMHEHUsI HA MPaBUIbHOCTL COOPKK U NpoBeauTe
npoBepky yHKUMOHanbHOCTK. Mpn 3TOM MOHTaX cyuTaetcs
3aKOHYEHBIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, npoBeanTe NpobHY0 TPEHMPOBKY NPY ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaxXep.

3ameuvaHue:

Moxanyincrta, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANs MOCMNeAYLnX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 7151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTei.
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lMonb3oBaHMe TpeHa)kepom

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepepnHen HoXXKe HaxoaATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHbIX PONNKA.
[nA Toro, 4To6bl NEpenBMHYTbL TPEHAXEpP Ha Apyroe MecTo wnu
NMOMECTUTb HA MECTO XPaHEHUA, BOSbMUTECH 3a PYJib U HAKIIOHUTE
TPEHaXXep Ha NePenHIOI0 HOXKY TaK, YTOObI TPEHaXKEP MOXHO ObI10
NErKO NMepeaBrHyTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POSIMKOB
Ha Hy>XHO€e MecCTO.

PerynupoBka BbICOTbI cegna:

OnAa npuHATUA yOoo6HOro MonoXeHusa Ha ceafnie BO BpemsA Tpe-
HUPOBKW, HEOHXOAMMO YCTAHOBUTbL MPaBWUIIbHYIO BLICOTY ceana.
MpaBunbHbIM MONOXKEHNEM Cefna CHMTAETCA MOMOXEHWe, Korga
KOMEHN B HWXKHEM MOMOXEHWUWN NeAann HaxoaATCA B HEMHOIO CO-
THYTOM MOMOXEHWUN U HEe MOTYT 6bITb A0 KOHLA BbINpAMAeHbI. OA
YCTaAHOBMEHUA NPaBUSIbHOMO MONOXEHWUA cepna ocnabbTe OAHOW
pykoW 6bICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP U BbITAHUTE rPUbOK, APYron
pyKOV nepecTaBbTe CeAJio B Xkenaemoe nonoxeHue. OTnyctuTe
rprbok, 4TO6bI OH 3anasn u KPenko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:

YpocToBepbTeECh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMI 3aTBOP 3a-
(PUKCMPOBaH M KPEMNKO 3aKpyyeH. He BbiTacknBanmTe OMOPHYIO
Tpyby ceana 0O KOHUA M HE MEHAWTE No3vumv ceana BO BPeMA
TPEHNPOBKMU.

BuomexaHnyeckana onTvMarnbHas no3vuumuA No3BONAET ONnTUMasb-
Hyto nepegady cunbl. Llenbto ABnAeTcA, 4Tobbl NpyUCcyTCTBYOLLAA
cuna mMakcumanbHO BO3MOXHO MPUKIaAblBaeTCA Ha nejanv u
MycKynaTypa paboTaeT B ONTUMANbHOM pexume. [MonoxeHue
Tena 3HauMTeNlbHO Ha TO, Ha Kakue Mbiubl uaeT Harpyska. OT
MOmnoXeHWe pynA 3aBUCUT MOMOXeHUe BEpXHe Yactu Tena. Mpu
FOPU3OHTANBbHOM MONOXEHWW PYNA TEo NPUHMMAaeT CrOPTUBHOE
nonoxexue. MNMpu Nto60M APYyroM NONIOXKEHWN PyNA TEN0 NPUHMMAeT
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6onee paccnabneHHoe nonoxeHue. OnA 3MeHeHUA MOSIoXKeHWA
pyna ocnabbTe ObICTPOASNCTBYIOLLMIA 3aTBOP, NU3MEHUTE MOMOXe-
HVEe PyNA U CHOBA KPEMKO 3aBEPHUTE BbICTPOAENCTBYHOLLMIA 3aTBOP.

YT06bI NPeaoTBPaTUTL BOSMOXKHbLIE 60MM B KOMEHAX W B CNIMHE U3-
3a HenpaBWbHOO MOMIOXKEHWA Tena, Mbl PEKOMeHAyeM yaenuTb
BHUMaHVe NpaBuibHOMY MOMOXEHUIO ceasia u pyns.

CaauTbcA M cnycKaTbCA C TPeHaXkepa:

CapuTbcA Ha TpeHaXep:

Mocne ycTaHOBNEHWA NPaBWUIbHOW BbICOTHI Ceafia BO3bMUTECH
3a pynb. YcTaHoBWTE 6nvpkanillyto nefasb B HAXKHIOK NO3ULMIO U
BAEHbTE CTYMHIO B (OUKCUPYIOLLMIA PEMELLOK TaK, YTOObl OHa Haxo-
Avnacb B HAAEXXHOM MONIOXKEHUM Ha nepanu. NepeknHbTe apyryto
HOTY Ha NPOTUBOMOMOXHY CTOPOHY U cAAbTE Ha ceano. MNpu aTom
KPenko AepXUTecb ABYMA pykamu 3a pysib. [ocrne aToro BAeHbTe
LAPYryto CTYMNHIO B (HMKCUPYHIOLLMIA PEMELLOK nefany.

Monb3oBaHue:

HepxunTecb AByMA pyKamu 3a pyfb U He BCTaBawuTe C cegna BO
BpeMA TPeHnpoBku. Cnegnte 3a TeM, YTOObI CTYMHW Ha nNeganax
BCE BPEMA TPEHNPOBKM Bbinn 3ahKCUPOBaHbI peMeLLKaMMU.

CnyckaTbCA € TpeHaXxepa:

MpekpaTnTe TPEHWPOBKY, KPEMKO AepXacb 3a pysb. CHUMUTE
CHayana ofHy CTYMHIO C Neganu U NocTaBbTe €e HaAEXXHOM MOoSo-
>XEHWUM Ha non n conguTe ¢ cegna. CHUMUTE NOTOM APYTyto CTYMHIO
C Nnepanu v NocTaBbTe €€ Ha MON U CONAUTE C TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWKHbBIV AOMALLHUIA TPEHAXEP, UMUTUPY-
Iowmn esny Ha Benocunene. M3-3a TpeHnpoBky npuv no6on
noroge, 63 BHELIHNX BO3AENCTBUN, a Takxe 6e3 AaBfeHna npm
e3[e B rpynne yMeHblUaeTcA BEPOATHOCTb NaAeHuA 1
nepeyToMieHUs.

/13-32 BO3MOXXHOCTM M3MEHEHWUA COMPOTUBIEHNA, €32 Ha BENOCU-
nene nNpefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKMN CepaeYHO-
COCYAMCTOW cUCTEMbI 6e3 Yepe3MepHOro HanpAXeHnA. MNpn aTom
BO3MOXHa 6oree Unm MeHee MHTEHCMBHAA TPEHNPOBKA.

Mpy 3TOM TPEHUPYIOTCA HUXKHUE KOHEYHOCTHW, YKPENAeTcA cep-
[e4YHo-cocyaucTan cuctema u cnocobeTByeTcA noaaepkaHue
XOPOLLEN CNOPTMBHOW (OOPMbI.




O6opoTbl/MUHYTa U NoKa3aTesnb B BaTTax otctyneHu 1 go crynenu 24 gnsa TAXXON ENERGIE Ne 3akasa 1501

LEVEL 30RPM WATT V| 40RPM WATT V [50RPM WATT V¥ |60RPM WATT V [70RPM WATT V
L1 16 20 25 30 39
L2 19 25 29 39 48
L3 22 30 34 49 58
L4 25 35 44 59 72
L5 28 40 52 69 87
L6 31 45 57 79 102
L7 35 50 69 89 117
L8 38 55 77 99 128
L9 4 58 86 109 140
L10 44 65 92 119 153
L11 47 70 99 129 166
L12 51 75 107 139 181
L13 56 80 116 149 196
L14 59 85 124 159 208
L15 62 e 133 169 220
L16 65 95 139 178 232
L17 68 100 145 187 245
L18 7 105 151 196 258
L19 74 110 158 205 272
L20 77 115 165 214 283
L21 80 120 172 223 294
L22 83 125 180 232 308
L23 86 130 188 241 322
L24 92 135 198 250 342
3ameuaHue:

1. Noka3zaTtenb MOLLBHOCTY B BaTTax pacvMTbiBaeTcs U3 Konunyectsa o60poToB ocu kpusowmna B MuHyTy (UPM) 1 Topmo3Horo MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep npoLuen kanubpoBKy Ha 3aBOAE U COOTBETCTBYET TpeboBaHUsiM “Bbicokast TOUHOCTb HAMKaumu”. Ecniv Bl nogBepraete COMHEHMIO NoKasaTenu
TpeHaxepa, obpaTuTech K NpoAasLy ANt KOHTPONS/HACTPOVKM TpeHaxepa.
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OnucaHue komnbroTepa 1501

Ml Al bk e ol bh

e PROGRAM e

[PROGRAM|

cwmvedBgiINY
CECLE P

n
u

Zeit  UPM KM/H KM WATT KCAL  PULS

OYHKLUUN

SCAN  :TMepeknioyerune mexay WATTS/KALORIEN/BATT/KANOPUN un
RPM/SPEED / TAKT MEJANEWN/CKOPOCTb. 6 cekyHn Ha nokasaTeib.
RPM / TAKT MEOANEN : 0~15~999

SPEED / CKOPOCTb 1 0.0~99.9 kKM/4
ZEIT / BPEMA : 00:00~99:59
ENTFERNUNG / ONCTAHUMA 1 0.00~99.99 Km
KALORIEN / KANNOPUI : 0~999

WATTS KONSTANT / BATT :10~350
HERZ-SYMBOL / MOKASATE/Ib CEPILIE : ON/OFF muraet
MANUELL / PYYHAA HACTPOMKA : 1~24 ypoBHY
PROGRAMM / MPOrPAMMA :P1~P12

H.R.C / KOHTPOJIb YACTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHWI

: 55% 75% 90% TAG (LI.EJ'IEBOI7I MynbC)
PULS / NYJIbC : P~30~240 makc. BO3MOXHbI NoKasaTtesb
USER DATEN / MOKA3ATEJIN NONIb3OBATESA : U0 ~U4 (U1 ~ U4)
BBe/leHHble NaMATb NoKasaTtenu rnosib3oBaTena

®YHKLUUOHAJbHBIE KNABULIA

1. F (BBon/C6poc): Knasuiwa Bbibopa dyHKUMN 1
noaTeepxaeHua. MNpu HaxaTum Ha knasuwy ,F* 6onee 2
CEKYH[, MPOUCXOANT BO3BPAT K NpeayCcTaHOBNEHHbIM
nokasatenam. Monb3oBaTesib MOXeT YCTaHOBUTb:
1. Mokasartenu nonb3oBarenA
2. Mokasartenu (ZEIT / BPEMA, ENTFERNUNG /
OVNCTAHUMA, KALORIEN / KANTOPUW, PULS / MYNbC n
WATT/ BATT)
[MoBopoTHaA pyyka +/-: AnA yMeHbLUeHUA Unu yBenuyeHnA
nokasareneu

2. START/STOP / CTAPT/CTOM: AnA Hayana v OKOHYaHuA
TPEHNPOBKM

3. TEST /TECT: cTeneHb BoccTaHoBneHuA nynbca F1 go F6

4, QUICK START: ®yHKuUmMA BbICTPOro ctapTa TPeHMpoBKy 6e3
npeaBapuTenibHoro Bbibopa nporpammbl

5. L- /CBPOC:BepHyTbcA Ha BbIGOP Nporpammbl. Ecnv aToT Knto4
[NA 2 CeKYH[, yaepXX1MBaTb HaXaTow, BEPHYTbCA B rMaBHOE
MeHIo AnA Bblbopa nonb3oBaTens.

YMNPABJIEHUE

1) CAgbTe B ceano v npucoeavHUTbCA K nepanu. ocne HecKONMbKMX
BkntoyaeT Aucnnei HaUMHaeT B KOMMbIOTEPE, U Mbl PEKOMEHAYEM OKOJI0
30 ceKyHz, 4ToBbl TPEHMPOBATLCA C NEepBO 3apAAHOIO ToKa, K 6aTapee
U3 Harpy3ku ¥ HacTPOMKM B KOMMblOTepe 6e3 nepepbiBa BO3MOXHO. C
MOMOLLBIO KNaBULWK +/- BbIGpaTb Xenaemoro nosibaosatensd. C NoMoLLbio
knasuwm F noaTeepanTb. BBeMTM nokasartenu nosa, Bo3pacTa, pocta u
Beca B NPaBOM BEPXHEM OKOLLKe. [oATBepaUTb ¢ MOMOLLbIO Knasuwu F.
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2) KoHTponb tyHumi muraet. Beibop nporpammbl ot P1 go P12 ¢ nomo-
Lo NnaBuLn +/-. KoHTponb cyHUMiA MuraeT. Beibop nporpammel oT P1 go
P6 c nomolbto nnasuwm +/-. NoaTBepanTb ¢ NoMowbto knasuwm F. Bece
YCTaHOBMEHHbIE MOKa3aTeNnm MOXHO U3MEHWUTb 4O Xenaemoro npochuna
nporpamMmbl ¢ NomoLLbto Knasuwm F. MNoaTeepanTb ¢ NOMOLLbLIO kKnasuium F
3) Mocne BbIGOpa NporpaMmbl U YCTaHOBMEHWA NokasaTenen Haxartb Ha
knasuwy START/STOP / CTAPT/CTOI n HayaTb TPEHVPOBKY.

5) KomnbloTep aBToMatMyecky OTK4aeTcA NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTHI
nocfnie OKOH4YaHUA TPEHWPOBKWU. Bce AOCTWUrHYThbIE [0 3TOro nokasarenu
3aHOCATCA B MaMATb X MOTYT WUCMOMb30BaTbCA NPU BO30GHOBNEHWUN Tpe-
HMPOBKM CHOBA. VIcxoaa 13 3TUX nokasaTenen, MOXXHO NPOAoIKaTh Aasb-
HeWLLYl0 TPEHVPOBKY UMW YCTAHOBUTL BCE (PYHKLIMM HA HOMb C MOMOLLbIO
KHOMKM , L=

OMUCAHUE ®YHKLIUN

1. MANUELL / PYYHAR: YcTaHoBKa YpOBHsA CONPOTUBEHUSA C MOMOLLbIO
TOYeYHON MaTpuvubl Ha aucnnee. Ecnum HeobxoamMmo, ycTaHOBKa Mokasa-
Tenen TpeHuposku ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS / BPEMA
/ BANCTAHUNA / KANOPUW / MYNBC. C HaxaTtuem Ha knasuwy START/
STOP / CTAPT/CTOIN HaunHaeTcA nporpamma pyyYHow yCTaHOBKM.

2. PROGRAMM / MPOIrPAMMA: 12 BCTPOEHHbIX NPOrpaMM TPEHUPOBKM C
KOHTpONeM TpeHnpoBkM (P1~P12). YpoBeHb cONpoTMBIEHNA MOXET ObITh
yCTaHOBMEH MOCMe ucyesHoBeHua ¢ aucrnnea vHaukaummn PROGRAM
DIAGRAM / MTPOIrPAMMA OVNATPAMMA

P8 P9 gl P11 P12

3. PERSONAL / MNMOJIb3OBATEJIb: Bo3mOXHOCTb COCTaBneHUs COb-
CTBEHHOWN Mporpammbl TpeHupoBku. B nporpammax U1~U4 Bo3moxHa
yCTaHOBKA YPOBHA COMPOTMBIEHMA Ha KaXaoM OTpeske. [lokasarenu
3aHocATcA B namATb UO ycTaHaBnuBaeTcA Takxe kKak n U1~U4, Tonbko
nokasaTtesnn He 3aHOCATCA B NamATb.

4. WATT / BATT: NpenycTtaHoBka nokasatena WATT / BATT - 100. lNoka-
3aTeflb MOXET bbITb M3MEHEH B amanasoHe ot 10 go 350 BaTT C warom
5 BaTT C NMOMOLLbIO MOBOPOTHOM pPyYKM +/-. 3aaaHHbIi nokasatens WATT
/ BATT He 3aBUCMT OT CKOPOCTW U OCTaeTCA HEU3MEHHbLIM MOCPEACTBOM
aBTOMAaTUYECKOrO U3MEHEHMA CTEMNEHN CONPOTUBIEHUA.

5. H.R.C / KoHTponb 4acToTbl cepae4HbIX COKpalweHui: Boibop Le-
NeBON YacTOTbl CEepAeYHbIX COKPAaLUEeHUN C NpenyCTaHOBMIEHHbIMU NPo-
rpammamut 55%, 75% wunn 90%. YTobbl NMpaBuNbHO pacyuMTaTb 4acToTy
cepAeYHbIX COKpaLLeHnin, HeobxoanMo BBECTH NokasaTenu sBospacrta. o-
kasarenb PULS / MYJIbC HayHeT muratb, Kak TOJMbKO LiefieBaA 4yacToTa,
BblbpaHHaA 3apaHee, byneT 4OCTUrHyTa

| 55% -- MPOrPAMMA OVETA

Il 75% -- MPOrPAMMA 3[0OPOBbE

1 90% -- MPOrPAMMA CIOPT

\Y TAG / LLENEBOW MYINbC (YcTaHoBKa nonb3osaTtenem)

6. Random (Cnyy4aiHo BbIGpaHHaA nNporpamma)
Mpwu BbIGOPE 3TOM NporpaMmbl 3 6onee yem 100 pas3nuyHbIx Npodunei
COMPOTMBNEHNA KOMMbIOTEPOM Cly4aHO BbIOGMPaAEeTCA OAMH.

FITNESSTEST / @YHKUMNA BOCCTAHOBNEHWA MYJbCA:

Mocne TpeHunpoBky HaxmuTe Ha knasuwy TEST / TECT. Oepxute pyku
NIOTHO Ha CEeHcopax U3MepuTensa nynbca noka nokasarenb ZEIT / BPE-
MA oTcuuTbiBaeT MMHYTY Mo ybbiBatowwein. MNocne aToro BbicBe4MBaETCA
cTeneHb BoccTaHoBneHna nynsca F1 go F6.

YkasaHve: Bo Bpemsa pacyeTa 3TOro nokasarena ocTanbHble nokasarenu
He OEelCTBYIOT.

F 1 ~ F6 = CTENEHb BOCCTAHOBJIEH/A MYNbCA
& Haxmute Ha knasuwy TEST / TECT
@ /lHankauma ctenenn ot F1 go F6

CocToAHne CreneHb Mynbc
QOyeHb XopoLLo F1 6onee 50
Xopowo F2 40 ~ 49
Y noBneTBOpUTENLHO F3 30 ~ 39
[ocTaTo4yHo F4 20 ~ 29
Mnoxo F5 10~19
OuyeHb nnoxo F6 meHee 10




USER DATEN / NMOKASATEJIN MOJIb3OBATENA: U0~U4 nHansnayn.-
Hble TPEHMPOBOYHbIEe NporpaMmbl. Tonbko B nporpammax U1 go U4 no-
KasaTenu nona, BO3pacTa, pocTa 1 Beca 3aHOCATCA B namATb. UO — npo-
rpaMmma AnA cnyyYanHbix nonb3oBarenei.

N3mepeHue nynbca:
B npaBoM 1 NeBOM NOpyyHE HAXOAATCA AaTUMKU U3MEPEHUS Myrbca B BUAe
MEeTanIMyeckux nnactuH. MpuMuTe BO BHUMaHWe, YTO M3MepeHue nynbca
MPOVUCXOAMUT TOSbKO MPU OAHOBPEMEHHOM HaNOXEeHWUM PYK Mpu HopMarsb-
HOM JaBneHun Ha AaTtunkn. CunTbiBaHKe Nyfbca BUGHO NO MUratoLemy
CepaeYKy psaoM C MHAMKATOPOM Mynbca.

(M3mepeHune mynbca NyTem KOHTaKTa pyKoW CIYXKWUT TOMbKO A OpUeHTa-
LMK, NMOTOMY KaK Yepes ABWXKEHWE,NOT, TPEHWE WU.T.A. BO3MOXKHO OTKIOHE-
HWe OT AeNCTBUTENBLHOTO NyNbca. Y HEKOTOPLIX JoAe BO3MOXHO OLUMGOY-
Hoe nokasaHwve nynbca. Ecnu Bbl McnbITbiBagTe TPYAHOCTU C U3MEPEHNEM
nynbca, Mbl pekoMeHayeM Bam ucrnonb3oBaTh KapavMogaTyvk Uiu Yackl-
KapanodaTuuk.

BecnnatHblil MOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawatowmecs 60cm))

O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nosnb3oBaTensa)
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YKA3AHUA

1. U3mepeHue nynbca

B npaBom v neBom mopyyHe HaxoAATCA AaTYMKW U3MEPEHWUA nynbca.
CnepawuTe 3a TeM, 4T06bI 06€ PyKW NO BPeMA TPEHMPOBKM MNOTHO Nexany
Ha paTynkax. Kak Tonbko uamepeHue nynbca Ha4YHeTCA, HaYyHeT muratb
3Ha4yoK ,cepaue” pAAOM C nokasartenem nynbsca. ([okasarens nynbca
ABMNAETCA OPMEHTVPOBOYHBLIM MOKasaTenem, KOTOPbIN MOXET OTNMYaTbCA
OT AeNCTBUTENbHOro Nnynbca U3-3a BO3AENCTBUN ABUXKEHWA, TPEHUH,
noTau T.4. Y HEKOTOPbIX Ntofer BO3MOXHbI OLLIMOKM Npu namepeHun. Ecnv
y Bac BO3HMKAIOT TPYAHOCTW C U3MEPEHWEM Mynbca, Mbl PEKOMeHAyeM
MCMonb30BaHWe HarpyaHoOro KapamoaaTymnka.)

2. Kapavo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne mMoxHoO KynuTb Kapamo — nameputenb nynbca KOTOPbINA
COCTOWT U3 IPYAHOrO NepeaaTHmnka u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHUMALOLLEro
yCTpoKcTBa.

KomnbtoTep Ballero SpromMeTpa MMeeT Takoe NpMHUMAaloLLEee YCTPONCTBO HO
B KOMMMEKTEe HeT nepepatoLLero ycTponcTsea. VimeAa cTaHAapTHbIN rpyaHon
nepenaTyvK Bbl MOXETE MocbiiaemMble UM UMMYNbCbl BUAETb Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAMPOBAHHbLIMM PyAHbIMU KapanoaaTykamm
y KOTOpbIX NepeatoLian YyacToTta nexut mexay 5,0 n 5,5 Kru . lansHocTb
nepeparoLlero curHana coctaesnaeT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBUCMMOCTU
ot mogenn BHUMAHWE: npu ogHOBpPEMEHHOM MPUMEHEHUMN TPYAHOTO
nepenarTymka v HanoXeHWn pyK Ha CEHCOpbI PyNnA NPenMyLLecTBO UMeoT
CEeHcopbl Ha pyne.

YucTtka, TeXHU4ecKoe o6CcnyXXuBaHme 1 XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM NCcnonb3ymTe YUCTYIO BRaXHYKO candeTky. BHuma-
HMe: Hukorga He Ucnomnb3ynTe AnA YACTKM 6eH3WH, pa3baButenb
WNu gpyrne arpeccuBHble YUCTALLME CPeacTBa, KOTOpble MOryT
NoBpeauTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHas3HayeH TOSMbKo AnA
[OMaLIHEro Ucnosb3oBaHvA B nomeLleHnn. [NpepnoxpaHAante Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

YcTaHoBUTE canaskuy ceana Kak MoXXHO 6nmxe K pysto 1 ONOpPHYHO
Tpyby cenna onycTute Kak MOXHO Huxe. MoctaBbTe TpeHaxep
B CyXOe MOMELLEHME N pacnblINTE HEMHOIO mMacna Ha noawwn-
HWKW Nefanen cnpasa M CneBa, a Takke Ha pe3bby BUHTa pynA
1 BbICTPOOENCTBYIOLLEro 3aTBopa. Hakponte TpeHaxep, 4Tobbl
3alUMTUTb €0 OT COMHEYHBIX JIyYeW 1 MbIM 1 3TUM NPefoBPaTUTb
N3MEHEHME OKPaCKU

3. TexHu4yeckoe obcny)xuBaHue

Mbl pekomeHayeM nocne Kaxaplx 50 4acoB Monb3oBaHUA MNpo-
BepATb 60NTOBbIE coeauMHeHUA M nocne Kaxablx 100 yacos
nonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWMMHUKIN Nefarnen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTa pynA 1 ObICTPOAECTBYIOLLEro 3aTBopa Maciiom 13
pacnbinuTens
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I/IcnpaBneHMe HenoJsfiaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT ObITb peLleHa ¢ MOMOLLbIO HAXKECTOALLMX
yKasaHuii, noxanyincra, obpaTutecb B LUEHTP, rae Bbl KyNuau
TpeHaxep.

MpoGnema BoamoxHas PeweHve
npuynHa
Komnbtotep OTtcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He KrroyaeTcs VCTOYHUK NUTaHKSA | COEAUHEHNE HA KOMMbIOTEPE
C Ha4yanom no npuynHe 1 B onopHown Tpy6e. CHumute
TPEHUPOBKM HernpaBuIbHOro o6LwmBKy ecnu Heobxoanmo u
MOHTaXxa unm npoBepbLTE pasbeMb.
pas3beanHeHHOro
LUTEKEPHOrO
coeuHeHust
KomnbtoTep OTcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEpPHOE
He BblgaeT mmnynsca coeVHEeHVe Ha KoMMnbloTepe 1 B
MHdopmaLmio 1 | gatymka no ornopHoi Tpy6e
He BKIoYaeTcs | npuymHe
C Ha4yanom HenpaBUNbHOro
TPEHMPOBKM MOHTaXa unm
pasbeanHeHHOro
LUTEKEPHOro
coeuHeHust
KomnbtoTep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 0BLLINBKY 1 NpOBEpPLTE
He BblgaeT mmnyrnbca paccTosiHMe AaTymka K MarHuTy.
MHopmaLmio 1 | gatymka no MarHut HaxoguTcs B gucke
He BKIo4YaeTcs | npuynHe LaTyHa HanpoTUB AaTyuka,
C Ha4yanom HenpaBubHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHUPOBKM. MOHTa)a faTtynka | meHee 5 mm
Het nHavkauum | Kabenb nynbca He | BctaBbte pasbem kabensi
nynbca NOAKIOYEH nynbca B COOTBETCTBYlOLLEE
rHe3qo Ha KoMrbloTepe
HeT nHgnkauum | Jatuumk nynbca OTKpyTUTE AaT4MKK Mynbca
nynsca HenpaBubHO 1 NPOBEpPbLTE LUTEKEPHbIE
NOAKI0YEH coeavHeHus, NpoBepbTe Kabenb
Ha noBpexaeHve




UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHBI yUNTbIBaTL cregyowme hakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKINX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl A/1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax [LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA U CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin aPheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v copmynap AnA onpeneneHna u pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3ToN 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UM YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTbL YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEpHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL crneaytoLee:
A) N3MepUTb 4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOBOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOrO 060pyaoBaHNA)

2. YacroTta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUpPOBOK, U (In3NYECKMe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIbivi YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXk[bl B HeAeno AnA NoaaepXXaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMBI ANA yny4leHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTenbHana casa. Temnepatypa Tena u NocTynsieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0HKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHna 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 LMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHNPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLiax Heobxoanma 3aknoumTensHaa aza TPEeHMPOBKU: BbIMOMHEHNE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxkHEeHWA Ha PacTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHECKNX
yNpa>KHEHW.

Bbl HaxoauTe cnepytowme cBefeHVA 0 TeMe YNpakHeHA Ha Noforpese,

ypaXKHEHNAX Ha PacTAXKEHME MbILLIL| UK O6LLMEe YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuAa

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmMbl ABMAATCA perynApHble
TpeHupoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl AeHb ANA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTb CeHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Torda, Korgaa y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHMTE cBOt Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeEMA CMOXeTe yBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnmXaTbcA K NOCTaBfIEHHOW LeNu Lar 3a warom.
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OOPMVYIIA PACHETA HYACTOTbI MYJNbCA
Makc. yactoTa nynbca

220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acToTbl nynbca
85% OT Makc. 4acToTbl Nynbca
70% OT Makc. 4acToTbl nynbca

YnpaxHeHuA aNnA pa3sMUHKKU nepes TPeHUPOBKOM

HayHute PasSMUHKyY C xoapbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnegywowne ynpaxHeHnA, KoTopble NoMoryT samMm OnTuManbHO
noaroToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemMA BbINOSIHEHUA ynpa>KHeHvu?| Bbl HE JOMXXHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHaAnTe ynpa>xHeHue 00 noABNeHnA TAHyLWero

HyBCTBa B MblLlLE.

B L

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OctaHbTech B
3TOM nornoXkeHun Ha 20
CeKyHA, MOBTOpUTE Apyrow
pyKom.

HaknoHuTech Brnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamu pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CeKyH..

CAgbTe Ha non v BbITAHUTE
0AHY Hory. HaknoHuTecb
Brepea u nonpobynTte
[ocTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cexkyHA.

B nonoxxeHun LWMpoKoro
BblNaga o6onpuTecb pykamm
B MO U NOTAHUTE MbIWLbI
Hor. Yepes 20 cekyHf
NMOMEHANTE HOrY.

Mocne pa3mMUHKM NOTPACUTE HOramm U pyKamu, YToBbl paccnabuThb MblliLbl. He npekpalianTe TpeHUpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOGbI NyNbC OnycTUNcA Ao 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAYeM B KOHLE TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTb KOMMIIEKC YNpaxHeHWi anA

PaSMUHKW.
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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
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