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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich gepruft 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 Gerétes beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstédndigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméssigen Absténden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen prifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerétes gewahrleistet ist.

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Die Werkstoffe sind gemaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

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

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden. Dieses Gerét ist gemass der EN 957 -1 und -5 ,H, A®
geprift und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.









Stiickliste - Ersatzteilliste
AL 2 Best.-Nr. 1107, 11071

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

Technische Daten: Stand: 01. 06. 2013 Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 5 mit hoher Anzeigengenauigkeit Friedrichstr. 55
Magnet-Brems-System mit ca. 5 kg Schwungmasse 42551 Velbert
Motor- und Computergesteuerte Widerstandseinstellung 24-stufig regelbar Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
6 vorgegebene Belastungsprogramme + 1 manuelles Programm, 4 Herz- Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
4 neiviavel enstelbare Programme, 1 Korperfettprogramm e-mail: info @ christopeit sport.com
1 Igrehzahlunabhémgiges Pr(?gramm ’(Vorgage derpWa%tIeistung von 20 bis www.christopeit-sport.com
400 Watt in 5-er Schritten einstellbar)
Handpulsmessung, Transportrollen vorne, Netzteil, Fitness — Test Anzeige
Sattel vertikal-, horizontal- und neigungsverstellbar, Lenker neigungsver-
sBtv:(ljlibeanrungsfreundlicher Computer mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Kérperfett — Analyse,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz.
Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.
Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg
StellmaBe: ca. L96 x B 59 x H 134 cm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr. 1107 11071
1 Grundrahmen 33-9212-01-SI 33-1107101-WS
2 Schraube M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-9212-06-BT 36-9212-06-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Vierkantstopfen 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Befestigungsteil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-WS
8 Unterlegscheibe 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Distanzstiick 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Lenkerstiitzrohrverkleidung 1 12 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-WS
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Federring fur M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stellmotorkabel 1 3 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
17 Computer 1 12 36-1107-03-BT 36-1107103-BT
18L Endkappe mit Transportrolle Links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Endkappe mit Transportrolle Rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuB vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
21L Pedalarm Links 1 41 33-9211-14-8SI 33-9211-14-SI
21R Pedalarm Rechts 1 4 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedale Links 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Pedale Rechts 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Hohenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuB hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstiitzrohr 1 1433 33-9211-06-SI 33-1106106-WS
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Unterlegscheibe 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Sattelschlitten 1 29 33-9211-07-SlI 33-1106107-WS
34 Sattel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Stopfen 2 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Lenkeriiberzug 2 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
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Bezeichnung

Abdeckung oben
C-clip

Kugellager
Distanzring
Tretkurbelachse
Tretkurbelscheibe
Flachriemen
Schraube
Federring

C-clip
Magnetbiigelachse
Magnetbiigel
Feder

Schraube

Mutter

Federring
Spannrolle
Gleitlager
Schraube
Spannrollenbiigel
Feder
Selbstsichernde Mutter
Achsmutter
Schraube

U-Teil

Mutter

Mutter
Distanzring
Seilzug
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Schraube
Schraube
Rundverkleidung
Netzgerat
Stellmotor
Gummiring
Selbstsichernde Mutter
Distanzstiick
Schraube
Verkleidung Links
Verkleidung Rechts
Schraube
Sensorkabel
Unterlegscheibe
Netzanschlusskabel
Unterlegscheibe
Kunststoffgleiter
Wellscheibe
Freilaufrad

Werkzeugset
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79
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ET-Nummer
1107
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT
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36-9211-32-BT
39-9823-SW
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36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den Bo-
den und kontrollieren grob die Vollzihligkeit anhand der Montageschrit-
te. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem Grundgestell
verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren sind auch einige
andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses
soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (20+27) am Grundrahmen (1).

1.

Montieren sie die Endkappen mit Transportrollen (18) mittels der
Schrauben (71) an das vordere FuBrohr (20), sodass die Transportrollen
nach vorne ausgerichtet sind.

Montieren Sie den vorderen FuB (20) mit den vormontierten Endkappen
mit Transportrollen (18) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei
Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und Hutmutter
(19).

Montieren sie die Endkappen mit Héhenausgleich (26) mittels der
Schrauben (71) an das hintere FuBrohr (27).

Montieren Sie den hinteren FuB (27) am Grundgestell (1). Benutzen Sie
dafir je zwei Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und
Hutmutter (19). Nach Beendigung der Gesamtmontage kdnnen Sie durch
Drehen an den beiden hinteren FuBkappen (26) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet,
dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden. Um das Gerét an einen anderen Standort zu
bringen, stellen sie sich mit einem FuB vor den vorderen FuB des Gerates
und kippen Sie das Gerat durch Ziehen am Lenker soweit nach vorn, bis
es auf den Transportrollen aufsteht und leicht verfahren werden kann.

Schritt 2:
Montage der Pedalen (22L+22R) an den Pedalarmen (21L+21R).

1.

3.

Schrauben Sie die rechte Pedale (22R) auf der in Fahrtrichtung rechten
Seite befindlichen Pedalkurbel (21R) ein (Achtung! Schraubrichtung: im
Uhrzeigersinn).

Die linke Pedale (22L) schrauben Sie auf der in Fahrrichtung linken Seite
in die Aufnahme der Pedalkurbel (21L) ein.

(Achtung! Schraubrichtung: entgegen dem Uhrzeigersinn). Die
Zuordnung der einzelnen Teile ist fir Sie durch eine zuséatzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R fur rechts und L fur links,
vereinfacht worden.

AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbéander Links und
Rechts an die entsprechenden Pedalen (22).

—




Schritt 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres (12) am Grundrahmen (1).

1.

Schieben Sie die Stiitzrohrverkleidung (11) auf das Stutzrohr (12) auf.

2. Nehmen Sie das Lenkerstitzrohr (12) mit dem bereits eingelegten

Computerkabelstrang (3) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstitzrohr (12) ragenden Stecker des Computerkabelstranges
(3) mit dem aus dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des
Stellmotorkabels (16). (Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (12)
ragende Ende des Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr
rutschen, da es zur weiteren Montage noch benétigt wird.)

Stecken Sie das Lenkerstitzrohr (12) in die dafiir vorgesehene Aufnahme
des Grundgestelles (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor hergestellte
Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Verschrauben Sie das
Lenkerstutzrohr (12) mit dem Grundgestell (1) mittels der Schrauben
(14), Federringe (15) und der Unterlegscheiben (13).

Schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (11) nach untern damit die
hergestellte Schraubenverbindung abgedeckt wird.

Schritt 4:
Montage des Sattels (34) und Sattelschlittens (33) am Sattelstiitzrohr
(29) und des Sattelstiitzrohres (29) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Stecken Sie den Sattel (34) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(83) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

Legen Sie den Sattelschlitten (33) in die Aufnahme des Sattelstiitzrohres
(29) und befestigen Sie diesen in gewiinschter horizontaler Stellung
mit der Sterngriffmutter (31), der Unterlegscheibe (32) und dem
Befestigungsteil (6).

Schieben Sie das Sattelstutzrohr (29) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewlinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (30).

(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (30) muss das
Gewindeloch im Grundrahmen (1) und eines der Locher im Sattelstttzrohr
(80) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf geachtete werden,
dass das Sattelstltzrohr (29) nicht Uber die markierte, maximale
Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen wird. Die
Einstellung kann spéter beliebig veréndert werden, in dem man den
Schnellverschluss (30) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn
dann zieht, das Sattelstitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und lhn danach wieder festdreht.)
Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste Sitzposition
Uberprufen.




Schritt 5:
Montage des Lenkers (7) und des Computers (17) am Stiitzrohr (12).

1.

wn

Fihren Sie den Lenker (7) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(12) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am
Stitzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (7).

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (10) Uber den Lenker.

Stecken Sie das Distanzstiick (9) und Unterlegscheibe (8) auf die
Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit in gewilinschter
Position den Lenker (7) am Stitzrohr (12).

Stecken Sie die Stecker des Computerkabelstranges (3) und der
Pulskabel (4), welche oben aus dem Lenkerstitzrohr (12) herausragen,
in die auf der Rickseite des Computers (1) heraushéangenden
Steckverbindungen entsprechend ein.

Schieben Sie den Computer (17) oben auf das Lenkerstitzrohr (12) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (2) und Unterlegscheiben (84).

Schritt 6:
Anschluss des Netzgerates (73).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (73) in die entsprechende
Buchse (83) am hinteren Ende der Verkleidung (79R).

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

Schritt 7:

Kontrolle

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

Die Montage ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhhe 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 durch-
gestreckt werden kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, I6sen Sie mit der einen Hand den Schnellverschluss ein wenig
und ziehen Sie dann den Knopf heraus, sodass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstitzrohr in die gewiinschte
Sitzposition schieben kénnen.

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

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe 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 gegeniiberliegenden Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und flhren Sie dann den anderen FuB3 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 Fiie auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

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

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.
Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitaten, 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 Méngel kostenlos
beseitigt.

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

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

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

10

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



COMPUTER ANLEITUNG 1107, 11071

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

Einschalten:

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

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat autom. abgeschal-
tet. Durch Beté&tigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer
Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststéndig ein.
Ausschalten:

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

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

»START/STOP* : Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten
Programm. Im STOPP- Modus leuchtet die STOPP — Anzeige.

Der Computer fangt erst zu z&hlen an, wenn vorher die ,,START/STOP*
Taste gedriickt wurde. Wird die ,START/STOP* —Taste langer als 3 Sek.
gedriickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition
zurlickgesetzt.
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»E“:  Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (E) wechselt man von
einem Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angewahlte Funktion
blinkt. Mit der +/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes
Driicken der ,E“ —Taste werden diese bestétigt. Gleichzeitig springt

die Blinkanzeige in das nachste Eingabefeld.

wF“: Im Normalfall zeigt der Computer WATT, Entfernung (DIST) und Upm
an. Durch kurzes Driicken dieser Taste kdnnen Sie auf die Anzeige
KCal anstelle von Watt, Km-Total (ODO) anstelle von Entfernung

(DIST) und Speed (Geschwindigkeit) anstelle von Upm umschalten.
»Test“ : Mit dieser Taste kdnnen Sie lhre Fitness-Note ermitteln.

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

ANZEIGEN
START:
Anzeige des Start Modus. Alle verfligbaren Werte werden angezeigt.

sTor: B

Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.

PROGRAMM: PROGRAM (&

Anzeige von eingestelltem Programm 1-17. (Progr. 1 — 7 = Fitness-Pro-
gramme; Progr. 8 = Koérperfettprogramm; Progr. 9-12 = Pulsprogramme;
Progr. 13-16 = individuelle Benutzerprogramme; Progr. 17 = Wattprogramm).

STUFE : LEVEL (8

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je héher die
Zahl desto groBer der Widerstand.

Die dazugehdrende Balkenanzeige hat 12 Balken zur Verfligung. Jeder Bal-
ken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken sind Stufe 5 oder 6) Den genauen
Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL entnehmen. Dieser Tretwiderstand
lasst sich jederzeit, in allen Programmen, mit den Tasten + und — verandern.

GESCHLECHT: 1’ i
Anzeige von vorgegebenen Geschlecht Méannlich/Weiblich. (Vorgabe nur
in Programm 8)

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

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

RPM AV/SPEED|
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ENTFERNUNG/ODO/FETT %: Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung.
Die Vorgabe kann von 0 - 99,0 km eingegeben werden. Die Z&hlung Auf/
Ab erfolgt in 0,1km-Schritten. Anzeige von Km-Total (ODO). Es wird die
Entfernung in Km aller Trainingseinheiten angezeigt. Eine Einstellung ist
nicht méglich. Anzeige des berechneten Kérperfettanteiles in %, nur im
Programm 8 verfugbar. Mit der F- Taste kann zwischen Km-Total (ODO)
und Entfernung (DIST) hin- und hergeschaltet werden.

DIST ODO

88.8.8

KCal/WATT/BMR : Mittels der Durchschnittswerte errechnet der Computer
die Kalorien, die in KCal angezeigt werden. Zum Umrechnen der verbindli-
chen MaBeinheit fir Energie ,,Joule® in die allgemein gebrauchlichen Angabe
»Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel : 1 Joule = 0,239 cal, bzw. 1
cal = 4,186 J. Die Kalorien kdnnen im Programm 17 nicht direkt eingegeben
werden, da sie autom. aus der Wattzahl vom Computer errechnet werden.
Mit der F-Taste kann zwischen Watt und KCal hin und hergeschaltet werden
Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige
erfolgt in Watt. Im Programm 8 erfolgt hier die Anzeige des Ziel-Wertes
BMR (Basal Metabolism Ratio) = Grundumsatz an Energie, die lhr Kérper
im Ruhezustand verbraucht. Dieser Wert wird errechnet aus einer Formel
die Fettanteil, GroBe, Gewicht, Alter und Geschlecht berlicksichtigt. (Nur
im Programm 8 verfligbar.)




PULSOBERGRENZE/BMI/ALTER: Verfiigbar in den Programmen 1- 17.
Sobald Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der Computer einen Warn-Pulswert,
den Sie keinesfalls Uberschreiten sollten (Formel: (220 - Alter) x 0,80 ). Bei
Erreichen dieses Wertes beginnt die Angeige Puls zu blinken — Sie sollten
dann sofort die Geschwindigkeit oder die Belastungsstufe reduzieren.
Verfiigbar in den Programmen 9 - 12 und 13 - 16. Im Programm 9 : An-
zeige des von lhnen vorgegebenen individuellen Zielpulses Im Programm
10 - 12: Trainingsprogramm mit 60% / 70% oder 80% lhrer MHF (max.
Herzfrequenz). Nach Eingabe lhres Alters wird Ihre MHF errechnet und
von da aus mit dem jeweiligen Prozentsatz berechnet. Das Ergebnis - |hr
Trainingspuls MHF - und lhr aktueller Puls wird angezeigt. Im Programm13
-16: Trainingsvorschlag mit 80% Ihrer MHF. Eingabe / Anzeige lhres Alters.
Anzeige von BMI (Body Mass Index) = Kérpergewicht : KorpergroBe?.

TARGET H.R

gas

‘Em AGE

PULSANZEIGE/BODY TYP : Hier wird der aktuelle Puls angezeigt. Um die
Pulsmessung zu aktivieren, muss immer vorher die Start/Stop-Taste
gedriickt werden. Anhand des errechneten Korperfettanteiles wird unter
4 verschiedenen Kérpertypen je Geschlecht unterschieden:

MANN FRAU

Typ1: (FETT=0.0%~13.0%) (FETT=0.0%~23.0%)
Typ2: (FETT=13.1%-~25.8%)  (FETT=23.1%~35.8%)
Typ3: (FETT=25.9%-~30.0%)  (FETT=35.9%-~40.0%)
Typ4: (FETT=30.1%-~50.0%)  (FETT=40.1%~50.0%)

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

HEART RATE

888

BODY TYPE

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

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 2 Werte

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit

Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen. Die Verénderung kénnen Sie an
der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL ablesen - je héher die Balken,
desto héher der Widerstand und umgekehrt. Jedes Balkensegment steht flr
zwei Werte (z.B. 3 Segmente steht fiir Stufe 5 und 6 oder 7 Segmente steht
fir Stufe 13 und 14) Der gewahlte Wert wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.
Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position
aus. Die Héhe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.
Programmabldufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei ist die Balkenhthe
= Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

¢ Nach Programmeinstellung unbedingt ,START/STOP* -Taste driik-
ken, wenn mit dem Training gestartet wird. Ansonsten erfolgt keine

A. Einstellmdglichkeiten der Programme:

Programme| Einstellung

P1 - P7 Zeit, Entfernung, Alter, Kalorien

P8 Geschlecht, GroBe, Gewicht, Alter

P9 Zeit, Entfernung, Pulsobergrenze, Kalorien

P10 - P12 Zeit, Entfernung, Alter, Kalorien

P13 - P16 Zeit, Entfernung, Alter, Kalorien, 10 Teilintervalle
P17 Zeit, Entfernung, Watt, Alter

Anzeigen im Uberblick:

Funktion max. Anzeigewerte Einstelimoéglichkeit

Zeit 00:00 - 99:00 aufwarts Manuell 01:00 - 99:00
99:00 - 00:00 abwarts Programm 05:00 - 99:00

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

Entfernung 0,10 - 99,90 km 0,10 km - 99,90 km

U/min 15-999 Upm nicht einstellbar

KCal 0 -990,0 KCal 1-990,0

Watt 00 - 999 Watt 20 - 400 Watt

Alter 10 - 99 Jahre 10 - 99 Jahre

Puls 60 - 220 Schlage 60 - 220 Schlage

BMI 1-99,99 nicht einstellbar

BMR 1-9999 KCal nicht einstellbar

Fett % 5% - 50% nicht einstellbar

Korpertyp 1-4 nicht einstellbar

Fitness-Note F1,0-F6,0 nicht einstelbbar

Programm 1 (Manuell)

Programm 2 (Tal 2)
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Program 3 (Fitness)
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Programm 8 (Korper Fett)

Programm 9 (Zielpuls)
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Programm 16 (Benutzer U1)
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Pulsanzeige, Watteinstellung etc.
Grundsétzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir
medizinische Auswertungen geeignet.

Programm 1: Manuell

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit , die Geschwindigkeit/U/min, die Entfernung, die
Watt/Kcal, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanent im Anzeigefeld
angezeigt. Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbst-
sténdig Ihre max. Herzfrequenz. Durch Umschalten mit der ,,F“-Taste kann
auBerdem von Watt/U/min auf KJoule/Geschwindigkeit umgeschaltet
werden. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell ein-
gestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine
automatische Regulierung.

Programme 2 -7: Fitness

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

Programm 8: Ihr persénliches Profil

Hier berechnet der Computer nach Eingabe Ihrer pers. Daten wie Geschlecht
/ GroBe / Gewicht und Alter lhre Werte fir den BMI , BMR, Korperfettanteil
und Korpertyp. Das Ergebnis wird angezeigt und dann zusammen mit einem
Trainingsvorschlag im Programm 8 abgelegt. Um diese Widerstandsprofil
zu trainieren driicken Sie die Taste START/STOP (S).

Programm 9: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

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

Programm 10 - 12:

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

Programm 17 (Watt-drehzahlunabhéngig)
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Programm 13 - 16: indiv. Trainingsprogramme

Hier konnen Sie Ihre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U4) eingeben
und trainieren. Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters
selbststandig Ihre max. Herzfrequenz.

Programm 17: Watt-Programm

Hier kénnen Sie Ihre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — unab-
hangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Zone befinden. Hier berechnet der Computer
nach Eingabe Ihres Alters selbststéndig lhre max. Herzfrequenz.

FEHLERMELDUNGEN:

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

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

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

E 3 Dieses Zeichen erscheint, wenn im Programm 8 bei der Messung keine
Signale vom Handpuls empfangen werden

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 4 am
Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig
mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient
nur zur Orientierung, da es durch Bewegung , Reibung, SchweiB3 etc. zu
Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen
Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten
Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir
Ihnen die Verwendung eines Cardio — Brustgurtes mit externer Puls-Uhr.
START- Taste unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.




FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Mdglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellen
Fitness in Form einer ,Fitness-Note® durchzuflihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende
des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
mussen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

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

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

sung wird eingeleitet.

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

4.1m Feld ,Zielpuls“ wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt.
Hierbei wird der Durchschnitt der vier hdchsten Pulswerte in den letzten 20
sek. vor Dricken der Fitness-Taste herangezogen.

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

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtckgefahren und es er-
tént ein akustischer Signalton. Der Motor fahrt zuriick. Im Feld ,,Puls® wird
Endpuls zum Zeitpunkt 0:00 angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den
Puls-Sensoren nehmen. Nach einigen Sekunden erscheint in der Mitte der
Anzeige lhre Fitness-Note von F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

7. Zum Weitertrainieren driicken Sie die START-Taste S.

Trainingsanleitung

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

1. Intensitét:

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

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

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu verdndern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine Haufigkeit von fiinf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
~Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase“ und ,,Abklhl-Phase*.

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

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

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase”
noch die ,,Abklhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, funf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.
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Weitere Informationen zum Thema Aufwarmuibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick naher kommen.
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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

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
and -5 “H. A”. This item’s computer corresponds to the basic demands of the
EMV Directive of 2004/108/EC.




Parts List — Spare Parts List

AL 2 Order No. 1107, 11071
Technical data: Issue: 01. 06. 2013

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

Adress: Top-Sports Gilles GmbH
Ergometer of class HA/EN 957-1/5 with high accuracy Friedrichstr. 55
Magnetic brake system with approx. 5 KG flywheel 42551 Velbert
:\él;);o;eir;d Computer-controlled resistance, with 24 manually adjustable Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
6 installed programs + 1 manually program; 4 heart rate programs; Telefz.all.)(.: ;-4% (?1) .20 51 - 606744
4 individual programs e-mail: |n. (6] c. ristopeit-sport.com
1 speed independent program, power control in steps of 5 Watt www.christopeit-sport.com
(20 — 400 Watt)
1 Body fat program; Hand Pulse measurement; handlebar adjustable
Saddle horizontally- vertically- and inclination adjustable
Wheels for easier transportation; Power plug (Adapter)
Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx. calories,
body fat analysis,
Pedal revolutions per minute, Watt and heart rate.
Input of limits for time, distance and approx. calories
Announcement of higher limits and Fitness test announcement
Max. body weight 150 KG
Space requirement approx. L 96, W 59, H 134 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number ET number
No. mm illustration No. 1107 11071
1 Main Frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-WS
2 Screw M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Connection cable 1 16+17 36-9212-06-BT 36-9212-06-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Square end cap 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Fixed bracket 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-WS
8 Washer 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Bushing 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Handlebar support cover 1 12 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-WS
13 Curved washer 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Spring washer for M8 8 14428 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Motor cable 1 3 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
17 Computer 1 12 36-1107-03-BT 36-1107103-BT
18L End cap left 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18R End cap right 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
21L Crank left 1 4 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Crank right 1 4 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedal left 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Pedal right 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1433 33-9211-06-SI 33-1106106-WS
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knob 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Saddle slide 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-WS
34 Saddle 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 End cap 2 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Foam grip 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
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lllustration

No.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
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

79L

79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation
mm

Top cover
Spring bushing
Bearing
Bushing

Axle

Belt wheel

Belt

Bolt

Spring washer
Spring bushing
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Spring

Bolt

Nut

Spring washer
Idler wheel
Bushing

Screw

Idler wheel bracket
Spring

Nylon nut

Axle nut

Screw

U-piece

Nut

Nut

Bushing
Tension cable
Bearing
Flywheel
Flywheel axle
Screw

Screw

Round cover
AC adaptor
Serve motor
Rubber ring
Nylon nut
Bushing

Bolt

Chain cover left
Chain cover right
Screw

Sensor

Washer

DC connection cable
Washer

Saddle bushing
Wave washer
Small pulley
Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions

Cc17
6203Z2Z

430 PJ6

for M6
Cc12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/800mA

M8

M8x16

3x10

4//10

17//23

Quantity
illustration No.
1

2 a4 N =2 2 DN DNMDN =2 2 2 A A o w2 DN N = =S a2 DN =

- -2
N N

O Y U U O N O ™ N Y G Gy T SR O G GO
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Attached to

79
41
1+41
41
39+42
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
57
57
56
57

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
48+74
68+69
67
67
74479
20+27+72
79
83
16
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L

ET number
1107
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-8I
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-8I
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT

ET number
11071
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-8I
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-8I
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107101-BT
36-1107102-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT




Assembly Instructions

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

Step 1:
Attach the stabilizer (20+27) at main frame (1).

1.

2.

Put the end caps with transportation roller (18) at the ends of front foot
(20) in appropriate position and screw them tightly by using screw (71).
Attach the front foot (20) with the preassembled end caps with
transportation rollers (18) to the main frame (1). Do this with the two
screws (28), washers (13), spring washers (15) and cap nuts (19).

Put the end caps with height adjustment (26) at the ends of rear foot
(27) and screw them tightly by using screw (71).

Attach the rear foot (27) to the main frame (1). Do this with the two screws
(28), washers (13), spring washers (15) and cap nuts (19). After assembly
has been completed, you can compensate for minor irregularities in the
floor by turning the wheel at cap (26). The equipment should be set up
that the equipment does not move of its own accord during a training
session. If you like to change the position of the home bike, put one foot
in front of the front foot (20) and pull at handlebar in front direction until
the home bike can move easy on the transportation rollers to another
place.

Step 2:
Attach the pedals (22L+22R) at pedal crank (21L+21R).

1.

3.

Screw the right pedal (22R) into the locator in the right-hand side (as
seen in operation) for the pedal crank (21R) (warning! the screw direction
is clockwise).

Screw the left pedal (22L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (21L)

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

Then mount the pedal straps left and right on the associated pedals
(22). (The pedals are signed with ,L* for Left and ,R“ for Right.)




Step 3:
Attach the front post (12) at main frame (1).

1. Slide the handlebar support cover (11) onto the handlebar support (12).

2. Hold the handlebar support (12) with the computer cable (3) against the
main frame holder. Connect the plug for the computer cable (3) coming
out of the bottom of the handlebar support (12) of the computer with the
matching plug for the motor cable (16) coming out of the main frame
(1).
(Note: The computer cable harness (3) projecting from the support (3)
must not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)

3. Place the handlebar support (12) in the locator provided for it in the
main frame (1). Ensure that the cable connections made in step 3 are
not squashed. When putting the steering tube in place, push the former
slowly down into the locator in the main frame. Screw the handlebar
support (12) onto the base frame (1) with the screws (14), spring washers
(15) and washers (13).

4. Push the handlebar support cover (11) into right position to cover up
the screw connection point.

Step 4:
Attach the saddle (34) and saddle slide (33) at saddle support (29)
and the saddle support (29) at main frame (1).

1. Push the saddle (34) with saddle bracket into the saddle slide (33) and
tight it up in desired position.

2. Place the saddle slide (33) into the holder of saddle support (29), set it
at the desired horizontally position and screw it onto the saddle support
(29) by fixing piece (6) washer (32) and star grip nut (31).

3. Push the saddle support tube (29) into the matching locator in the main

frame (1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt
with the quick release (30) in place and doing it up tight.
(Note: To screw in the rapid-action lock (30), the threaded hole in the
main frame (1) and one of the holes in the saddle support (29) must be
aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (29) 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 (30) must be loosened by only a few revolutions, the cap
of the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then secure
the new setting by tightening the rapid action catch.) Furthermore, you
must ensure when setting this desired position that the seat pillar is not
pulled out of the main frame further than the highest setting position,
which is marked. Attention: Ensure before every exercising that the
saddle is tighten firmly.
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Step 5:
Attach the handlebar (7) and computer (17) at handlebar support (12).

1. Guide the preassembled handlebar unit (7) through the upper part of the
handlebar post (12) and push the pulse cable (4) through the holes at
handlebar support into top position and close the bracket of handlebar
holder.

Attach the handlebar cover (10) at the handlebar holder.

Screw the handlebar (7) in desired position at the handlebar post (12)

with spacer (9), washer (8) and handlebar screw (25).

4. Push the plugs of the connecting cable (3) and pulse cable (4) projecting
from the handlebar support (12) into the associated socket of the
computer (17).

5. Place the computer (17) on top of the handlebar support (12) and tight
firmly by using screw (2) and washers (84).

wn

Step 6:
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (73) to the power plug (83) at end of
chain guard (79R)

2. Please insert the plug of adaptor (73) to the jack of wall power
(230V~50Hz).

Step 7:
Checks

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

2. When everything is in order, 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.

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

b.  Tryto put whole body weight on your foot and simultaneously cross over the trainer and land your another foot on the
other side.

c. Now you are in the position to start your training.

Use:

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

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

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

Dismount:

a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.

b.  Keep the left hand grabbing the left handlebar tightly, put your feet cross over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high intensity based on the resistance prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.
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Computer Instructions for 1107,11071

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

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

o Key Functions

There are total 6 keys including START/STOP, ENTER(E),

FUNCTION(F), UP(+), DOWN(-), and RECOVERY (TEST).

A. START/STOP: Starts or stops the program chosen. And, resets
the monitor by pressing and holding for 2 seconds.

B. ENTER(E): Chooses the functions from PROGRAMS, GENDER,
TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, CAL, TARGET
HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen function shall
flash. Please note that not all the functions can be selected in
every program according to the types of each program.

C. FUNCTION(F): Changes the displays of the values between
RPM or SPEED, DIST or ODO and KCAL or WATT. The values
of RPM, DIST and WATT show at the same time, or the values
of SPEED, ODO and KCAL do by pressing it.

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

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

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

e About Display

N S TART)

START: Indicates the program selected has started.

B. &I

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

C. PROGRAM i§
PROGRAM: Indicates the programs selected from
PROGRAM 1 to PROGRAM 17

D. LEVEL: Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to
LEVEL 24.

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

. b1

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

RPM AV/SPEED

dd.0

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

DIST ODO

88.8.8

. CAL/WATT/BMR Display: Indicates only one value of CAL,
WATT, or BMR displayed depending on the programs.

67

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

TARGET H.R

8ag8

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

HEART RATE

838

BODY TYPE

r

LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 12 bars in
each column. Each column represents 3 minutes workout (without the
change of TIME value), and each bar represents 2 levels of loading.

I I S DD D D D S S .
I I N D D DS D S S .
I I I D D S DS B S
I I N S DS D B B S .
I I I D D D D I S .
I I N I D D N N N
I I I D D D D S S .
I I I D D D D S e .
I I N T N N S S e
I I T T N O O O S
I I I D S S D S S .
I I I S B I D S N .
e Operating Ranges
Values Range (Count Count down Preset Increment
up) (Decrement)
PROGRAM 1-~17 17 ~1 1 1
LEVEL 1~24 24 ~1 N/A 1
GENDER Male, Female N/A Male N/A
TIME 0:00 ~ 99:00 99:00 ~ 0:00 0:00 1:00
HEIGHT (cm) 100 ~ 250 250 ~ 100 175 1
WEIGHT (kg) 20 ~ 150 150 ~ 20 70 1
DISTANCE 0.00 ~ 99.90 99.90 ~ 0.00 0.0 0.1
WATT 20 ~ 400 N/A 100 5
TARGET H.R. | 60 ~ 220 220 ~ 60 120 1
AGE 10 ~ 99 99 ~ 10 35 1
Programs Variables
P1-P7 TIME, DISTANCE, CAL, AGE
P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE
P9 TIME, DISTANCE, CAL, TARGET H.R.
P10 - P12 TIME, DISTANCE, CAL, AGE
P13 - P16 TIME, DISTANCE, CAL, AGE, 10 INTERVALS
P17 TIME, DISTANCE, WATT, AGE




Program 1 (Manual) Program 2 (Valley) Program 3 (Fitness)
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¢ Things You Should Know Before Exercising intervals (40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes. The
following graphs are all the profiles in the monitor.
A. The values calculated or measured by the computer are for exercise E. Body Types:
purpose only, not for medical purpose. There are 4 body types divided according to the FAT%
B. The Variables May Need To Change In The Programs: calculated.
Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted.
Both adjustments do not exist at the same time. For example, the value MAN WOMAN
of DISTANCE is ,,0.0“ while the value of TIME is adjusted to be any Typei: (FAT=0.0%~13.0%) (FAT=0.0%~23.0%)
number except ,,00:00“. Type2: (FAT=13.1%~25.8%) (FAT=23.1%~35.8%)
C. Programs Selection: Type3: (FAT=25.9%~30.0%) (FAT=35.9%~40.0%)
There are 17 programs with 1 Recovery including 1 Manual Type4: (FAT=30.1%~50.0%) (FAT=40.1%~50.0%)
Program, 6 Preset Programs, 1 Body Fat Program, 4 Heart
Rate Control Programs, 4 User Setting Programs, 1 Speed F. BMR: Basal Metabolism Ratio
Independent Program, and 1 Pulse Recovery Measuring. G. BMI: Body Mass Index
D. Program Graph:
Each graph shown is the profile of the loading in each interval
(column). With the value of TIME counting up, each interval is
3 minutes that all the columns make up 30 minutes. With the
value of TIME counting down, each interval is the value of setup
TIME divided by 10. For example, if the time value is setup
to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10
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e Operation Instructions

A. Exercising With a Specific Goal:

1. TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (Except
in Program 8)
2. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise.
(Except in Program 8)
3. CALORIE Control: Sets up certain calories to exercise.
(Except in Program 8)
4. BODY FAT Control: Computer designs various programs for
different people with different body fat ratio.
5. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire
WATT consumed.
6. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe
heart-beating condition
Pulse Rate:
The whole set of heart rate detector include 2 sensors each
side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The correct
way to get detected is to gently hold both metal parts each
hand. With the good signals picked up by the computer, the
heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display shall
flash.
(Options: Chest Belt for wireless pulse system is optional. If
wireless pulse system is adapted, please refer to the leaflet of
wireless pulse system. It may not apply to all the models, only
if the option is along with the computer.)
| Program:
PROGRAM 1 is a manual program. Press ,,ENTER" key to
select TIME, DISTANCE, CAL. and AGE. Then, press(+) or
(-) key to adjust the values. The default level of loading is
6. After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please
also apply the heart rate detector appropriately. Users may
exercise in any desire level (by pressing (+) or (-) during the
workout) with a period of time or a certain distance. With the
input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 80% (220 - age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note
that it is a warning for users to slow down or to lower the level
of loading.
Preset Programs:
PROGRAM 2 to PROGRAM 7 are the preset programs.
Press ,ENTER* key to select TIME, DISTANCE, CAL. and
AGE. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users
may exercise with different level of loading in different
intervals as the profiles show. After pressing ,START/STOP*
key to exercise, please also apply the heart rate detector
appropriately. Users may also exercise in any desire level (by
pressing (+) or (-) during the workout) with a period of time or
a certain distance. With the input of age, the computer may
suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart
rate is 80% (220 — age). So, if the heart rate detected equals
to or greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE
will keep flashing. Please note that it is a warning for users to
speed down or to lower the level of loading.
Body Fat Program:
Program 8 is a special program designed to calculate users’
body fat ratio and to design a specific loading profile for
users. With 4 different body types for man und woman, the
computer can generate 4 different profiles for each. Press
LENTER“ key to select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing
~START/STOP* key to calculate body fat, please also apply
the heart rate detector appropriately. If the detector cannot
pick up any signals, an error message ,,E3“ will show up in
the profile display. If it happens, press ,,START/STOP* key to
calculate again. Then, the calculation values of FAT%, BMR,
BMI, BODY TYPE, and a designed profile will show up shortly.
Press ,START/STOP* key to exercise. The profile shown in
the display is specially designed for your body type.
Heart Rate Control Programs:
Program 9 to Program 12 are the Heart Rate Control
Programs. In program 9, press ,Enter” key to select TIME,
DISTANCE, and TARGET H.R. Users may setup a target heart
rate to exercise in a period of time or a certain distance. In
Program 10 to Program 12, press ,Enter” key to select TIME,
DISTANCE, CAL. and AGE. Then, press (+) or (-) key to
adjust the values. Users may exercise in a period of time or a
certain distance with 60% Max Heart Rate in Program10, 70%
Max Heart Rate in Program 11, and 80% Max Heart Rate in
Program 12. After pressing ,,START/STOP* key to exercise,
please also apply the heart rate detector appropriately. In
these programs, the computer will adjust the level of loading
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according to the heart rate detected. For example, the level
of loading may increase while the heart rate detected is lower
than TARGET H.R. Also, the level of loading may decrease
while the heart rate detected is higher than TARGET H.R. As
a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the
TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET
H.R. +5.
User Setting Programs:
Program 13 to Program 16 are the user-setting programs.
Users are free to edit the values in the order of TIME,
DISTANCE, CAL., AGE, and the level of loading in 10 intervals.
The values and profiles will be stored in the memory after
setup. After pressing ,START/STOP* key to exercise, please
also apply the heart rate detector appropriately. Users
may also change the ongoing loading in each interval by
pressing (+) or (-) key, and they will not change the level of
loading stored in the memory. With the input of age, the
computer may suggest a target heart rate to exercise. The
suggested heart rate is 80% (220 — age). So, if the heart
rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the
value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it
is a warning for users to speed down or to lower the level of
loading.
Speed Independent Program:
Program 17 is a Speed Independent Program. Press ,ENTER®
key to select the values of TIME, DISTANCE, CAL., WATT,
and AGE. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After
pressing ,START/STOP* key to exercise, please also apply
the heart rate detector appropriately. During the exercise, the
level of loading is not adjustable. In this program, computer
will adjust the level of loading according to the value of WATT
setup. For example, the level of loading may increase while
the speed is too slow. Also, the level of loading may decrease
while the speed is too fast. As a result, the calculated value of
WATT will close to the value of WATT setup by users. With the
input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note
that it is a warning for users to speed down or to lower the
level of loading.
Pulse Recovery:
It is a function to check the condition of pulse recovery that
is scaled from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0
means the worst and the increment is 0.1. In order to get rated
correctly, users must test it right after the workout finished by
pressing ,RECOVERY* key and then stop exercising. After
the key is pressed, please also apply the heart rate detector
appropriately. The test will last for 1 minute and the result will
show in the display.



Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of trai-

ning effort required in order to attain tangible physical and health benefits: 220
215
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. 205
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of o 195
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 190
calculation of this). e .
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of g
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of 180 %0
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to e 175 175
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical . 171 170
condition of the person doing the exercise, the more the level of training o5 | IS 165
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the (Lo = 6 ;
maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for the 160 e~ '\\ =
training and / or encreasing the level of difficulty. . '\\ 157 155
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons - NS -
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly B 144\"{5
due to error in use, etc., you can do the following: jad N —m— Maximalpuls (220-Alter)
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at 140 o SR, NED ST )
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 135 i (36 135| ——90% des Maximalpulses
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from . ‘\’129 131 90% of the maximum pulse rate
dealers specialising in health-related equipment). s < \, iz
122 85% of the maximum pulse rate
2.Frequency = e )
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 115 115 ¥ 70% dos Maximalpulses
must be determined on the basis of your training goal, and physical training . 112 -
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his ot
current level of condition. At least three training sessions a week are required b
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal [l
. . . . 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
frequency of training is five sessions a week.
3. Plannlln.g the tr.alnlng . i Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, (220 minus your age)
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes. 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

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
exercises or general gymnastics exercises in our download area under
www.christopeit-sport.com

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

7. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
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 pieces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil
a été contrdlé et certifié suivant les normes EN 957 -1 et -5 ,H, A“. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV
Directive en 2004/108/C.E.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
AL 2 N° de commande 1107, 11071

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

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2012 adresser a:
Systeme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 5 kg Top-Sports Gilles GmbH
Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de résistance Friedrichstr. 55
6 programmes de r_ésistance plfévus +1 programme manuel, 4 programmes 49551 Velbert
de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
4 programmes personnalisables, 1 programme pour les lipides Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
en watt e-mail: info @ christopeit-sport.com
1 programme marjuel, Mesure des pulsations a la bride, Analyse des lipides www.christopeit-sport.com
Alimentation au réseau.
Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
L’écran de I'ordinateur dispose de I’affichage digital de données suivantes:
Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui correspond plus ou moins
ala dépense de
calories, les pulsations, les watts, un odométre, le BMI (index de masse
corporelle), le BMR
(taux de métabolisme basal) et la récupération.
Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions approximatives Longueur 96 x Largeur 59 x Hauteur 134 cm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET Numéro ET
n° en mm Unités schéma n° 1107 11071
1 Chassis 1 33-9212-01-SI 33-1107101-WS
2 Vis M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Cable de connexion 1 16+17 36-9212-06-BT 36-9212-06-BT
4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Bouchon carré 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Piéce coulissante de selle 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 guidon 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-WS
8 Rondelle 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Piéce d'ecartement 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Revétement de tube d'appui du guidon 1 12 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT
12 Tube d'appui du guidon 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-WS
13 Rondelle intercalaire 8//19 8 14428 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bague ressort pour M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Cable de connexion de moteur 1 3 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
17 Ordinateur 1 12 36-1107-03-BT 36-1107103-BT
18L Capuchons de tube de pied avant avec 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
roulette de transport gauche
18R Capuchons de tube de pied avant avec 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
roulette de transport droite
19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
21L Pédalier gauche 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Pédalier droite 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pédale gauche 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22 R Pédale droite 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Capuchons de tube de pied arriére 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS
28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-WS
30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Rondelle 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Piéce coulissante de selle 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-WS
34 Selle 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Bouchon rond 2 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Revétement de guidon 2 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
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Schéma
n°
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
ol
52
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

9L

79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

en mm

Revétement en haut
Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle d’ecartement
Axe de pédalier et roue a courroie
Pédalier et roue a courroie
Courroie trapézoidale
Vis

Bague ressort

Bague de sécurité

Axe d’etrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage

Vis

Ecrou

Bague ressort
Roulement de serrage
Palier

Vis

Etrier de serrage
Serrage de étrier de serrage
Ecrou autobloquant
Ecrou de axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou

Rondelle d'ecartement
Cable de transmission
Roulement a billes
Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Vis

Vis

Revétement environ
Appareil d’alimentation électrique
Rondelle

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant
Piéce d'ecartement

Vis

Revétement gauche
Revétement droit

Vis

Capteur

Rondelle

Cable d’alimentation avec douille
Rondelle

Insert en caoutchouc
Rondelle ondulée

Roue libre

Kit d'outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions
Unités

Cc 17
6203ZZ

430 PJ6

pour M6
Cc12

M6x35
M6
pour M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/800mA

M8

M8x16

3x10

4/110

Quantité
schéma n°
1

- S N = =2 NN NDNMDN = = od omdoad o e e o e a2 DN N = A oa DN =

- -
N N

- ek =k ek =k DN = N = N = - W = DN A o =N
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Monté sur

79
41
1+41
41
39+42
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
57
57
56
57

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
48+74
68+69
67
67
74+79
20+27+72
79
83
16
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L

Numéro ET
1107
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT

Numéro ET
11071
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107101-BT
36-1107102-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT



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.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (20+27)

1. S'ils montent les coiffe a palier (18) au moyen des vis (71) au tube de pied
avant (20) si bien que les roles de transport soient transmis en avant.

2. Attachez le pied avant (20) aux coiffe a palier (18) sur le corps de I'appareil.
Servez-vous des deux vis (28), rondelles (13), rondelle élastique bombée
(15) et écrous borgne (19).

3. S‘ils montent les capuchons de protection dé jaassemblés (26) au moyen
des vis (71) au tube de pied arriere (27).

4. Attachez le pied arriere (27) avec des capuchons de protection déja
assemblés (26) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (28), les
rondelles (13), les rondelles élastique bombée (15) et les écrous borgne
(19). Une fois le montage compléetement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (26). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.
Autour de |‘appareil apporter a une autre position, ils se mettent d‘un
pied devant |‘avant le pied de I‘appareil et vous faites basculer I‘appareil
en tirant au conducteur jusqu‘ici en avant, jusqu‘a ce que cela se léve
sur les réles de transport et puisse étre dépensé en trajets facilement.

Francais

Etape n° 2:
Montage des pédales (22L+22R)

1. Vissez la pédale droite (22R) sur le support a droite (21R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

2. La pédale gauche (22L) doit ensuite étre vissée dans le support de
manivelle de pédalier (21L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)

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




Etape n° 3:
Montage de tube d’appui du guidon (12)

1.
2.

4.

Glissez le revétement (11) sur le tube d’appui du guidon (12).

Prenez le tube d’appui du guidon (12) avec le cable (3) de I'ordinateur
déja en place. Reliez la fiche pour le cable (3) de 'ordinateur sortant
du bas du tube d’appui du guidon (12) a la fiche pour le cable (16) de
moteur dépassant du corps de I'appareil (1).

(Attention ! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (3) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (12) ne doit pas glisser dans
le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)
Introduisez le tube d’appui (12) du guidon dans le support prévu a cet
effet du corps de I'appareil (1). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables établies lors de la phase 3 ne soient pas écrasées. En mettant
le tube du support (12) du guidon en place, poussez celui-ci lentement
vers le bas dans le support du bati du corps de I'appareil. Vissez le tube
support du guidon (12) avec le chassis (1) au moyen des vis (14), de la
rondelle élastique bombée (15) et des rondelles intercalaires (13).
Poussez le revétement (11) dans le lien de vis produit est recouvert.

Etape n° 4:
Montage du chariot de selle (33) et de selle (34) sur le support de selle
(29) Et montage du support de selle (29) sur le chassis (1).

1.

2.

Placez la selle (34) avec le logement de selle sur le chariot de selle (33)
et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.

Placez le chariot de selle (33) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (29) et fixez-le en position horizontale a I’aide de la vis
poignée-étoile (31), de la rondelle (32) et de la piece de vis (6).

Insérez le tube de la selle (29) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
vis a poignée en croix (30) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (30), 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 (30) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau
en tournant fixement).

Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas, lors du réglage
de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la plus haute, qui
est marquée. Respect : S‘il vous plait, devant chaque entrainement
contrélent la selle sur la position de siege ferme.
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Etape n° 5:
Montage de ’ordinateur (17) et de guidon (7) sur d’appui du guidon (12).

1. Dirigez le guidon (7) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (12) et fermez-le au-dessus du guidon (12). Mettez les
deux cables de pouls par les ouvertures a d’appui du guidon (29) en
haut en dehors.

2. Attachez le revétement pour de guidon (10) sur le guidon (7).

3. Placez une rondelle (8) et une piece d’écartement (9) sur la vis a oreilles
(25) afin de pouvoir fixer le guidon (7) dans la position souhaitée, au
niveau du tube support (12).

4. Branchez le connecteur du faisceau de cables du calculateur (3) et des
céables de pouls (4) qui dépasse du tube de support du guidon (12) dans
la prise qui se trouve au dos du calculateur (17).

5. Insérez I'ordinateur (17) sur le tube d’appui du guidon (12) et visser a
vis (2) and rondelles (84).

Etape n°6:
Branchement de I’'appareil d’alimentation électrique (73)

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (73) dans la
prise adéquate (83) a I'extrémité arriere du revétement (79R).

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

Etape n°7:
Contréle

1. Vérifier siles assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent.
Le montage est maintenant terminé.

2. Sitout esten 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 légere-
ment. Régler la selle dans la position désirée, relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit solidement vissé.
Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter, utiliser & descendre

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

b. Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez
I’autre pied dans I'autre bande.
c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre entrainement.

Utiliser :

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

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

Descendre :

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a tres haute,

selon les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur 1107, 11071

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

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

ou

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

A la fin de ’entrainement, enlever la prise.

e Touches

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

« START / STOP » : Début ou interruption de I’entrainement dans le pro-
gramme sélectionné En mode ARRET, STOPP — est en surbrillance.
Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que si la touche « START
/ STOP » a été préalablement sélectionnée.

Si’on presse la touche « START / STOP » pendant plus de trois secon-
des, toutes les valeurs seront remises a zéro.

« E »: Latouche saisie et confirmation (N) permet de passer d’une zone
de saisie a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches
+ / - vous permettent d’introduire des valeurs et la touche « E », de
les confirmer. . Simultanément, la zone de donnée suivant clignote.
« F»: Normalement, I'ordinateur affiche les valeurs en WATT, DIST et
en tours/min. En appuyant brievement sur cette touche, vous pouvez
afficher les valeurs en Kcal au lieu des watts, ODO au lieu DIST et la
vitesse au lieu des tours/min.

« Tests » : Cette touche vous permet de consulter vos informations
de fitness.

Les touches “” + “’ et = “ vous permettent de modifier les valeurs —
seules les données en surbrillance peuvent étre modifiées.
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e Affichages

START : Mode du commencement. Toutes les valeurs sont affichées.

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

PROGRAM i§

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

LEVEL B

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

L’affichage des leviers propose douze leviers. Deux valeurs peuvent étre
sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les degrés 5 ou 6 peuvent
correspondre a trois leviers). L affiche de la touche vous informe de la valeur
réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée a tout moment et dans
tous les programmes, par les touches + et -.

LK

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

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

Ll HIGHT

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

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

RPM AV/SPEED

888

DISTANCE / ODO / LIPIDE EN % Affichage et données de la distance. I
est possible de paramétrer la distance de 0 2 999,0 km. Le décompte dans
un sens ou dans 'autre se fait par 0,1 km. Permet d’afficher le niveau actuel
des kilometres parcourus pour I’ensemble des unités d’entrainement ainsi
que celui de I'unité actuelle d’entrainement. (ODO).La touche F permet de
passer de distance a ODO. L’affichage de la proportion calculée en % de
la lipide dans le corps n’est possible que dans le programme 8.

DIST ODO

g8.8.8

KCAL/WATT/BMR: Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule
les valeurs en calories, qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules,
la mesure d’unité donnée pour I'énergie en calories, plus communément
employées, calculez la formule suivante : 1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal =
4,186 J.L’ordinateur doit d’abord convertir les watts, c’est pourquoi il ne
peut donner directement les données en kcal. Latouche F vous permet de
passer de watts a kcal. L’ordinateur calcule exactement I'effort fait pendant
I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts. L’affichage de la valeur
cible se fait dans le programme. Le BMR (taux de métabolisme basal) =
métabolisme fondamental en énergie que votre corps consomme au repos.
Cette valeur se calcule sur la base d’une formule qui prend en compte le
pourcentage de lipides, la taille, le poids, I’age et le sexe. (Uniquement
disponible dans le programme 8).
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LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/BMI/AGE Disponible dans
les programmes 1 a 17

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

TARGET H.R

gag8

| CmD ace

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

Sur la base des proportions calculées de lipides dans le corps, 4 types
corporels différents sont établis :

MALE
Typel: (FAT=0.0%-~13.0%)
Type2: (FAT=13.1%~25.8%)
Type3: (FAT=25.9%-~30.0%)
Type4: (FAT=30.1%~50.0%)

FEMALE
(FAT=0.0%~23.0%)

(FAT=23.1%~35.8%)
(FAT=35.9%~40.0%)
(FAT=40.1%~50.0%)

Un programme d’entrainement adapté est attribué au type corporel dans
le programme 8.

HEART RATE

888

BODY TYPE

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

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 2 valeurs

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

Résistance a la marcheVous pouvez adapter a tout moment — dans tous
les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les touches +
/ - Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL - plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de
résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 5 et 6 ou 7
segments indiquent les niveaux 13 et 14). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. La modification se répercute sur les positions de durée instantanées
et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et non un profil
de terrain. Le déroulement des programmes est affiché graphiquement
dans I’écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la repré-
sentation du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple,
le programme 3 = montagne + vallée (dans ce cas, la hauteur des leviers
= la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers). Aprés
le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer sur la
touche « S », pour commencer I’entrainement. Sans quoi, les pulsations,
le réglage des watts etc. ne seront pas indiqués.
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Les valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas

adaptées a une évaluation médicale.
A. Reglage des programmes:

Programmes|Réglage

P1-P7 Durée, Distance, Cal, Age

P8 Sexe, Taille, Poids, Age

P9 Durée, Distance, Cal, Limit superieur de pulsation
P10 - P12 Durée, Distance, Cal, Age

P13 - P16 Durée, Distance, Cal, Age, 10 Intervalles

P17 Durée, Distance, Age, Watt

Apercu des indications:

Fonction Valeurs maximales Réglages

Durée 00:00 - 99:00 en montant Manuel 01:00 - 99:00
99:00 - 00:00 en descendant | Programme 05:00 - 99:00

Vitesse 0,0 - 99,9 km/h Non réglable

Distance 0,10 - 99,90 km 0,10 km - 99,90 km

Tours/min 15-999 Upm Non réglable

KCal 0-990,0 KCal Non réglable

Watt 00 - 999 Watt 20 - 400 Watt

Age 10-99 ans 10-99 ans

Pulsations 60 - 220 pulsations 60 - 220 pulsations

BMI 1-99,99 Non réglable

BMR 1-9999 KCal Non réglable

Lipides % 5% - 50% Non réglable

Type corporel | 1-4 Non réglable

Fitness-Note F1,0-F6,0 Non réglable
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PROGRAMME 1 : Manuel

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

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

Programmes 2 - 7 : Fitness

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

Programme 8 : Votre profil personnel

En fonction de vos données personnelles comme le sexe / la taille / le poids
et I’age, I'ordinateur calcule vos valeurs de BMI, BMR, proportion de lipides
et type corporel. Les résultats seront affichés, et ensuite introduits avec le
projet d’entrainement dans le programme 8.
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Programme 9 : Rythme cardiaque

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

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

PROGRAMMES 13 - 16: Programme d’entrainement individuel.

PROGRAMME 17: Watts

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




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

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

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

E 3 Ce message apparait lorsque aucun signal de mesure des pulsations a
la poignée ne parvient au programme 8.

Mesure des pulsations1. Mesure des pulsations a la poignéeles poig-
nées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces de contact
métalliques.) Connectez le cable a la prise 4 de I'ordinateur. Attention, veillez
a ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les capteurs,
avec une pression normale. Dés que les pulsations sont enregistrées, un
coeur apparait en surbrillance a c6té de I’affichage des pulsations.

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

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

FITNESS NOTE / FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE
RECUPERATION

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

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

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

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

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

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

7. Sivous voulez continuer a vous entrainer, appuyer sur la touche START S.
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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—m— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

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

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

—*— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

Formules de calcul:

220 - age

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

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 stu-
klijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.
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10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -5 ,H, A“ gekeurd en
gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn (2004/108/EG).



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AL 2 best.nr. 1107, 11071
Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2013

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

van de gegevens

Magnetisch remsysteem met ca. 5 kg vliegwielmassa

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases
6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s + 1 manueel programma,
4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

4 individuele instelbare trainingsprogramma’s, 1 lichaamsvet programma
1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid

watt prestatie van 20 tot 400 watt in 5 stappen)

handpolsslag meting. Adapter, Fitness-Test aanduiding,

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding

van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie Instelbaarheid van de
grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik.

Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L 96x B 59 x H 134 cm

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

u zich wenden tot:

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

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen
nr. mm
1 Basis frame
2 Schroef M4x12
3 Verbindingskabel
4 Polseenheit
5 Vierkante stop
6 Zadelglijderschroef
7 Stuur
8 Onderlegplaatje
9 Afstandsstuk
10 Stuurbekleding
11 Stuurbuisbekleding
12 Stuursteunbuis
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19
14 Zeskantschroef M8x16
15 Veerring voor M8
16 Stelmotorkabel
17 Computer
18L Eindkappen met transportrol links
18 R Eindkappen met transportrol rechts
19 Dopmoer
20 Voetbuis voor
21L Pedaalkruk links
21R Pedaalkruk rechts
22L Pedaal links
22R Pedaal rechts
23 End dop
24 Schroef M8x25
25 Ster grep schroef
26 Kappen met hoogtecompensatie
27 Voetbuis achteren
28 Schroef M8x75
29 Zadel steun pijp
30 Snelslot
31 Ster grepmoer
32 Onderlegplaatje 10//20
33 Zadelglijder
34 Zadel
35 Ronde dop
36 Grep overtrek
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Aantal | Gemonteerd aan

stuks afbeeldingsnr.
17
16+17

33
29+33
12
25+56
25

12

14+28
12
14+28

12
20
20
28

4
4
21L
21R
21
21
12
27

20+27
1+33
1+29
6+33
31
29
33

N N = =2 a4 a a2 a p 2 N =2 DN = =2 a2 O 2 D =3 =22 =2 =2 0D 00 = = =2 =2 N = =2 NN =

ET-nummer
1107
33-9212-01-SI
39-10188
36-9212-06-BT
36-9211-08-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
33-9211-02-SI
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-1107-04-BT
33-9212-02-SI
39-9966-CR
39-9886-CR
39-9864-VC
36-9212-04-BT
36-1107-03-BT
36-9211-13-BT
36-1107-08-BT
39-9900-CR
33-9211-04-SI
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-9211-05-SI
39-10019-CR
33-9211-06-SI
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT

ET-nummer
11071
33-1107101-WS
39-10188
36-9212-06-BT
36-9211-08-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
33-1106102-WS
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-1107-04-BT
33-1107102-WS
39-9966-CR
39-9886-CR
39-9864-VC
36-9212-04-BT
36-1107103-BT
36-9211-13-BT
36-1107-08-BT
39-9900-CR
33-1106104-WS
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-1106105-WS
39-10019-CR
33-1106106-WS
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
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Afbeeldings-
nr.
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78

9L

79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

mm

Bowense afdecking
Vastzetring
Kogellager
Afstandsring
Pedaalas
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem
Schroef

Veerring
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Veer

Schroef

Moer

Veerring

Spanrol

Glijdlager

Schroef
Spanrolbeugel
Veer

Zelfborgende moer
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Moer

Afstandsring
Bowdenkabel
Kogellager
Vliegwiel
Viiegwielas
Schroef

Schroef

Ronde bekleiding
Nettoestel
Stelmotor
Rubberenring
Zelfborgende moer
Afstandstuk
Schroef

Bekleding links
Bekleding rechts
Schroef
Sensorkabel
Onderlegplaatje
Nettoestel spanningsverzorging
Onderlegplaatje
Glijder
Onderlegplaatje gebogen
Riemwiel
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen

Cc17
6203ZZ

430 PJ6

voor M6
Cc12

M6x35
M6
voor M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/800mA

M8

M8x16

3x10

4/110

17//23
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
79
41
1+41
41
39+42
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
57
57
56
57

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
48+74
68+69
67
67
74+79
20+27+72
79
83
16
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

41
69

ET-nummer
1107
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-8SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT

ET-nummer
11071
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-9211-12-8SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107101-BT
36-1107102-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-09-BT



Montagehandleiding

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

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (20+27)

1.

Monteer de eindkappen met rollers (18) door middel van schroeven (71)
op de voorste voet bar (20), zodat de wielen recht naar voren worden
geconfronteerd.

Monteer de voorste poot (20) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(18) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (28), tussenringen
(13), veerringen (15) en dopmoeren (19).

Monteer de afdekdoppen met hoogtecompensatie (26) door middel van
schroeven (71) op de achterste voet bar (27).

Monteer de achterste poot (27) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(26) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (28),
tussenringen (13), veerringen (15) en dopmoeren (19). Na de montage
kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren door aan de
afdekdoppen (26) te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld,
dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt. Opmerking: Met
het oog op de hometrainer vervoer, zet je voet voor de voorste voet en
kantel de hometrainer door te trekken op het stuur om de wielen.

Stap 2:
Montage van de pedalen (22L+22R)

1.

Schroef het rechter pedaal (22R) in de pedaalcrank (21R) aan de
zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

Schroef het linker pedaal (22L) in de pedaalcrank (21L) aan de
zijde die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).

(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd doordat
de rechter onderdelen met de letter R en de linker onderdelen met de
letter L zijn gemarkeerd.)

Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts aan de
desbetreffende pedaal (22).
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Stap 3:
Montage van de stuurbuis (12) aan het onderstel (1).

1.
2.

4.

Plaats de stuurbuis bekleiding (11) aan het stuubuis (12).

Pak de stuurbuis (12) waarin de computerkabel (3) al geplaatst is. Verbind
de stekker voor de computerkabel (3) die uit de onderkant van de
stuurbuis (12) steekt met de bijbehorende stekker voor de stelmotorkabel
(16) die uit het onderstel (1) steekt.

Plaats de stuurbuis (12) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van het
onderstel wanneer u de stuurbuis (12) plaatst. Schroef de stuurbuis (12)
m.b.v. bouten (14), veerringen (15) en onderlegplaatjes (13) op het frame
().

Schuif de stuurbuis bekleiding (11) op dat gemaakte schroef verbinding.

Stap 4:
Montage van de zadel (34) en de zadelglijder (33) aan het zadelsteunbuis
(29) en de zadelsteunbuis (29) aan het frame (1).

1.

2.

Bevestigd u het zadel (34) met de zadelhouder op de zadelglijder (33)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

Legt de zadelgeleider (33) in de houder aan het zadelbuizen frame (29)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de stergrep
moer (31), de tussenring (32) en het bevestigingsschroef (6).

Plaats de zadelbuis (29) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met snelsluiting
(30) te plaatsen en vast te draaien.

(de snelsluiting (30) 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 (30) 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 gemarkeerd is. Let op: Voor elke training het zadel op
een vaste zitplaats positie controleer.
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Stap 5:
Montage van de computer (17) en de stuur (7) aan de stuurbuis (12).

1. Voer het stuur (7) door de geopende stuurhouder op de stuurframe (12)
en sluit u deze over het stuur (7). Voer het pols kabel (4) door de opening
van de steunbuis (12) aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12).

2. Plaatst de stuur bekleiding (10) aan de stuurhouder ob de stuur (7).

3. Plaatst u een Afstandstuk (9) en een tussenring (9) op de stuurgrep
schroef (25) en hiermee bevestigd u het stuur (7) in de gewenste positie
op stuurbuis (12).

4. Steek de stekker van de computerkabel (3) en de pols kabel (4), die
aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12) steekt, in de kabel bus aan de
achterzijde van de computer (17).

5. Schuif de computer (17) op de stuursteunbuis (12) en bevestigd u deze
met de schroef (2) en onderlegplaatje (84).
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Stap 6:
Aansluiting van het nettoestel (73)

1. Steek de stekker van het nettoestel (73) in de desbetreffende bus (83)
op het achterste uiteinden van de bekleding (79R).
2. Steek daarna het nettoestel (73) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

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




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

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

Aanpassen - Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen
Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte

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

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

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

Afstappen:

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

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

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

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-impact workout die afhankelijk van de ingestelde

weerstand lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam versterken en het uithoudings-
vermogen en algehele conditie verbeteren.
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Computerhandleiding voor 1107, 11071

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

Inschakelen:

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

Of

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

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

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.
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e Toetsen

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

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

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

»F“: doorgaans geeft de computer WATT en tpm aan. Door deze toets even
in te drukken, kunt u naar het display ,KCal“ in plaats van ,Watt", afstand
total (ODO) in plaats van Afstand (DIST) en ,Speed” (snelheid) in plaats van
»tpm“ overschakelen.

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

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

e Displays

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

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

PROGRAM {8

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

LEVEL B

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

Het bijbehorende balkdisplay heeft 12 balkjes ter beschikking. leder balkje
omvat twee waarden (bijvoorbeeld: 3 balkjes vormen niveau 5 of 6). De
exacte waarde kunt u in het display LEVEL erugvinden. Deze trapweer-
stand kan te allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen ,+“ en ,—*
gewijzigd worden.

P

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

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

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

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

RPM AV/SPEED|

888

AFSTAND/ODO//VET %: weergave en voorafgaande invoer voor de afstand.
De voorafgaande invoer kan van 0 tot 999,0 km ingevoerd worden. De telling
,Omhoog/omlaag” gebeurt in stappen van 0,1 km. De actuele stand van
de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot dan toe incl. de actuele
trainingsunit wordt weergegeven. (ODO). Met de toets Fkan er tussen Afstand
en ODO heen en weer geschakeld worden. Weergave van het berekende
lichaamsvetgehalte in % uitsluitend in het programma 8 beschikbaar.
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DIST ODO
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KCAL/WATT/BMR: door middel van de gemiddelde waarden berekent de
computer de calorieén, die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende
maateenheid voor energie ,Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermelding
~Calorieén” te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule: 1
Joule = 0,239 cal, c.qg. 1 cal = 4,186 J. De Calorien kunnen niet in de progr.
17 rechtstreeks ingevoerd worden omdat ze automatisch door de computer
berekend worden. Met de toets ,,F* kan er tussen watt en KCal over en weer
geschakeld worden. Der computer meet exact het ter gelegenheid van de
training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in watt. In het
programma 8 volgt hier de weergave van de beoogde waarde. BMR (Basal
Metabolism Ratio) = basisomzet aan energie, die uw lichaam in rusttoestand
verbruikt. Deze waarde wordt berekend op basis van een formule, die met
vetgehalte, grootte, gewacht, leeftijd en geslacht rekening houdt (uitsluitend
in het programma 8 beschikbaar).

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/BMI/LEEFTIJD: beschikbaar in de
programma’s 1- 17. Zodra u uw leeftijd invoert, berekent de computer
een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen geval mag overschrij-
den (formule: (220 - leeftijd) x 0,80 ). Wanneer deze waarde bereikt wordt,
begint het display ,,Polsslag” te knipperen — u dient dan de snelheid of het
belastingsniveau onmiddellijk te verlagen.

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

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

Aan de hand van het uitgerekende lichaamsvetgehalte wordt er tussen 4
verschillende lichaamstypes een onderscheid gemaakt:

MAN VROUW
Type1: (FAT=0.0%~13.0%) (FAT=0.0%~23.0%)
Type2: (FAT=13.1%~25.8%) (FAT=23.1%~35.8%)
Type3: (FAT=25.9%~30.0%) (FAT=35.9%~40.0%)
Type4: (FAT=30.1%~50.0%) (FAT=40.1%~50.0%)

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

HEART RATE

B8a8e

BODY TYPE

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

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

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
<« elk balkensegment houdt 2 waarden in

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

Trapweerstand: door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle
programma’s - de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de
balkhoogte en op het display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe
hoger de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat voor twee
waarden (bijvoorbeeld 3 segmenten staat voor niveau 5 en 6 of 7 Segmen-
ten staat voor niveau 13 en 14). De gekozen waarde wordt door het display
LEVEL weergegeven. De wijziging heeft uitwerking op de actuele en de
volgende tijdpositie. De hoogte van het balkje geeft de belasting aan,
geen terreinprofiel.

Programmaprocédés worden op het display grafisch voorgesteld. Het ver-
loop van de individuele programma’s gebeurt in overeenstemming met de
weergave van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma
3 = berg + dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over
de balkbreedte verdeeld)

e Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,,START/STOP* in-
drukken wanneer er met de training gestart wordt. In het andere geval
volgt er geen weergave van de polsslag, wattinstelling etc.

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

A. Instelmogelijkheden van de programma’s:

Programma’s| Instelling

P1-P7 tijd, afstand, cal., leeftijd

P8 geslacht, grootte, gewicht, leeftijd

P9 tijd, afstand, cal., maximale limiet

P10 - P12 tijd, afstand, cal., leeftijd

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

Displays in een overzicht:

Fonctie Maximale displaywaarden Instelmogelijkheid

Tijd 00:00 - 99:00 opwaarts Handmatig 01:00 - 99:00
99:00 - 00:00 neerwaarts Programma 05:00 - 99:00

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

Afstand 0,10 - 99,90 km 0,10 km - 99,90 km

t/min 15-999 tpm Niet instelbaar

KCal 0-990,0 KCal Niet instelbaar

Watt 00 - 999 watt 20 - 400 Watt

Leeftijd 10 - 99 jaar 10-99 ans

Polsslag 60 - 220 slagen 60 - 220 pulsations

BMI 1-99,99 Niet instelbaar

BMR 1-9999 KCal Niet instelbaar

Vet % 5% - 50% Niet instelbaar

Lichaamstype | 1-4 Niet instelbaar

Fitnesscijfer F1,0-F6,0 Niet instelbaar
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Programma 1: handmatig

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

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

Programma’s 2 -7: fitness

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

Programma 8: uw persoonlijk profiel

Hier berekent de computer na de invoer van uw persoonlijke gegevens
zoals geslacht / grootte / gewicht en leeftijd uw waarden voor de BMI,
BMR, lichaamsvetgehalte en lichaamstype. Het resultaat wordt weerge-
geven en vervolgens samen met een trainingsvoorstel in de programma 8
gearchiveerd.
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Programma 9: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

Programma 10 - 12:

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

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

Programma 17: wattprogramma

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

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

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

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

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

E 3 Dit symbool verschijnt wanneer er in het programma 8 bij de meting
geen signalen van de handpuls ontvangen worden

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 4 op de computer.
Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale
kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een
hart naast het polsslagdisplay.

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

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

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

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele fitness
in de vorm van een , fithesscijfer* door te voeren.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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
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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
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0630p copepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaalmn n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 49
2. O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudmkauma ctp. 50 - 51
4. PykoB0oACTBO Mo cOOpKe C OTAENbHLIMU

UNACTPaLNAMU cTp. 52 - 54
5. Tllonb3oBaHWe TpeHa)kepom cTp. 55
6. PykoBOACTBO NO MCMNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 56 - 59
7. PykoBOACTBO No TpeHMpoBKam cTp. 60

YBa)kaemble NoKynaTenbH1Ubl 1 nokynarenw!

Mosppaenaem Bac ¢ NoKynkow TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa ANA AOMaLUHUX
3aHATUI CNOPTOM 1 Xenaem Bam cambIx NPUATHBIX BNeYaTNeHnn.
CnepyviTe, noXxanymncTa, ykazaHvAM U UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy W dKCMyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-Hbyab BOMpocCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHus obpallaTbecA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawvT LUnopTt Mv6X

Ba)kHble peKomeHgauun N ykasaHuA
no 6e3onacHocTu

Haww nagenuna npuHUMnuanbHO noAasepraroTcA UCMbITAHUAM CO CTOPOHbI
N TeMm caMbiM OTBeYalT aKTyaJibHOMYy, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6e3onacHocT. OgHaKOo 3TOT CbaKT He 0cBObOXAaeT 0T 06A3aHHOCTU CTporo
cobnogatb npueeneHHble H1UXXe NpuHuunuanbHble YKa3aHuA.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHON
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
petanu, KOTopble MPUNOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. lMepeg
npoBeaeHNeM MOHTaKa NPOBEPUTH KOMMNEKTHOCTb NOCTaBKMN HA OCHOBaHMN
HaKnagHoW N KOMMIEKTHOCTb COAEPXXMMOro KApTOHHOW KOPOOKU-YMaKoBKM
Mo MOHTaXy W1 3KCnyaTauum.

2. MMepen nepBbIM UCMONb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble MHTepBarbl
BPEMEHU MPOBEPATb MPOYHOCTL NOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v Npoumx
COEAVHEHUN C TEM, YTOObI 06ECNeUnTb HAAEXKHOE IKCMNyaTaLMoHHOe
COCTOAHUE TpeHaxepa.

3. PasvecTuTb TpeHaxxep B CyXOM, POBHOM MECTe U NPeaoXpaHnTb ero oT
Brarn u cbipoct. CKOMMeHcUMpoBaTh HEPOBHOCTU Nosia 3a cyHeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLLECTBNIAEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
LA 9TOro, ICTUPYEMbIX AeTarei TpeHaxepa, eCliu OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYnTb KOHTaKT € B/IAro U CbIPOCTbIO.

4. Ecnv cnepyeT 3allmTTb MeCTO pa3MeLLeHnA TpeHaxepa B OCO6EHHOCTH
OT MPOAaBNUBAHUA, 3arpA3HEHUA U TOMY MOAOGHOro, MOANOXUTL MOA,
TpeHaxep NoAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MPOKNAAKY (Hanpumep, pesvyHOBbIN
KOBpPVK, AEPEBAHHYIO NAUTY UMKX T. .).

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

6. [1nA O4YNCTKM TpeHaxkepa Henb3A NoSb30BaTbCA arpeCcCUBHbIMM
OYUCTHBLIMW CPeAcTBaMu, a ANA MOHTaXa W BO3MOXHOIO pPeMoHTa
MCNoMb30BaTh TOMbKO MOCTABMEHHbIN BMECTE C HUM WAWM NOAXOAALMIA
COBCTBEHHBIN MHCTPYMEHT.

Ypanute ¢ TpeHaxepa cliefibl nota cpasy Xe Nociie OKOHYaHuA
TPEHNPOBKW.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4yHon 4acToTbl KOHTPONb MOTYT ObiTb
HeTO4HbI. MOBbILIEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHWIO UNu BeayT K cMepTu. HeksanuduumposaHHanA 1 Ype3mepHan
TPEHVPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpef 340p0BbI0. [103TOMY Nepes Tem, Kak NpUcTynaTh K LieneHanpaBneHHon
TPEeHVPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM Bpadom. OH
MOXeT OnpeaennTb, KaknuM MakCumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKUTENbHOCTL TPEHMPOBKK M T. [.) paspeluiaeTcA noasepraTbeA,
W patb TOYHYIO MHAOPMALNIO O NPaBUIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BpeMA TPEHVWPOBKW, O LeNAX TPEHWPOBKM 1 O nuTaHuu. 3anpeljaeTcA
TPEeHNpoBaTbCA Nnocsie 06MIbLHOW eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpPeHaxkepe TOMbKO TOraa, Korga oH pabotaeT
6e3ynpe4Ho. [151A BO3MOXHOIO peMOHTa UCMOMb30BaTb TOMbKO OpUrHasIbHbIE
3anacHble yact. BHUMAHUE: Ecnv yacTu npu ncnonb3oBaHuM yCTPOMCTBA
CTaHOBATCA YPE3MEPHO ropAY4M OHU 3AMEHAIOT ee BbINy CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUpyIOT YCTPOMCTBO NPOTUB MCNOMNb30BaHNA A0 TeX Nop Noka aTo
B COCTOAHMM ObINN NOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUiibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., Y4UTbLIBATL MOMEHEHHYH0 MAKCUMasIbHYHO MO3ULIMIO
HaCTPOWKM 1 oBecneumBaTh Haanexallyto hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSIOXKEHUA.

10. Ecnu B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOro0 TO TPEeHaXepoM MOXeT
nonb30BaTLCA TOMbKO OAMH YenoBek. BpemA TpPeHMPOBKU He AOMXKHO 6bINo
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxeanHeBHO.
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11. Heo6x0AMMO HOCWUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay U 0byBb, KOTOpbIE
NOAXOAAT ANA 0340POBUTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIMKHA Takou, 4TOobbl NO CBOeN hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morfa
3auenuTbCcA BO BpeMA TpeHMpoBku. CrieayeT noabuparts TPEHNPOBOYHYIO
06yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneymsBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOTI U UMeeT HeCKOJIb3ALLYHO MoAoLuUBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HNKHYT rofloBOKPY>KeHWe, TOLHOTa, 6051 B rpyam
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, TpepBaTb TPEHUPOBKY U 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT NpUHUMNNANbLHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAapPALbl - He
UFPYLLKW.

[MoaTomy mx paspeliaeTcA UCNONb30OBaTb TONbKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHvem 1 nuuamu, KoTopble pacrnonaraloT COOTBETCTBYIOLLEN
MH(OpMaLumen n KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. Takum nuuam Kak oeTu, MHBanuAbl U N0AM C yBedbfAMU crieayeT
nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM ELLe OAHOIO YenoBeka,
KOTOPbIA MOXET OKa3aTb MOMOUWb M AaTb PYKOBOAALUME yKa3aHWA.
McKnounTb BO3MOXXHOCTb UCTIONb30BaHUA TpeHadkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamnTb 3a Tem, 4TOObI TPEHNPYIOWMECA U APYrue Nvua HUKoraa He
nonapany Kaknumu-nmbo 4acTAMU CBOErO Tena B 30HY elle ABWXKYLIMXCA
aeTanemn unmn 4Tobbl OHN HE HAXOAUUCH TaM.

16§ B koHue cpoka cny><6bl 3TOT NPOAYKT HE AOIKEH ObITb yTUNU3NPOBaH
B IOMaLLHNE OTXOAbl, @ AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MNCMONb30BAHHbIX 3MEKTPUYECKNX U INIEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUMM MO dKchnyaraummn mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuanbl MoryT 6bITb CHOBa MCMONb30BaHbI COrNacHO MapKUPOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWW, BTOPUYHOW NnepepaboTke unu Apyrux
hopmax BTOPMHHOrO MCMOMb30BaHWA CTapbix Npubopos Bbl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3aLUMTYy OKpy>KatoLLen cpebl.

MoxxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHaSIbHOM yrpasneHuy agpec 6nmsnexatiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUIM3auum.

17. YuuTbiBaA Tpe6OBaHVIF| 9Konoruu, He yoanAaTb yI'IaKOBO‘-IHbIVl mMartepuan,
n3pacxogoBaHHbIe 6aTape|7|K|/| N aetanu TpeHaxepa BmecTe C 6bITOBbIMY
oTXo4amu, a KnacCcTb UX B NpeaycMOTpPeHHble AnA 3Toro KOHTeVIHepr-
CﬁOpHMKM nnu caaBaThb UX B COOTBETCTBYOLME MYHKTbI cGopa YTUNbCbIPbA.

18. [1nA 3aBUCKMON OT CKOPOCTY TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHME
MOXHO YCTaHOBWTb BPYYHYIO 1 OCTUIHYTaA MOLHOCTb 6yaeT 3aBuCceTb OT
LLIaroBou cKopocTy neganen. [inA He3aBUCUMOWN OT CKOPOCTU TPEHUPOBKMU
nosib3oBaTesnb MOXeT cam 3a4aTb Ha KOMMNbIOTEPE Xenaemblil nokasaresb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3aBUCUMYKO OT CKOPOCTWU TPEHUPOBKY MNpwu
paBHOM MOLLHOCTK. TopMO3HaA cUcTemMa aBTOMaTUYECKWU yCcTaHaBnMBaeT
COMPOTUBIIEHNE K LLIArOBOMY MEPEABVKEHMIO, YTOObI AOCTUrHYTb 3a4aHHbIV
rnokasartesb B BaTTax.

19. TpeHa>kep 060pynoBaH 24-CTyneH4YaTbiM peryaaTopoM CONpPOTUBIEHNA,
obecneyrBaloLLMM YMEHbLUEHWE UM, COOTB., yBENNYEHNE TOPMO3HOrO
COMPOTMBIIEHMA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMA TPEeHMPOBKU. [Mpu
3TOM HaXXaTueM Knasuwu( - ) NPUBOAUT K YMEHbLLIEHNIO TOPMO3HOMO
COMPOTMBIEHNA, & TEM CaMbIM U HAarpy3K1 BO BPEMA TPEHNPOBKK. HaxxaTnem
KnaBuwu (+) NPUBOAMUT K YBENUYEHMIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIEHNA, a TEM
cambIM U Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKW.

20. JonycTuman mMakcumanbHaA Harpyska (= Bec Tena) ycTaHoBIieHa B
150 kr. KomnbloTep npoLuen UChbITaHWA U cepTUrKaumio CornacHo Hopme
EN 957-1 /-5 ,H/ A* n EMC Directive 2004/108/EC.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX 4acteun
AL 2 Ne 3aka3sa 1107, 11071

TexHU4ecKue xapakTepucTUKun

Aprometep knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOI TOYHOCTbIO MHAMKALKN
MarHuTHaA cucTema Harpy>XeHus, UHHepLUMOHHaA macca npubn. 5 kr
OneKTpoHHaA perynupoBKa HarpysKku ¢ nynbTa KOMMbTepa, 24 ypoBHeN
Harpysku

6 BCTPOEHHbIX MPOrpaMMm TPEHNPOBKK + 1 pyyHasa nporpamma, 4 nynsco-
3aBUCUMbIE NPOrpammbl

4 nporpaMmbl py4HOW YCTaHOBKM, 1 mporpamma onpeaeneHna NpoLEeHTHOro
coaepxaHusa

1 He3aBMCUMaA OT CKOPOCTM BpaLLEHUA nporpaMmMa (perynvMpoBka conpo-
TBnenHua: 20 - 400 BT c warom 5 BT)
M3mepeHue nynbca Aatyvkamm Ha pykoATKax,
ponuku Brnepeau, 610K NUTaHnA, UTHeC-TecT
[opusoHTanbHoe 1 BepTMKanbHOe perynvMpoBaHue cenna, perynuposka
HaKJIoHa pynA v ceana

KomnbloTep ¢ 0QHOBPEMEHHOW MHAMKAauMen crnenylowmx napameTpos:
BpPeM#A, CKOpPOCTb, AWCTaHUMA, NpMbm. pacxoad Kanopuin, NpoLeHTHoe Co-
[ep>aHune Xupa, 4acToTa BpalleHua neaanen, Harpyska B BatTax u nynbc
Bo3moXxHOCTb 3aaBaTb COOGCTBEHHbIE NapameTpbl: BpeMA, ANCTaHLMA 1
npubn. pacxoq,

M3BeLleHne 0 NpeBblleHnM 3a4aHHbIX NapaMeTpoB

MakcumanbHbI Bec nonb3osartena: 150 Kr

[abapuTHble pasmepbl: Npubn. [, 96 x B 59 x B 134 cm

Mo cocTtoaHumio Ha 01.06.2013

TPaHCNOPTUPOBOYHbIE

CHAB ynakoBKy, NpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAanke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnn kakoii-
HMbyab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

HaM:

Adresse:
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Top-Sports Gilles GmbH

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

Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl B Mmm | Kon-Bo | MoHTupyeTcA Ha Ne
KapTUHKU WITYK
1 OcHoBHaA pama 1
2 bont M4x12 4 17
3 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 16+17
4 [Aatymk nynbca 2 7
5 YeTbipexrpaHHaa 3arnyluka 2 33
6 KpenneHue nosyHa ceana 1 29+33
7 Pynb 1 12
8 NopknapHaA wanba 2 25+56
9 lMpomeXxyTo4yHoe Teno 1 25
10 O6onoyka pynsa 1 7
1 O6onoyka OnopHana Tpyb6a pyna 1 12
12 OnopHaAa Tpy6a pyna 1 1
13 MNopknapnHan wanba 8/119 8 14+28
14 Bont M8x16 4 12
15 Mpy>XuHALEee KonbLo anAa M8 8 14+28
16 KomnbloTepHbI Kabenb A1 OCHOBHOWN pamMbl 1 3
17 KomnbloTep 1 12
18L Konnayku HoXXeK ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 1 20
ponukamu cnesa
18R Konnayku HOXXeK € TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 1 20
ponukamu cnpasa
19 KonnaukoBas ranka 4 28
20 MepeaHAA HOXKa 1 1
21 L Pblyar neganu cnesa 1 41
21 R Pblyar neganu cnpaBa 1 a1
22 L JleBaa nepganb 1 21L
22 R MpaBaa neaannb 1 21R
23 3arnywka 2 21
24 Bont M8x25 2 21
25 F'pubkoBbIA GoNnT 1 12
26 Konna4yok HOXKu 2 27
27 3agHAA HOXKa 1 1
28 BonTt M8x75 4 20+27
29 OnopHan Tpyb6a cepna 1 1+33
30 KapeTtka 1 1+29
31 FpubkoBan ranka 1 6+33
32 MoaknapaHaA wanba 10//20 1 31
33 Canasku ceana 1 29
34 Cenno 1 33
35 3arnywka 2
36 O60no4yka nopy4HA 2
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ET-Ne

1107
33-9212-01-SI
39-9903
36-9212-06-BT
36-9211-08-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SlI
33-9211-02-SI
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-1107-04-BT
33-9212-02-SI
39-9966-CR
39-9886-CR
39-9864-VC
36-9212-04-BT
36-1107-03-BT
36-9211-13-BT

36-1107-08-BT

39-9900-CR
33-9211-04-SI
33-9211-14-SI
33-9211-15-SlI
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-9211-05-SI
39-10019-CR
33-9211-06-SI
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT

ET-Ne

11071
33-1107101-WS
39-9903
36-9212-06-BT
36-9211-08-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
33-1106102-WS
39-10520
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-1107-04-BT
33-1107102-WS
39-9966-CR
39-9886-CR
39-9864-VC
36-9212-04-BT
36-1107103-BT
36-9211-13-BT

36-1107-08-BT

39-9900-CR
33-1106104-WS
33-9211-14-SI
33-9211-15-SlI
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
36-9840-15-BT
39-10455
36-9211-16-BT
36-9211-17-BT
33-1106105-WS
39-10019-CR
33-1106106-WS
36-9211-18-BT
36-9211-19-BT
39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U NPOBEPLTE UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHMMaHWe, YTO HEKOTOpbIE YacTy NpeABapUTEsIbHO CMOHTUPOBaHbI.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (20+27) Ha ocHOBHYto pamy (1)

1.

CmoHTupynTe Komnaykm HOXeK C TPaHCMOPTUPOBOYHBbIMM PONMKaMu
(18) nocpeacteom BuHTOB (71) B lNepegHasa Hoxka (20), Tak 4To
TPaHCNOPTHbIE PO BbINK HanpaeneHbl Bnepes.

CMOHTUpYNTE NEPEAHIO HOXKY (20) C TPAHCNOPTUPOBOYHBIMU PONUKaMU
(18) Ha ocHoBHyto pamy (1). cnonb3ynte ansa atoro no Asa 6onta (28),
nogknagHble wanbsbl (13), NpyX1HHbIE Wawbbl (15) 1 KoNnaykoBbIe rankm
(19).

CmoHTUpynTe Konnayok Hoxkm (26) nocpeactsom BUHTOB (71) B 3 3agHsast
HoxKa (27).

CMOHTUpYWTE 3aHI0K0 HOXKY (27) Ha OCHOBHY1O pamy (26). Micnonb3yiite
ans atoro no Apa 6onta (28), nogknagHble wanbsl (13), NpyXMHHbIE
wanbbl (15) n konnavkosble rankn (19). Nocne Toro, kak Bhbl
CMOHTUPOBAny BeCb TPEHaXep, NPaBuIIbHO BbICTABUTE KOMMNEHCATOPbI
HepoBHOCTM nona. 3Tum Bbl npeaynpeanTe HenpegHamepeHHble
ABWKEHUsI TpeHaxepa BO BPEMS TPEHUPOBKY.

LWar 2:
MoHTax nepanen (22L+22R) watyHbl nepaanen (21L+21R)

1.

MpukpyTute npasyt neganb (22R) Ha watyH neganu (21R)
HaxoAsLLMINCS C NpaBOW CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmkeHns. (BHumaxme!
HanpaeneHwue 3akpyunBaHus 6onta: no 4acoBOW CTperke).
MpukpyTuTe Nnesyto negans (22L) Ha watyH neganm (21L), Haxogawmincs
C ITeBOI CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmkeHus. (BHMmanve! Hanpaenexue
3aKpyyvBaHusa 6onTa: MPOTVB YacoBOW CTPENKM).

YcTaHoBUTE DUKCUPYIOLLME NEHTbI nejanen Ha COOTBETCTByHLLME
neganu. [ins ynpoLleHns MoHTaxa nesasi negans obo3HaveHa bykson
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.




Lar 3:
MoHTax onopHou Tpy6hbi pyns (12) Ha ocHoBHYyto pamy (1)

1. BctaBbre MaHxeTy O6LIMBKa onopHoi Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

2. Bo3sbMuTe OMopHyto Tpyby pynsi (12) c npensapuTenbHO CMOHTUPOBAHHBLIM
coeavHuTenbHbIM kabenem (3). CoeauHUTe LUTEKEP KOMMbIOTEPHOIO
kabens (3), BbIXOAALWMIA M3 onopHo Tpy6bl pyns (12), co Kabenb
cepsogBuratens (16), BbIxoasiLLero n3 0OCHOBHOM pambl (1).
(BHUMaHwue! BbixoasLmii 3 onopHoi Tpy6bl (12) KOHeL, KOMMbIOTEPHOTO
kabens (3) He fomkeH 3anagath B TPyOy, T.K. oH Bam eLle noHagobutcs
npv nocneaytoLem MoHTaxe). Takke 0bpaTute BHUMaHWeE Ha TO, 4TOObI
npu coeimHeHUn Tpyb KoMMbloTepHble kabenu He Bbinn 3axaThbl.

3. BcraBbTe onopHyto Tpyby pynsi (12) B COOTBETCTBYHOLLEE KpEMNIEHNe
Ha ocHoBHoM pame (1). ObpaTnTe BHUMaHWEe Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefMHeHVe He 3aleMnsanocb, U MeAfleHHO BCTaBbTe OMOPHYHO
Tpyby pyns (12) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMEHNE Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTHTE onopHyto Tpyby pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢ noMoLLblo
6onToB (14), NPYXMHHbIX Wawnb (15) n noaknagHbIx wanb (13).

4. BcraBbre MaHxeTy O6LMBKa onopHol Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

LLar 4:
MoHTax cegna (34) n cana3sok ceana (33) Ha onopHyto Tpy6y ceana
(29) n onopHou Tpy6hbI ceana (29) Ha ocHoBHYto pamy (1)

1. BcrtaBbte ceano (34) kpenneHneM cefna B canasku ceana (33) n kpenko
NpVKPYTUTE B XXeNaemMoM HaKIIoHe.

2. BcraBbte canasku cegna (33) B kpenneHve Ha ornopHow Tpybe ceana
(29) n 3aKkpenuTe B XenaeMoM ropu3oHTanbHOM MOMOXEHNM C MOMOLLbIO
rpubkoBoi wanbel (31), nogknagHon wanbsl (32) u 6onta (6).

3. BcraBbTe MaHXeTy onopHy TpyOy ceana (29) u cooTBeTcTBytoLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOW pame (1) u 3adukcupyiTe ee B kenaemom
MOMOXEHWUM C NMOMOLLbI0 BbicTpoaecTBytoLwero 3atsopa (30).
(BHumaHue! TMpu 3akpyyvBaHuv GbicTpoaenCcTBYIOWEro 3aTBopa
(30) pe3bboBoe oTBEpPCTHNE B OCHOBHOM pame (1) 1 ogHO 13 oTBEpPCTUI
B ornopHoun Tpybe ceana 29) AOMKHbI HAXOANUTLCS APYr Hag APYroMm..
Takxe obpaTuTe BHUMaHWe Ha To, 4YTOObl onopHas Tpyba cepna
(29) He BbIxOAUNa M3 OCHOBHOW paMbl Aarblie MapkUpoOBaHHOMN
MakcMmanbHOW nosuumun perynupoBku. OnopHas Tpyba ceana MoxeT
no3e NpPon3BONbHO perynupoBaTtbes. [4ns aToro HeobXxoAMMO HEMHOIO
ocnabuTb GeicTpoaercTBytoLmiA 3aTBop (30) nocpeacTBoM HeGOrbLLIOrO
NnoBOPaYMBaHUs, 3aTeM BbITSAHYTb €ro Ans 0CBObOXAeHUs dumKcaLmm
BbICOTbI, ¥ MepecTaBUTb BbICOTY CeAna B Xenaemoe MonoxeHue.
Mocne xenaemon HacTpornkn BbicTpoaencTBytoLwmMii 3aTBop (30) cHoBa
3aKpenuTb NOCPeACTBOM 3aKpy4MBaHWSA).
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LLar 5:
MoHTax pyns (7) u komnbilotepa (17) Ha onopHyto Tpyby pyns (12)

1. TNogsenuTte pynb (7) K OTKPLITOMY KPEMMEHWIO PySisi Ha OMOpHON Tpyby
pynsi (12) n 3akpownTe ero Hag pynem (7).

2. Bcrabre o6onouku pykositkun (10) Ha pynb (7).

3. HapeHbTe nopknagHyto wainby (9) n nogknagHble wanbsl (8), Ha
rpubkoBbIN 6oNT (25) 1 NpUKpYTUTE UMK PYIb (7) K oNopHON Tpy6e pynsi
(12).

4. BcTaBbTe LWITEKep KOMMNbOTEPHOro kabens (3) n kabenst namepeHus
nynbca (4) BbIXoAsILLMIA CBEPXY U3 onopHoi Tpybwbl pynsa (12), B
COOTBETCTBYlOLIEe rHe3do, Haxoasiueecs Ha obpaTHoOW CTOpoHe
komnbtotepa (17).

2. BctaBbTe komnbloTep (17) cBepxy Ha onopHyt Tpyby pyns (12) c
nomouybto 6onToB (2) u MNoaknagHas (84).

LLar 6:
KoHTponb

1. BcraBbte wrekep 6rnoka nutaHus (73) B cooTBeTCTBYOLEEe rHe3a0 (83)
Ha 3agHeM koHue obwmsku (79R).
2. BctaBbre 6rok nutanmsa (73) B lwTencenbHyto poseTky (230V~/50Hz).

LWar 7:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COeAMHEHMS Ha NPaBUITbHOCTbL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKy yHKUMOHanNbHOCTK. Mpn 3TOM MOHTax cyuTaertcs
3aKOHYEHbBIM.

2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeanTe NpobHY TPEHUPOBKY MPU ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaxXep.

3amevaHue:

Moxanyncra, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB AN nocrnenyLwnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 47151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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lMonb30BaHMe TpeHa)kepom

Monb3oBaHue TpeHaXxxepom

Ha nepenHei HoXKe HaXxoAATCA ABa TPAHCMOPTMPOBOYHbIX ponuka. [inA Toro, 4To6bl NepeaBrHYTb TPEHaXeP Ha ApYroe MecTo
WSV MOMECTUTb Ha MECTO XpPaHEHNA, BO3bMUTECH 3a PY/ib Y HAKITOHUTE TPEHAXXEP Ha NEPEAHIOI0 HOXKY Tak, YTObbl TpeHaxep
MOXHO 6bIfT0 NErko NepeaBrHYTh C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POMTMKOB Ha HY>XKHOE MECTO.

PerynupoBka BbICOTbI ceana:

[nA NpMHATUA yOooBHOTO MOMOXEHWA Ha ceafie BO BPeMA TPEHUPOBKW, HEOBXOAMMO YCTaHOBUTL MPaBUibHYHO BLICOTY ceana.
MpaBubHLIM MOMOXEHWEM CEANla CYUTAETCA MONOXKEHUE, KOMAA KONTEHW B HUXKHEM MOMOXEHUN nejany HaxoaATCcA B HEMHOIO
COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTyYT 6bITb A0 KOHLA BbINPAMIEHbI. [InA yCTaHOBNEHWA NPaBUIIbHOMO MOMOXEHNA ceana ocnabbTe
OfHOW pyKOW 6bICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP M BbITAHUTE IPUBOK, APYron PyKOn NepectaBbTe CEAJI0 B XXeNaemoe MosIoKeHNe.
OTnycTuUTe rpubok, 4Tobbl OH 3anan U KPEemnko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:
YaocToBepbTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP 3ahMKCUPOBAH U KPENKO 3aKpy4deH. He BbiTackvBanTe OMOpHYHO
Tpyby ceana [o KOHUA M HE MEHANTE NO3MLMK ceana BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

CaauTbCA U cnycKaTbCA € TpeHaXkepa:

CaguTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBMEHWA NPaBWIbHOM BbICOThI CeAia BO3bMUTECH 3a PyJib. YCTaHOBUTE Bnv>kanLLyto neAasb B HUKHIOK NO3ULMIO
1 BEHbTE CTYMHIO B (PUKCUPYIOLWMIA PEMELLIOK TaK, YTOBbl OHa HaX0AMNach B HAAEXKHOM MOMOXeHUN Ha neaanu. NepekunHbTe
[PYryto HOTY Ha NMPOTUBOMOJIOXKHYK CTOPOHY U cAAbTe Ha ceaso. MNpu 3ToM Kpenko AepXuTech ABYMA pyKamu 3a pynb. Mocne
3TOro BAEHbTE APYryto CTYMHIO B (OMKCHPYIOLLMIA PEMELLIOK NeAasu.

Monb3oBaHue:
[epxvTecb ABYMA pyKamu 3a pyrib U He BCTaBaWTe ¢ cefinia BO BpeMA TPeHnpoBku. Cneaute 3a TeM, 4To6bl CTYMHN Ha nepanax
BCE BPEMA TPEHMPOBKU BbINn 3athuKCnpoBaHbl peMeLKamMu.

CnyckaTbCA € TpeHaxepa:
MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMNKO Aepxack 3a pynb. CHUMUTE CHavana ofHy CTYMHIO C Meaanu 1 NnoctaBbTe ee HaAeXXHOM
MOMOXEeHWM Ha non u conauTe ¢ cegna. CHUMMTE NOTOM APYTYHO CTYMHIO C NEAANN U NMOCTaBbTe €€ Ha Mo U CONanTe M TpeHaxkepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIA JOMALLHWA TPeHaXep, UMUTUPYIOLWMIA e3ay Ha Berocuneae. M3-3a TpeHnpoBKkmM npu no6oi
noroae, 6e3 BHELHWX BO3AEWCTBUNA, a Takxke 6e3 [aBfieHuA npu e3ae B rpynne  yMeHbllaeTcA BEPOATHOCTb NaAeHWA U
nepeyToMMeHuA.

M3-3a BO3MOXHOCTUN U3MEHEHWA CONPOTUBIEHWA, €3/a Ha BEenocunee npefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM CEPAEYHO-
COCYAVCTON cucTeMbl 6e3 Yepe3mMepHOro HanpsaXeHuA. MNpyu 3TOM BO3MOXHa 6onee UM MeHee WHTEHCUMBHaA TPEHUPOBKa.
Mpy 3TOM TPEHMPYIOTCA HUXKHNE KOHEYHOCTU, YKPENNAETCA CEpAEYHO-COCYANCTaA CUCTEMa U CNOCcOBCTBYETCA NOAAEPKAHNE
XOpOLUEN CnopTUBHOW POPMbI.
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OnucaHue komnbromepa 1107, 11071

KomnbtoTep Ballero dprometpa odeHb yaobeH B obcnyxuaHum. Tak kak
BCe (PyHKLUMOHanNbHbIe AaHHble OQHOBPEMEHHO BbIBOAATCS Ha AMCMNEn,
ncknovaeTcs Heob6xoAUMOCTb MOCTOSIHHOTO MEePEKYEeHNs U BeCb
TPEHVPOBOYHbBIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMUPOBATb OAHUM B3rMsiAOM.

OTOT TpeHaxep SBNSAETCA TPEHaXepOoM, Harpy3ka KOTOpPOro He 3aBWUCUT
oT uucrna obopotoB nepanen. Ytobbl OBUTLCS XenaemMon MOLLHOCTH,
KOMNbloTep perynupyet TOPMO3 He 3aBUCKHMO OT 4acTOTbl BpalLeHus
nepanen.

BkritoyeHue:

1) BcraBTe wrekep 6noka nMTaHus B COOTBETCTBYIOLLEE THEe30 Ha
annapare. [osBUTCSI 3BYKOBOW CUrHam — BCe MokasaTenu Ha KomnbioTepe
nosiIBATCS Ha 2 cek 1 yctaHoBaTcs Ha 00

unm

2) LLiTekep yxe BCTaBneH / KOMMNbOTEP aBTOMATUYECKM OTKITHOUNIICS.
[MocpenctBoM HaxaTusi Ha nMobyo KHoMKy — unu obopoTa neganen —
KOMMbOTep aBTOMaTUYECKN BKIIOYAETCS.

BbiknioyeHue:

KomnbloTep oTkio4aeTcsi camMocTosiTeNbHO ecnv 6onee 4 MuH. TpeHaxxepom
He nonb3oBanunchb

Mocne okoHYaHWsA TPEHNPOBKYM OTKITOUNTE TPEHaXep OT CETH.

®YHKLUUOHAINBHBLIE KNABULLN

6 dyHkumoHanbHbix knasuw: START (Crtapt) / STOP (Cton), EINGABE
(Beogn) (E), AUSWAHL (Bbi6op) (F), AUF(BBepx) (+), AB(BHU3) (-) 1
ERHOLUNGSPULS (TEST) (PuTHec-oueHka).

»Start/Stop” : CtapTt unm octaHoBka TPEHMPOBKYM B BbiGpaHHO nporpamme. B
STOPP (Cton) - Moayce ceetutcs nHankaumsa STOPP. Komnblotep HauMHaeT
OTCYET TOMNbKO Nocre Haxatusa kHonku ,Start/Stop“.Ecnu gepxartb KHOMKY
LStart/Stop“ 6ornee 3 cek. HaxaTon, BCe aHHble YCTaHABMNMBAKOTCS B HyIb
T.e. Ha HayanbHylo CTaguio.

,E“: TMpu nomoLwum BBOAHOW M MoaTBepxaatoLen knasuwm (E) BoamoxeH
nepexon K crieaywolleln 3agaBaemMont yHkUun. BoibpaHHas dyHKLms
muraet. [Npu nomowmn knasmwm ,+“ n ,—“ BO3MOXEH BBOZ HEOOXOAUMbIX
nokasareneu 1 Nnpy NOBTOPHOM HaxkaTuu knasuwmn ,E* 3agaHHble nokasarenu
dukcupytotca. OgHOBpPEMEHHO HauMHaeT MuraTb cnegyrowlas yHKUms.
,F*: Komnblotep nokasbiBaet mowHocTb (WATT/ BatT), guctaHuumto (DIST)
(Upm (06opoTbl neganein/mMuH. ). MyTem KOPOTKOro HaxkaTusi Ha 3Ty KIaBuLLy
BO3MOXHO NepecTaBnaTb Noka3aHus: BMecTo mowHoctn (WATT/ BatT) —
pacxop kanopwuii, BMecto Upm (060poTbl negane/MuH.) — CKopocTb (KM/4)
n Bmecto guctaHumm (DIST) — ckopocTb.

,Test” : [py nomoLLm 3TOM KNaBuULWLN MOXHO NPOBECTN (PUTHEC-TECT .

L+ 1 - Tlpy noMoLumM 3TUX KNaBuLW Bbl MOXETE U3MEHATb 3aJaBaemble
nokasatenu (TonbKo Npy MUraroLLLen nHankauum).

WMHOUKALWS
START/CTAPT:

WHamkaums ctapT mogyca. Bce umerolimecs AaHHble NoKasbiBalOTCSA Ha
aucnnee.
stop/cTon: B

MHaukaumus cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.
PROGRAMM/MPOrPAMMA : PROGRAM {5
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MHaukaums BCTPOEHHbIX nporpammel ot 1-17 (nporpammbl 1-7 - puTtHec-
nporpaMmel, nporpamma 8 — nporpamMma M3MepeHUs MPOLEHTHOro
cogepxaHusa xupa, nporpammbl 9-12 — nynbco3aBUCMMble MPOrpammbl,
nporpammbl 13-16 — nporpammbl, 3agaBaemble Nonb3oBaTenem, nporpaMmMa
17 — nporpamma BatT).
STUFE/CTENEHb HATPY3K/: LEVEL!8

MHavkauusi BblbpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bhbllle cTeneHb
Harpysku, Tem bonble conpoTtusneHue. WTpuxoson nHamkartop,
nokasblBaloLWMA CTeNEeHb Harpy3ku, nmeet 12 ropusoHTanbHbIX LUTPUXOB.
Kaxabi WTpMx nokasbiBaeT ABe napameTtpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 nnu 6). ToYHyI0 BENNUYMHY MOXHO cyuTaTh B dyHKummn LEVEL /
CTENEHb HAIPY3KW. Harpy3ky MOXHO M3MeHUTb B roboe Bpemsi 1 BO
BCEX NMporpaMmMax ¢ MOMOLLbIO KNnaBuL ,+“ n -

norn: 1, i

MHaukaums nona: My>XCKOW/KeHCKMn. Bo3MOXHOCTb BBOAA TOMbKO B
nporpamme 8.
TIME/GROSSE/GEWICHT/BPEMA/POCT/BEC:

L HIGHT ]

88:8.8

YcTaHoBKa/vHAMKALMSI BDEMEHWN B MUHYTaX U CEKYHAAX 4O MaKCUMarbHOro
3HavyeHnsa 99:00 muH. BBoa npou3BoguTCca B MOMWHYTHO, CYeT Mo
HapacTawLllel 1 ybbiBatlLei NPou3BoAMTCst B cekyHaax. B nmporpammax
2-12 MMHUManbHOe 3agaBaemoe BpeMmsi cocTaBnseT 5 muH. 3agaBaTbCH
MOXET BPEMsi U pacCTosiHWE TONbKO pasgenbHo. BBoa/vHavkaums pocta
1 Beca BO3MOXHbI TONbKO B nporpaMmme 8.

RPM/SPEED/km/h /| OB/MmuH/CKOPOCTb/km/4ac:

RPM AV/SPEED|

888

MHavkauus o60poToB neganei B MUHYTY U CKOPOCTYM B kM/4ac. C NOMOLLbO
knasuwm ,F*“ BoO3MOXHO nepekntodeHne mexay SPEED/CKOPOCTBIO n U/
min/OB/MuWH.

DIST/ FETT % /| PACCTOAHWUE/% YXUPA:

DIST ODO

g8.a8

YcTaHoBKa 1 nHamkauus pacctosHus. YctaHasnuaaetcs ot 0 4o 999 km. Cuet
no HapacTatoLLei 1 ybbiBatoLelt warom no 0,1 kM. PaccTosiHue v Bpemsi He
MOryT 3aaBaTbCsi OAHOBPEMEHHO. VHankaums obLwen auctaHuum (ODO).
[Mpoun3BoaguTcs MHANKaUMS AUCTaHUMM BCEX TPEHUPOBOK B KM. YCTaHOBKa
3TON PYHKUUWM HEBO3MOXHA. VIHAMKaUMA NPOLEHTYyanbHOro CoaepXaHus
Xupa B Tene npou3BOAMTCS TOMbKO B Nporpamme 8. C NOMOLLbIO KaBuLwn
,F“ BO3MOXHO nepeknioveHne mexay pyHKUMAMun.

KCAL/WATT/BMR / KUNNOOXOYJIb/BATT/ BMR :

567

C NomoLLbI0 CpeaHNX BEMUYMH KOMMbIOTEP PacHUTbIBAET Karnopum, KoTopble
BbIBOAATCS HA ANUCNNee B kunokanopusx. [ns nepecyera eamHuL, aHeprum
[pKoynewn B kanopuu npumeHste popmyny: 1 axoyne = 0,239 kanopuii unu
1 kanopwus = 4,186 ox. HeBO3MOXXHO BBEAEHME NapaMeTpOB B Kanopusix, Tak
KaK OHM aBTOMaTUYECKMN BbICHNTLIBAIOTCA KOMMbBIOTEPOM U3 MOKasaTensx B
Bartax. Mpu nomowym knasuwwmn ,F*“ MOXHO nepeknoyaTe MHAMKALMIO MeXay
BaTT M Kanopmsimm 1 obpaTHo. KomnbloTep TOYHO N3MepsieT NPOV3BEAEHHYIO B
XOfie TPEHWPOBKM paboTy. MHaMkaumsa nponssoanTcs B BaTTax. B nporpamme
8 npounssoanTcs nHaukaums uenesoro 3HadeHus. BMR (Basal Metabolism
Ratio/ MMHMManbHOe KONMMYecTBO 3HEpPruu, pacxogyemoe 4erioBeYeCckum
OpraHvM3MomMm Ansi noafepXaHusi COOCTBEHHON XU3HW B COCTOSIHUM MOKOS).
OTOT nokasarernb pacyuTbiBaeTcs No popmyne, KOTopas BKIoYaeT B cebs
nokasaTenu CopepXaHusi xupa, pocTa, Beca, Bo3pacTta v nona. (PyHkuus
[OCTynHa ToMnbKo B nporpamme 8).

TARGET H.R/BMI/ALTER / BEPXHEE OrPAHUYEHME MYJbCA/BMI/
BO3PACT:

TARGET H.R

gag

||3m AGE

PyHKUMSA AOCTYNHA TOMbKO B NporpammMax 1-8 n He 4OCTyNHa B nporpammax
9-12. MNocne BBOAa BO3pacTa KOMMbIOTEP PaCYUTLIBAET BEPXHWIN AONYCTUMBIV
[ONs Ballero Bo3pacTa nokasarenb nyneca (dpopmyna: (220 —sospact) x 0,85



), KOTOPbIN HX B KOEM Crlydae HedormKeH npesblwaTbes. Mpu JOCTKeHUn
3TON BENWYMHBLI HAYMHaeT MuraTb MHAMKATOP nynbca. Bam Heobxooumo
HEeMeAeHHO YMEeHbLUUTb CKOPOCTb UMN CHU3UTb YPOBEHb Harpysku.
PDyHKUMSA JOCTYMHa TONbKo B nporpammax 9-12 n 13—16. B nporpamme 9:
VHOVKaLUWs BBEAEHHOrO BaMU LieneBoro nokasartens nynsca. B nporpamme
10 - 12: TpeHuposoyHas nporpamma ¢ 60% / 70% wnv 80% sawen MHF
(MakcumanbHON YacToTON CepAeYHbIX CoKpalleHuin). lNMocne BBoaa BaLLero
BO3pacTa pacuutbiBaeTcs Bawe MHF (MakcumanbHas Yyactota cepagyHbIX
COKpaLLEeHWi1), KoTopasi PacCYUTbIBAETCA B COOTBETCTBEHHOM NPOLEHTHOM
cooTHoLleHun. Pesynbtat, Baw MHF 1 Baw akTyanbHbIn Nynbc, BbIBOAATCS
Ha gucnnen. B nporpammax 13 -16: TpeHMpoBOYHbIE nporpaMmmbl ¢ 65%
Bawwen MHF. Beoa/ nngukauus Bawuero Bospacta. MiHgmkaumsa BMI (nHaekc
Macchbl Tena) = Bec Tena : pocCT.

HEART RATE / UHOUKALIUA NYNbCA/TUN TENA:

WHavKaums TekyLlero 3HadeHus nynbca. [na Hadana usmMepeHus nynbca

A. Bo3moXxHble YCTaHOBKM B nporpamMmmMax:

Programs Variables

P1-P7 TIME, DISTANCE, CAL, AGE

P8 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE

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

P10 - P12 TIME, DISTANCE, CAL, AGE

P13 - P16 TIME, DISTANCE, CAL, AGE, 10 INTERVALS
P17 TIME, DISTANCE, WATT, AGE

0630p MHAUKaALUK:

HY>XHO obsizaTenbHO HaxaTb knasuwy ,Start/Stop“. Ha ocHoBaHuu
DyHKLMA Makc.nokasatenb | BoamoxHas yctaHoBka
pacyMTaHHOro MpoLUeHTyanbHOro nokasarvens xupa B Terie MOXHO
nogpasgenuTb 4 TUNOB Tena: Bpewms 00:00 - 99:00 no pyyHas 01:00 - 99:00 nporpamma
HapacTatoLen 05:00 - 99:00
99:00 - 00:00
MY>XYNMHHAHA XKEHWWHA o6paTHbilt oTCHET
Typ1: (PKNP=0.0%~13.0%) (PKNP=0.0%~23.0%) CKopoCTb 0,0 - 99,9 km/y He 3apaetcs
Typ2: (KNP=13.1 %~25.8%) | (KNP=23.1 %~35.8%) OuctaHums 0,10 - 99,90 km 0,10 kM - 99,90 km
Typ3: (KNP=25.9%~30.0%) | (XKNP=35.9%~40.0%) O6/MUH 15 - 999 06/MuH He 3agaetcsi
Typ4: (KNP=30.1 %~50.0%) | (XKNP=40.1%~50.0%) Kanopuu 0-990,0 Kkan 1-990,0
Batr 00 - 999 BaTT 20 - 400 BatT
Bospact 10 - 99 net 10 - 99 net
Mynbc 60 - 220 ynapos/ 60 - 220 ygapos/MuH
CooTBeTcTBYlOUWEMY TuUny Tena B nporpamMme 8 npepnaratwTcs MUH
COOTBETCTBYIOLLME TPEHMPOBOYHbIE NPOrPaMMbI. BMI 1-99.99 He 3anaeTcs
HEART RATE BMR 1-9999 Kkan He 3apaeTcs
838. Hup% 5% - 50% He 3apaetcs
Tvn Tena 1-4 He 3agaeTcs
WIDERSTANSPROFIL/MPO®UIb HATPY3KHU: PutHec-ouenka | F1,0-F 6.0 He sapaeTcs

MpooomKNTENbHOCTL TPEHNPOBKM MOXHO BbICTaBUTL C MOMOLLbIO KIaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpems genutcsa komnbtloTepom Ha 10 nHTepsanos.
Kaxxpas 6anka Ha ocu BpeMeHu (no ropusoHTtanu) = 1/10 3agaHHoro
BPEMEHU, Hanpvmep TPEeHMPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = Kaxaas Ganka
paBHa 30 cek., TpeHupoBoyHoe BpemMst = 10 MUH. = kaxpas Ganka = 1
MuH. Kaxxgas u3 10 6arnok cooTBETCTBYET TAaKOMY BPEMEHHOMY MHTEPBAny.
TekyLLMI OTPE30K BPEMEHUN 0603HAYAETCS MHAMKALMEN MUTAHUEM KOFOHKM.
Ecnu Bpems He 3apaercsi, TO Kaxaas KOMOHKa paBHa 3 MUH. TPEHVPOBKK,
YTO O3HAYaET: MO NPOLLECTBUM 3 MVH. MHAUKALMA MUTaHUEeM NepexoauT C
KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. A0 MakcumarnbHOro 3HadeHus 30 muH. Mpun
OCTaHOBKe NporpamMMbl knasuilen ,S“ oCTaHaBNMBaETCA OTCHET BPEMEHU U
Npv NOBTOPHOM HaXXaTUW KNaBuLLK ,S* BpeMsi NPOJOMMKaeT OTCHMTbIBAETLCSA
fanbLue.

Bebiwe 6anka = Bbiwe Harpyska

Huskana 6anka = Huskana Harpyska
Kaxabli cerMeHT 6anku conepxuT 2-e
BENUYUHbI

Kaxpaaa n3 10 6anok cootseTcTByeT
1/10-1 3apaHOro TPEHMPOBOYHOTO
BpemeHun

TRETWIDERSTAND/HAIPY3KA :

[Mpu nomoLLm KnaBuLL + / - BO3MOXHO YCTaHOBIEHNE ONTUMAIbHON Harpy3ku
BO BCEX NporpamMmax. ViameHeHune BUAHO Mo BbicOTe Hanok v no nHankaumm
LEVEL /CTENEHb HAITPY3KW/ — yem BbliLle KOMOHKW, TEM BbiLLe Harpyska
N HaobopoT. K KaxaoMy CermMeHTy KONOHKM OTHOCHATCS [BEe BENUYUHbI
(Hanpumep, 3 cermMeHT COOTBETCTBYET CTeneHn 5 u 6, unu cermeHTt 7
cooTBeTCcTBYeT cTeneHn 13 n 14). BeibpaHHas BenvyMHa BUAHA B OKOLLKE
STUFE/CTEMNEHb HATPY3KW. MiameHeHve BAMSIET Ha OENCTBYIOLLYIO U
nocnegytoLime nosuuum BpeMeHn. Bbicota KOMOHOK yKa3blBaeT BEMUUMHY
Harpy3sku, Ho He Npodunb Aoporu. MpoxoxaeHne NporpaMmbl NoKasbiBaKOTCA
Ha gucnnee rpadudeckn. Kaxgaa nporpamma npoTtekaeT no ykasaHHON
cxeMe Ha gucnnee, Hanpumep nporpamma 3 = ropa + HU3WHa U T.4. (Npu
3TOM BbICOTa CErMeHTa = Harpy3ka, Bpems pacrnpegernsercsi no Bcew Lkane)
. Mocne HacTpoiku NnporpaMmmbl 06s3aTenbHO Nepes, Ha4anom TPEHUPOBKY
HaxaTb knasuwly ,Start/Stop”. B npotuBHOM crnyyae He ByaeT nokasbiBaTbCcs
YyacToTa nyrnbca, Harpyska B BaTTax v T.4.
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Mporpamma 1: Manuell/PyyHasn

OTa nporpamMmMa COOTBETCTBYET (DYHKLMSM HOPMarnbHOro BeroTpeHaxepa.
[Mokasatenu BpemMeHu, ckopoCcTU/06/MVH, AUCTaHLMK, BaTT/KUNOLXKOYMK,
TeKyLlero nokasaTens nynbca W CUTHaNbLHOroO Mynbca HenpepbIBHO
NoKasblBalOTCA B MHAMKATOPHbIX OKowkax. yTem Haxatus knasuwmn ,F*
MOXHO NnepekntodaThb ¢ BaTT/06/MUH Ha kunogkoynu/ckopocTs. C noMoLLbo
knasuw ,+“ 1 ,-“ MOXHO BPYYHYyIO 3agaBaTb Harpysky. Bce mapametpbl
3a7atoTCs BPYYHYIO — HET HUKAKON aBTOMAaTUYECKON PeryrimpoBKu.

Mporpamma 2 -7: ®uTHeC

3aecb 3apaHbl pa3nnyHbie TPEHNPOBOYHbIE NporpaMmMbl. Mpu BbIGOpe ofHOM
U3 HUX, NporpaMma npoTekaeT aBTOMAaTUYeCKkV Mo BCEM COAepXKalLMMCs
B Hel pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHne NpoucXoauT MO CTYMeHsM
Harpysku 1 BpeMeHHbIM nHTepBanam. OgHako Bbl MOXeTe B ntoboe Bpems
N3MEHUTb HarpysKky unm BpemMsi. Taike Npon3BOANTCS MHAUKALMSA Nporpambl
B rpacpuyeckom n3obpaxkeHuu (guarpamMma) Ha aucnree.

Mporpamma 8: Baw nepcoHanbHbIN Npodunb

[Mocne BBOAa AaHHbIX Nona/pocTa/Beca 1 Bo3pacTa KOMMbIOTEP pacynTbiBaET
nokasatenu BMI, BMR, npoueHT cogepxaHus xupa B Tene u Tun Tena.
PesynbraT nokasbiBaeTcs Ha gucnnee v BMecTe C MpearioXeHnem no
TPEHUpPOBKE NepeHocuTcs B nporpammy 8. YTobbl Ha4aTb TPEHUPOBKY
HaXXMuTe Ha knasuLy ,S*

Mporpamma 9: LieneBoe 3HayeHue nynbca THF

3peck Bbl MOXeTe 3afaTb ONTMMarbHbIA NokasaTtenb YacToTbl GueHus
cepaua (THF) n komnbloTep € y4eToM onpegeneHHblX 4OMYCKOB yaepXusaeT
3Ty Harpy3ky B 3afjaHHOM BaMu npegerne.

Mporpamma 10 - 12:

Mocne BBOAa BaLLero Bo3pacTa KOMMbOTEP pacynTbIBaeT Ball MakcumansHo
AOMYCTUMBIA MyNbC U B 3aBUCMMOCTM OT NporpamMbl 3ajaeT Bam
TPEHMPOBO4HbIN Lieneson nokasaterns - 60% / 70% vnn 80% oT makcumarnbsHo
AOMYyCTUMOW YacTOTbl Mynbca. ATOT HOMATMBHBINA MOKa3aTenb BbIBOAUTCS
Ha gucnnee. KomnbloTep perynupyet Harpy3ky Tak, YToObl TDEHUPOBOYHbIN
nynbC ocTaBancs B 06rnactu BbIGpaHHOro pexuma.

Mporpamma 13 und 16: VIHavBrayanbHble TPEHUPOBOYHbIE NPOrpamMmbl
B aTux nporpammax BO3MOXeH BBOA PasfN4YHbIX NUYHbIX Npodunen
cteneHen Harpy3ku (U1-U4) ons TpeHMpoBKN.

Mporpamma 17: BaTtT-nporpamma

3pecb Bbl MOXeTe 3afaTb Bally MHAMBUAYyarbHY Harpysky B BaTTax.
KomnbtoTep ¢ y4eTom onpefeneHHbIX 4OMYCKOB U HE3aBUCKMO OT YacToThbl
BpaLleHus negane yaepxxuBaeT 3Ty Harpy3ky B 3aaHHOM Bamu npeaene.

CMUCOK BO3MOXHbIX HEMCMPABHOCTEMN:

Mocne kaxQoro HOBOrO CTapTa KOMMbIOTEP MPOBOAMT ObICTPLIN TECT Ha
dyHKUMOHaNbHOCTb. pn 0BHapy>XeHUW HEeCOOTBETCTBUSI MMEIDTCA TpU
CUrHana HevcrnpaBHOCTK:

E 1 370T curHamn, conpoBoOXaaroLWmMNCcs 3BYKOM, MOSIBASETCH, eCnu eCTb
HeucnpaBHOCTK B KabenbHbIXx coefnHeHusix. [poBepTe Bce kabenbHble
coeAMHeHNs 1 0CcoBeHHO LiTekepbl. [locne ycTpaHeHns HencnpaBHOCTU
HaXmuTe KnasuLy ,S* 1 aepxuTe 6onee 2 cekyHa Ans Toro, YTobbl cucTemy
YCTaHOBUTbL B HOJb.

E 2 3101 curHan nosensieTcs Ha gucnnee, ecnv 3amepsLLmnecs BENNYnHbI
He NpaBWIbHbI UM HEUCMPaBEH KOMMbIOTEPHbIA Yu.

E 3 310t curHan nosiensietcsa Ha gucnnee, ecnv B nporpaMmMe 8 He nocTtynaet
CUrHan ¢ gatyvka naMepuTens nynsca.

WU3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe nmepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBow YacTu pyns HaXO4ATCS CEHCOPbI B BUAE METanMYecknx
nnactuH. CoeanHuTe kabenb ¢ rHe3goM 5 Ha komnbioTepe. ObpatuTe
BHMMaHMe Ha TO, YTO M3MepeHue nynbca NPOUCXOAUT TOMbKO Npu
O[IHOBPEMEHHOM HaNOXeHUN PyK Ha ceHcopbl. CUnTbIBaHWE nynbca BUAHO
no MuratoLemy cepaeyky psaoM ¢ MHAMKATOPOM Nynbca.

(N3mepeHre nynbca NyTeM KOHTaKTa PyKoOW CITy>KUT TOMNbKO A OpyeHTaumu,
NoTOMY Kak Yepesa ABUXEHWE,NOT, TPEHNE WU.T.A. BO3MOXHO OTKIOHEHWE OT
AENCTBUTENBHOMO Nynbca. Y HEKOTOPbIX NoAeN BO3MOXHO ownbovHoe
nokasaHue nynbca. Ecnn Bbl ucnbiTbiBaeTe TPYAHOCTU C U3MEpPEHVeMm
nyneca, Mbl pekomeHgyem Bam vcnonb3oBaThk KapAanodaTyuk UMM Yachl-
KapamoaaTyumk).

Ons Toro, 4TobObl Ha4YaTb M3MepeHune nynbca, 006si3aTenbHO HaXMUTE Ha
knasuwy START/CTAPT.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION / ®PUTHEC-OLIEHKA /
®YHKLUUA BOCTAHOBNEHUA NYNbCA

PacunTbiBas Tak HadblBaemyto huTHeC-oLEeHKy, Ball TpeHaxep nponsBoanT
OLEHKY COCTOSIHWS BaLlen cnopTusHon oopMbl. MpuHLMN pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, 4TO y 3[0POBOr0 TPEHVMPOBAHHOMO YernoBeka YacToTa nynbca Ha
onpeneneHHOM OTpe3ke BPEMEHW CHMXaeTcs ObicTpee, YeM y 3[0POBOro
HeTpeHWpoBaHHoOro. [ina onpeneneHns nokasatens UTHEC-OLEHKU
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KOMNblOTEP pacyMTbiBaeT pas3HuLy Mexay 4acTOTOW Mynbca B KOHLe
TPEHMPOBKM (HavarnbHbIA NyNbC) U 4YacTOTOM Mynbca Yepe3 OaHy MUHYTY
nocre OKOH4YaHMA TPEHUPOBKWU (KOHEYHbIN nynbc). MMonb3ynTtech aTon
yHKUMEN nocre Toro, kak Bbl HEKOTOpPOe BpeMs TpeHupoBanuck. lepen
HayanoM BOCTaHOBWTENMbHOW Nnay3bl Bbl AOMKHbI U3MEPUTL TEKYLLMIA NynbC.
[Insa 3T0ro Bbl AOMKHbI MOMOXWTL PYKW HA CEHCOPBI.




UHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbI YUNTbIBaTL crnegyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK A1A JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 3[40POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYEeCKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax [AOMKEH NpeBblllaTbh
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOJKHbI
3a/AbIXaTbCA U CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpOoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT pocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v dopmynap AnA onpeneneHna u pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3ToN 06nacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytolwme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA pM3NYeCcKoro COCTOAHUA YeoBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UNN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbloTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKasaHa HeBEepHO,
BCNEACTBME KakoW-Nnbo owmnbKm . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL criegytoLlee:
A) n3mMepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca Cc MOMOLBIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOMo 060pyaoBaHNA)

2. Yacrtota

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PeKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMpPOBOK, U (IU3NYecKme 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbIi B3pOCSIbivi YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXkKAbl B HeAeno AnA NoaaepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lieHua 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),
HEenocpeACcTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE MOCNe TPEHWPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B Tedenune 5-10 MuHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka JomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoaAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHUPOBKMK, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unv HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHaa hasa TPEHNPOBKU: BbIMOTHEHNE B
TeueHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PaCcTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHeCKnX
YNPa>KHEHWA.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o Teme YnpaxXHeHna Ha nogorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXKEHME MbILLIL, UK O6LLMEe YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABAAIOTCA perynAapHblie
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl AeHb OANnA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHWUTE CBO Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXETe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTte
nNpubnNmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

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

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

—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

OOPMVYIIA PACHETA HACTOTbI MYJNbCA
Makc. yactoTa nynbca =

220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)

90% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
85% OT MaKc. 4acToTbl Nynbca =

(220 - BospacT) x 0.9
(220 - Bo3pacT) x 0.85

70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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Kéara kund,

Vi gratulerar dig till ditt k&p av denna hem tréningsmaskin och hoppas att du

kommer att ha mycket néje med den.

Vanligen las igenom bifogade anvisningar och instruktioner och folj dem noga

vid montering och anvandning.
Tveka inte att kontakta oss nar som helst om du har nagra fragor.

Top-Sports Gilles GmbH

Viktiga rekommendationer och
sdkerhetsanvisningar

Vara produkter ar principiellt TUV-GS-godkénda och uppfyller darmed den
aktuella, hogsta sékerhetsstandarden. Detta faktum befriar dig emellertid
inte fran kravet att strikt félja nedanstaende principer.

1. Montera motionscykeln exakt enligt monteringsanvisningen och anvand
bara de fér monteringen av redskapet medsanda och i artikellistan noterade
enskilda redskapsspecifika delarna. Kontrollera innan den egentliga
monteringen pabdrjas att leveransen ar komplett enligt leveranssedeln och
att innehdllet i kartongerna &r komplett enligt artikellistan i monterings- och
bruksanvisningen.

2. Kontrollera fére den férsta anvandningen och sedan med jamna mellanrum
att alla skruvar, muttrar och andra férband sitter fast ordentligt, sa att
motionscykeln garanterat ar saker att anvénda.

3. Stall motionscykeln pé en torr och vagrat plats samt skydda den mot fukt
och vata. JAmna ut ojamnheter i golvet genom lampliga atgarder pa golvet
och genom for &ndamalet avsedda justerbara delar pa motionscykeln, om
den utrustats med saddana. Forhindra kontakt med fukt och vata.

4. Lagg ett lampligt, halkfritt underlag (till exempel gummimatta eller tréplatta)
under motionscykeln, om uppstéllningsplatsen ska skyddas extra noga mot
tryckmarken, smuts eller liknande.

5. Tainnan tréaningen pabdrjas bort alla féremal inom en omkrets pa 2 meter
runt motionscykeln.

6. Anvand inga aggressiva rengéringsmedel att rengéra motionscykeln med
och anvand bara de medséanda verktygen, alternativt egna lampliga verktyg,
till monteringen och vid eventuella reparationer. Torka alltid bort allt svett
fran motionscykeln direkt efter att traningen avslutats.

7. Skador pa hélsan kan uppsta vid felaktig och 6verdriven traning.
Konsultera darfor en lamplig lakare innan en maélinriktad tréning paborjas.
Lakaren kan definiera vilken maximal belastning (puls, watt, traningstid med
mera) man far utsatta sig for och ge exakta svar med avseende pa den
korrekta kroppshallningen vid traning samt rérande malen med tréningen
respektive kosten. Traning far inte ske direkt efter kraftiga maltider. Tank pa
att den har motionscykeln inte ar avsedd for terapeutiska &ndamal.

8. Trana bara med motionscykeln nér den fungerar felfritt. Anvand bara
originalreservdelar vid eventuella reparationer.

9. Var vid instéliningen av de justerbara delarna noga med den ratta
positionen, respektive den maximala instéliningspositionen, och korrekta
l&sningen av den nya instéllda positionen.

10. Motionscykeln far endast anvandas for traning av en person at gangen,
om det inte anges pa annat satt i bruksanvisningen.
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11. Bér traningsklader och skor som passar fér konditionstréning med
motionscykeln. Kladerna maste vara sa beskaffade att de pa grund av sin
form (till exempel Iangden) inte kan fastna ndgonstans under traningspasset.
Traningsskorna ska véljas, s& att de passar till motionscykeln. De ska
principiellt ge foten ett bra stéd och ha en halkfri sula.

12. Avbryt trdningen och kontakta en lamplig lékare, om du mar illa, far yrsel,
bréstsmértor eller andra onormala sympom.

13. Generellt galler att sportredskap inte &r nagra leksaker. De far darfor bara
anvandas pa avsett satt och av personer som har fatt korrekt information
och undervisning.

14. Barn, invalider och personer med funktionshinder far bara anvanda
motionscykeln nér en annan person, som kan hjalpa till och ge anvisningar, &r
narvarande. Forhindra genom lampliga &tgérder att motionscykeln anvands
av barn utan uppsikt.

15. Se till att varken den som trénar eller andra personer uppehaller sig med
nagon kroppsdel i de omraden som har rérliga delar.

16. E Denna produkt far inte vara i slutet av sitt liv pa vanligt hushallsavfall
som deponeras, men vid en uppsamlingsplats for atervinning av elektrisk och
elektronisk utrustning utfardas. Symbolen pa produkten, bruksanvisningen
eller forpackningen anger. Materialen &r atervinningsbara enligt deras
markning. med den Ateranvéndning, atervinning eller andra former av
Atervinning av produkter du ge ett viktigt bidrag till skyddet var miljé. Vanligen
fraga efter lamplig &tervinningsstation vid stadshuset

17. Kasta fér miljéns skull inte férpackningsmaterial, tomma batterier eller
delar av motionscykeln i hushéllsavfallet utan Iamna dem i avsedda behallare
pa en atervinningsstation.

18. Den har motionscykeln &r hastighetsrelaterad, vilket innebar att effekten
Okar med 6kat varvtal och omvant.

19. Motionscykeln &r utrustad med en 24-stegs motstandsinstallining.
Den mojliggér en reducering respektive en 6kning av bromsmotstandet
och darmed traningsbelastningen. Ett tryck pa installningsknappen med
en nedatriktad pilsymbol leder till ett lagre bromsmotstand och déarmed
traningsbelastning. Ett tryck pa installningsknappen med en uppatriktad
pilsymbol leder till ett hogre bromsmotstand och darmed traningsbelastning.

20. Denna motionscykel &r godkéand och certifierad enligt EN 957-1 och
-5 ,H, A“. Den tillatna, maximala belastningen (= kroppsvikten) ar fastlagd
till 150 kg.




Artikellista - reservdelslista
AL 2 bestallningsnummer: 11071

Tekniska data: Utgava: 20.12.2012

Motorkontrollerad magnetisk broms

cirka 5kg centrifugal massa

24 manuellt justerbara motstandsnivaer

6 lagrade tréningsprogram (grafiska) + 1 manuellt program
4 hjartfrekvens kontrollprogram (pulskontrollerade)

4 individuella program

1 fettprocent program

Handpulsméatare

El-adapter

Horisontellt och vertikalt justerbar sadel
Justerbar styrstangs- och sadelvinkel

Utbytbar sadel

Kompensering for golvyta och transporteringshjul pa framre foten
1 hastighetsoberoende program ( 20 till 400 Watt i steg om 5 justerbar)

Lattanvand LCD skarm som visar: Tid, hastighet, distans, pedalrotationer

per minut, pulsfrekvens, maximipuls (&ldersberoende), watt, ungeférlig
kaloriférbrukning och kroppsfettsanalys,

Inmatning av begrénsningar: tid, distans, ungefarlig kaloriférbrukning och

évre pulsgrans. Overskridna begrénsningar visas upp.
Maximal belastning 150kg (kroppsvikt)
Krav av utrymme cirka: L 96, B 59, H 134 cm

Kontrollera efter att férpackningen 6ppnats att alla delar finns med enligt
den bifogade artikellistan. Om s& ar fallet kan du borja montera den.

Om det ar fel pd ndgon komponent eller om ndgon saknas alternativt om
du i framtiden behover en reservdel, s& kontakta:

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

Nr
pa bilden
1

© 00 N O g b~ WODN

N = a2 @A A @A aQ O a2 a o=
O © 00 N O g WOWN = O

21L
21R
22L
22R
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37

Beteckning

Ram

Skruv

Ovre datakabel
Pulshandtag nuit
Plasthylsa
Fixeringsplatta
Styrstang

Bricka

Utryms Tub
Styrstangsholje
Styrstangsstolpehdlje
Styrstangsstolpe
Bricka

Skruv

Fjaderbricka

Nedre datakabel
Dator

Framre fotens holje
Kupolmutter

Framre foten
Vanster Tvar-ram
Hoger Tvar-ram
Viénster pedal
Hoger pedal
Snurrplattans skydd
Skruv
Styrstangsskruv
Bakre fotens holje och justeringsknopp for hojd
Bakre foten

Skruv

Sadelstolpe
Sitsknopp
Stjarngreppsmutter
Bricka

Rorlig sitsstolpe
Sadel
Styrstangshylsa
Skumgummihandtag

Plasthylsa

Matt

M4x12

8//19
M8x16
voor M8

M8x25

M8x75

10//20
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Mangd Monterad pa | Reservdel nr Reservdel nr

Antal nr pa bilden
1 33-9212-01-SI 33-1107101-WS
4 17 39-10188 39-10188
1 16+17 36-9212-06-BT 36-9212-06-BT
2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-WS
2 25+26 39-10520 39-10520
1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 12 36-1107-04-BT 36-1107-04-BT
1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-WS
8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
1 3 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
1 12 36-1107-03-BT 36-1107103-BT
2 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
2 21 39-10455 39-10455
1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS
4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-WS
1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-WS
1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
2 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
2 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
1 79 36-1107-06-BT 36-1107-06-BT




Nr
pa bilden
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79L
79 R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beteckning

mm

Fjaderbricka
Barlager

Utryms Bricka
Trissaxel

Bakre trissa

Balte

Skruv
Fjaderbricka
Klamma
Magnetisk hallaresaxel
Magnetisk hallare
Fjader

Skruv

Mutter
Fjaderbricka
Lager

Bakre trissa
Metallhylsa
Skruv

Hallare

Fjader

Nylon mutter
Axel mutter
Skruv

U-delen

Mutter

Mutter
Utrymsbricka
Ledningsstav
Barlager
Svéanghjul
Svanghjulsaxel
Skruv

Skruv
Snurrplattans skydd
Adapter
Servomotor
Gummiring

Nylon mutter
Utrymsbricka
Skruv

Vianstra kedjehélje
Hogra kedjeholje
Skruv

Sensor

Bricka
Stromkabel
Bricka
Plastinsattning
Bricka

Frihjul bakre trissa
Verktyg
Installation och anvandningsinstruktioner

Matt
Antal

6203Z2Z

430 PJ6

voor M6
C12

M6x35
M6
voor M10
6300ZZ

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

8V=DC/500mA

M8

M8x16

3x10

4/10

171123
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Monterad pa

LYl
1+41
4
42+82
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
57
57
53
56
57

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
48+74
68+69
67
67
74+79
20+27+72
79
83
16
1
56+78
4
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

43
69

Reservdel nr

36-9211-33-BT
39-994739-9947
36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-999539-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-S1
36-9211-37-BT
39-998139-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-982039-9820
36-9211-15-BT
36-9211-41-BT
39-999839-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107-01-BT
36-1107-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107104-BT

Reservdel nr

36-9211-33-BT

36-9211-30-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ

36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT

39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ

36-9211-15-BT
36-9211-41-BT

33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9212-05-BT
36-9212-08-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1107101-BT
36-1107102-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-9212-09-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107104-BT




Monteringsinstruktioner

Ta ur alla 16sa delarna ur férpackningen och lagg dom pa golvet. Kolla
oversiktligt sa att alla delarna finns med infér varje monteringssteg.
Notera att flertalet av delarna redan ar férmonterade pa huvudramen.
Dessutom sa ar flera andra delar som ar monterade péa separata delar.
Detta for att gora det enklare for Dig att montera utrustningen.

Steg 1:
Fast Stabilisatorn (20+27) pa huvudramen(1).

1.

Satt p& andlocken pa transportrullarna (18) i &ndarna av det framre
foten(20) i en bra position och skruva &t dom hart genom att anvanda
skruv (71).

Fast den framre foten(20) med de férmonterade &ndlocken och
transportrullarna p& huvudramen (1) Gor detta med hjalp av de tva
skruvarna (28), brickor(13), fiaderbrickor (15) och lockmuttrar (19).

Satt andlocken med hojdjustering (26) pa andarna pa hoger fot (27)
genom skruvarna (71) dras at hart.

Fast hoger fot (27) p& huvudramen (1). Gor detta med de tva skruvarna
(28), brickor (13), fjaderbrickor (15) och lockmuttrar (19). Efter att
monteringen ar klar, kan Du kompensera fér mindre ojamnheter i golvet
genom att vrida pa ratten pa locket. Utrustningen bor vara placerad sa
att den inte ror sig av sig sjélv under traningspassen. Om du vill flytta
hemmacykeln, placera Din fot framfor framfoten p& cykeln (20) och dra
styret framat tills cykeln blir 1attrorlig.

Steg 2:
Fast pedalerna (22L+22R) pa pedalarmen(21L+21R).

1.

Skruva den hogra pedalen (22R) i lamplig plats pa hoger sida (som
Du kan se pa bilden) pa pedalarmen(21R) (Varning! Skruvriktningen &r
medursl)

Skruva den vanstra pedalen (22L) i lamplig plats pa vanster sida (som
Du kan se p4 bilden) pa pedalarmen (21L) (Varning! Skruvriktningen &r
moturs!)

Montera sedan pedalremmarna(22) (Pedalerna ar signerade med ”L”
for vanster och”R” for hdger)




Steg 3:
Fast den framre posten (12) pa huvudramen (1)

1.
2.

4.

Skjut styrestodets Gverdrag (11) pa styrestodet.

Hall styrestddet (12) med datorkabeln (3) mot huvudramshallaren. Anslut
datorkabelns plugg(3) som kommer ut fran botten av styrestddet (12)
med den passande pluggen fran motorkabeln (16) som sticker ut fran
huvudramen. (1). (notera att datorkabelnatet(3) som skjuter ut fran stédet
(3) inte far glida ner i tuben da det behdvs i senare monteringssteg.)
Placera styrestddet (12) i lamplig plats f6r huvudramen (1). Se till att
kabelanslutningarna som gjordes i steg 2 inte klams. Nar styrroret satts
pa plats, tryck den tidigare sakta ner pa plats i huvudramen. Skriva fast
styrestodet(12) p& basramen (1) med skruvarna (14), fjaderbrickor (15)
och brickor (13).

Tryck styrestddets Overdrag (11) till ratt plats for att délja
skruvanslutningsplatsen.

Steg 4:
Fast sadeln (34) och sadelsliden (33) pa sadelstddet (29) och
sadelst6det(29) pa huvudramen(1).

1.

2.

Tryck sadeln (34) med sadelfastet pa sadelsliden(33) och skruva &t till
onskad position.

Placera sadelsliden(33) pa sadelstddets héllare (29), stéll in pa 6nskat
horisontell position och skruva det pa sadelstddet(29) med hjalp av
fixeringsbit (6), bricka (32) och stjarngreppmutter(31).

Tryck sadelstddstuben (29) i matchande position i huvudramen(1),
Stall in det i dnskad position och 1&s det genom att s&tta in bulten med
snabbkoppling (30) pa plats ordentligt.
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Steg 5:
Fast styret (7) och datorn (17) pa styrestodet (12).

1. Guida den férmonterade styreenheten (7) genom den 6vre delen av
styreposten (12) och tryck pulskabeln (4) genom hélen pa styrestdodet
till topposition och stang fastet pa styrestddshallaren.

2. Fast styrets 6verdrag (10) pa styrehéllaren.

3. Skruva styret(7) i 6nskad position pa styreposten (12) med spacer(9),
bricka (8) och styreskruv(25).

4. Tryck anslutningskablarnas pluggar(3) och pulskabelns(4) som skjuter
ut fran styretsstod(12) i de tillhérande uttagen pa datorn. (17)

5. Placera datorn (17) pa toppen av styrestodet (12) och dra at forsiktigt
med skruvar(2) och brickor (84).

Steg 6:

Anschluss des Netzgerates (73).

1. Satt in kontakten i adaptern (73) till kontakten (83) vid utgangen vid
kedjeskyddet (79R)

2.  Satt in kontakten i adaptern (73) till uttaget i vaggen (230V-50Hz)

Steg 7:

Kontroller

1. Kontrollera att korrekt installation och funktion av alla skruvar och
pluggar &r gjord. Installationen ar darmed komplett.

2. Nar allt & som det ska, lar kdnna maskinen pa lagt motstand och gor

Dina egna personliga regleringar. Spara verktygssats och instruktio-
nerna d& dom kan bli nédvandiga for reparationer senare.
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Anvéndning av enheten

Flyttning av enheten:
Det finns 2 rullar &r placerade i den framre foten. For att satta enheten till en annan plats ller lagras sa att de tag iStyre och luta
enheten pa framre foten hittills, ror sa att enheten latt att transportera rullar kan och skjut den till 6nskad plats.

Sitthojd justering:

For att fa en bekvam sittstallning under tréningen kan sitthéjden justeras. Den korrekta sitthdjd ar narvarande nar knaet under
tréning pa den lagsta pedallaget &r lite bojd och annu inte helt strackt kan vara. For att stalla in ratt sittstallning, med ena handen,
lossa snabbkopplingen lite och dra sedan ut ratten, sa att du kan anvanda din andra hand till satet med sadelroret i 6nskad Kan
driva sittande position. De slapper sedan knappen sa att den klickar pa plats och skruva tillbaka ordentligt.

Viktigt:
Gor det att snabbfrigéringsspaken ar ordentligt I1ast och sékrad. Dra inte sadelstolpen
ut maximalt Iage och justera sedan varje position medan du sitter pa traningsutrustning.

Pa / demontering av enheten och anvand:

Uppgraderingar:

Nar sitthdjden ar korrekt justerad, haller de pa att styret. Har de uppenbara pedalerna till den lagsta Position och bild en fot under
pedalen backup band, sa att de star stadigt pa edalerna.

Nu svanger det andra benet pa den motsatta sidan pedalen och lagg den pa den befintliga sadeln. Har med Hall handerna pa
styret och sedan den andra foten pa pedalen i den andra pedalen backup band.

Privat:
Hall dig uppdaterad med bada handerna pa styret i 6nskad plats, vistas i sadeln under
Utbildning sitter. Likasa se till att fotterna ar sakrade till pedalerna med band pedal backup.

Ner:
De stannar tréaningen och halla styret ordentligt. Gor forst en fot fran pedalen for en saker hallning pa golvet och sedan du sitter
pa sadeln. Stall sedan in den andra foten fran pedalen i golvet och fa Pa ena sidan av anordningen.

Denna I6pband ar en stationar hem traningsutrustning och simulerad cykling. En minskad risk for en vader-oberoende Utbildning
utan yttre paverkan, samt grupptryck kan minska risken for 6veranstrangning och faller.

Cykling ger konditionstraning utan éverdrivna krav, pa grund av méjligheten av sjalv-justerbart motstand. Saledes, en mer eller

mindre intensiv tréning. Man tranar de nedre extremiteterna, starker det kardiovaskulara systemet och darmed framja kondition
av kroppen.
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DATORANVISNING

Monitorn &r designad fér programmeringsbara magnetiska cyklar och in-
troduceras med foljande kategorier:

o Knappfuktioner

. Om displayen

. Driftintervall

. Saker Du bér veta innan traning
. Driftinstruktioner

KNAPPFUNKTIONER
Det 4r totalt 6 knappar, START/STOPP(S), ENTER(E), MODE(F), UP(+),
DOWN(-) och RECOVERY(TEST).

A. START/STOP(S). Startar/stoppar det valda programmet och aterstéller
monitorn genom att hélla inne i 2 sekunder.

B.ENTER(E): Véljer funktion fran program, kon, tid, 1&angd, vikt, distans, watt,
kalorier, spara puls, alder och 10 kolumner. Den valda funktionen blinkar.
Notera att inte alla funktioner gar att vélja, beroende pa programtypen Du
véljer.

C.MODE(F): Andrar visningen pa véardet mellan RPM eller fart, distans eller
ODO och kalorier eller watt. Vardena pa RPM, distans och watt visas sam-
tidigt, liksom fart, ODO och kalorier. Genom att trycka pa pa F sa andras
vilket som visas.

D.UP(+): Véljer eller 6kar vardena pa program, kon, tid, hojd, vikt, distans,
watt, kalorier, spara puls, alder och de 10 kolumnerna.

E.DOWN(-):Véljer eller minskar vardena pa program, kén, tid, hojd, vikt,
distans, watt, kalorier, spara puls, alder och de 10 kolumnerna.
F.RECOVERY(TEST): startar pulsaterhamtningsfunktionen.
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OM DISPLAYEN

A. Start: Indikerar att det valda programmet har startat

B. Indikerar att det valda programmet har stoppats och anvandaren ar fri att
vilja att &ndra programmet och vardet pa de valda funktionerna.

C. PROGRAM; Indikerar de valda programmen fran program 1 till program
17.

PROGRAM iZ
D.LEVEL: Anger graden av belastning fran LEVEL 1 till LEVEL 24.

LEVEL {8
E. GENDER: Anger kénet som har valts (man eller kvinna.)

ti

F. TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Anger endast ett véarde pa tid, langd eller
vikt. Visas beroende p& programmet.

G. RPM/SPEED/KMH Display:Visar endast ett varde p&d RPM, fart eller km/h
beroende p& program.

RPM AV/SPEED

g8.8

H. DISTANCE/ODO/FAT% DISPLAY: Anger endast ett varde pa distans,
ODO eller fett% beroende pa programmet.

DIST ODO

g8.848

I.CAL/WATT/BMR DISPLAY: Visar endast ett varde pa kalorier, watt eller
BMR beroende pa programmet.

KCal WATT

SEEE“

J.TARGET H.R/BMI/AGE DISPLAY: Visar endast ett varde pa puls, BMI eller
alder beroende pa program.

TARGET H.R

gag

| D ace

K. HEARTRATE/ BODYTYPE DISPLAY: Visar endast ett varde pa puls, eller
kroppstyp beroende pa program.

HEART RATE

888

BODY TYPE

L. LOADING PROFILE: Det finns 10 kolumner av belastningsbars, och 12
bars i varje kolumn. Varje kolumn representerar 3 minuters tréning(utan
andring av vardet pa tid), och varje bar representerar 2 nivaers belastning.



DRIFTINTERVALL

Values

Range (Count
up)

Count down

Preset

Increment

(Decrement)

Programs

Variables

P1-P7

TIME, DISTANCE, CAL, AGE

PROGRAM

1~17

17 ~1

1

LEVEL

1~24

24 ~1

N/A

1

GENDER

Male, Female

N/A

Male

N/A

TIME

0:00 ~ 99:00

99:00 ~ 0:00

0:00

1:00

HEIGHT (cm)
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250 ~ 100
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WEIGHT (kg)
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DISTANCE
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0.0
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100

TARGET H.R.
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AGE
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P9

TIME, DISTANCE, CAL, TARGET H.R.
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SAKER DU BOR VETA INNAN TRANING

A. Vidrderna som datorn méter dr endast for trédningssyfte och inte for
medicinskt syfte.

B. Variablerna behéver mdéjligtvis dndrar i programmen: Notera att
endast ett virde p3 tid eller distans kan justeras. Det gar inte att ju-
stera bdda tvd pd samma gdng. T.ex: nidr virdet pd distans &r ”0,00”
ndr vérdet pd pa tiden justeras, s kan vérdet vara allt utan ”00:00”.

C.Programval: Det finns 17 program: 1 dterhdmtningsprogram, 1 ma-
nuellt program, 6 férinstéllda program, 1 kroppsfettprogram, 4 puls-
kontrolls program, 4 anvédndarinstéllningsprogram, 1 fartoberoende
program, och 1 pulsdterhdmtningsmdtning.

D.Programgraf: Varje visad graf dr belastningsprofilen i varje
intervall(kolumn). D4 tidsvérdet raknar upp, dr varje intervall 3 minuter
och alla kolumner blir sammanlagt 30 minuter. D3 tiden rédknas ner,
sd dr varje intervall vérdet pd instillningstiden delat pa 10. T.ex: om
instéllningstiden &r 40 min, sa &r varje intervall 4 minuter.

E. Kroppstyper: Det finns 4 kroppstyper enligt FAT%

MAN

TYP 1: (FETT= 0,0%-13,0%)
TYP 2: (FETT=13,1%-25,8)
TYP3:(FETT=25,9%-30%)
TYP4: (FETT=30,1-50%)

KVINNA

TYP 1(FETT=0,0%-23,0%)
TYP 2(FETT=23,1%-35,8%)
TYP 3(FETT=35,9%-40,0%)
TYP 4(FETT=40,1%-50%)

F: BMR: Basal metabolism ratio.

G: BMI

DRIFTINSTRUKTIONER

A. Trdna med ett specifikt mal.

1. Tidskontroll: Stéll in en tid att trdna (undantag fér program 8)
2. Distanskontroll: Stéll in en viss distans att avverka(Undantag
fér program 8)

3. Kalorikontroll: Stéall in ett visst antal kalorier att
férbruka(Undantag gér program 8)

4. Kroppsfettskontroll: Datorn designar ett anal program for
olika médnniskor med olika kroppstyper.

5. Wattkontroll: Haller kroppen i férbrinning

6. Pulskontroll: Hiller anvindaren i ett sékert pulsintervall under
trdning.

B.Puls.

Pulsdetektorsettet innehdller 2 sensors pa varje sida. Varje sensor har 2
bitar av metalldelar. Det korrekta séttet att spdra pulsen r att férsiktigt
hélla bada metalldelarna i varje hand. Nidr goda signaler plockas upp
av datorn ska hjartmérket i displayen blinka.

C.Program.

Program 1&r ett manuellt program. Tryck pa “Enter”-knappen fér att
vélja tid, distans, kalorier, och dlder. Efter det, tryck pa (+) eller (-) for
att justera vardena. Den férinstéllda nivén &r 6. Efter ha tryckt pa ”"start/
stop”-knappen fér att trdna, fast pulsdetektorn pa ett korrekt sétt.
Anvéndare kan trdna i 6nskad nivd genom att trycka (+) eller (-) under
trdningen for att reglera tid eller en sérskild distans. Genom att knap-
pa in dlder, s kommer datorn att féresla en viss puls. (220-3lder).Om
pulsen dr hégre eller densamma &dn den féreslagna pulsen, s§ kommer
védrdet pa pulsen fortsétta blinka. Detta fér att anvdndaren ska sakta
ner eller minska belastningen.

D. Férinstélldaprogram.

Program 2-7 éar férinstéllda program. Tryck “enter” for att vélja tid,
distans, kalorier, och dlder. Efter det, tryck (+) eller (-) fér att justera
vérdena. Efter ha tryckt pa ”start/stop”-knappen fér att trdna, fist
pulsdetektorn pa ett korrekt sitt. Anvdndare kan trdna i 6nskad niva
genom att trycka (+) eller (-) under trdningen for att reglera tid eller
en sérskild distans. Genom att knappa in élder, sé§ kommer datorn att
féresld en viss puls. (220-dlder).Om pulsen &r hégre eller densamma
&n den féreslagna pulsen, s kommer virdet pd pulsen fortsétta blin-
ka. Detta fér att anvdndaren ska sakta ner eller minska belastningen.
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E. Kroppsfett program.

Program 8 &r ett speciellt program, designat fér att kalkylera anvédn-
darens kroppsfetts ratio och designa en specifik belastningsprofil fér
anvédndaren. Med 4 olika kroppstyper fér man och kvinna, kan datorn
generera 4 olika profiler fér var och en. Tryck “enter” for att vélja kén,
ldngd, vikt och dlder. Efter det tryck (+) eller (=) for att justera virdena.
Efter ha tryckt pa ”start/stop” for att kalkylera kroppsfettet, sétt dven
pa pulsdetektorn korrekt. Om detektorn inte kan plocka upp nagra
signaler s kommer ”E3” visas i profildisplayen. Om det hidnder, tryck
pa ”Start/stop”-knappen fér att kalkylera igen. Efter det kommer kal-
kylvédrdena fér FETT%, BNR, BMI, kroppstyp och en designad profil
strax dyka upp i displayen.

F. Pulskontrollprogram:

Program 9-12 &r pulskontrollprogram. | program 9, tryck “Enter” fér
att vélja tid, distans, och malpuls. Anvdndaren kan stélla in mélpuls att
uppnd i en tidsperiod eller en viss distans. | program 10-12 tryck “Enter”
for att vélja tid, distans, kalorier och alder. Efter det tryck (+) eller (-)
fér att justera vdrdena. Anvandaren kan trdna i ett tidsintervall eller en
specifik distans med 60% maxpuls i program 10, 70% maxpuls i program
11 och 80% maxpuls i program 12. Efter ha tryckt pa ”Start/Stop” fér
att bérja trina, fast dven pulsdetektorn pa ett korrekt sétt. | dessa
program kommer datorn justera belastningsnivderna enligt pulsen som
registreras. T.ex: Belastningsnivan kan sdnkas om den registrerade
pulsen dr hégre dn malpulsen. Som resultat kommer anviandarens puls
komma nidra malpulsen i intervallet malpuls -5 till malpuls +5.

G. Anvéandarens instéllningsprogram

Program 13-16 dr anvdndarens egna instéllningar. Anvdndaren ar fri
att dndra vérdet pa tid, distans, kalorier, dlder och belastningsniva i
10 intervaller. Vdrderna och profilerna kommer sparas i minnet efter
instéllningen ar gjord. Efter ha tryckt pa ”start/stop” for att bérja tra-
ningen, fast pulsdetektorn pd ett korrekt séatt. Anvdndaren kan dven
dndra belastningen under trdningspasset genom att trycka (+) eller
(-), och det kommer dnd3 inte dndra den sparade belastningsnivan i
datorminnet. Efter inmatningen av dlder kan datorn féresla en malpuls
for traningen. (220-alder). Om pulsen &r hégre eller densamma dn den
féreslagna pulsen, s§ kommer vérdet pa pulsen fortsétta blinka. Detta
fér att anvandaren ska sakta ner eller minska belastningen.

H. Fartoberoende program.

Program 17 &r ett fartoberoende program. Tryck “Enter” for att vélja
véarden pa tid, distans, kalorier, watt och alder. Efter det, tryck (+) eller
() for att justera virdena. Efter ha tryckt pa ”start/stop”, fist pulsdetek-
torn pa ett korrekt sitt. Under tréningen kommer inte belastningsnivén
g4 att dndra. Detta fér att datorn justerar belastningsnivan enligt det
forinstillda watt-virdet. T.ex. s& kommer kanske belastningsnivan
att 6ka om farten &r for Iag och tviartom. Som resultat kommer det
registrerade Watt-vdrdet komma néra det férinstéllda watt-virdet.
Efter inmatningen av dlder kan datorn féresld en malpuls fér traningen.
(220-3lder). Om pulsen &r hégre eller densamma &n den féreslagna
pulsen, s§ kommer vérdet pd pulsen fortséitta blinka. Detta for att
anvédndaren ska sakta ner eller minska belastningen.

I.Pulsaterhamtning

Detta ar en funktion fér att kolla formen pd pulsens dterhamtning, som
ar i skala 1,0-6,0. 1,0 dr det basta och 6,0 det vérsta, och intervallet
ligger pd 0,1. For att fa det korrekt uppmétt maste Du testa det direkt
efter trdningen &r avslutad genom att trycka pa “Recovery”-knappen
och efter det sluta traningen. Efter att knappen &r tryckt pa, se till s
att pulsdetektorn ar fast korrekt. Testet varar 1 minut och resultatet
visas i displayen.



Tréaningsanvisning

For att uppna markbara kroppsliga och halsomassiga forbattringar, sa méaste
féljande faktorer beaktas vid faststéllandet av en nédvandig traningsdos:

1. Intensitet:

Nivan pa den kroppsliga belastningen under trdning maste Gverskrida
punkten fér normal belastning, men utan att punkten fér andfaddhet och/
eller utmattning uppnas. Ett bra riktvarde pa en effektiv traning kan da vara
pulsen. Den ska under tréningen halla sig i omrédet mellan 70 % och 85 %
av den maximala pulsen (for faststéllning och berakning, se tabell och formel).
Under de forsta veckorna ska pulsen under traningen ligga i det nedre

omrédet p4 70 % av den maximala pulsen. Under de nastkommande 220

veckorna och manaderna ska pulsfrekvensen langsamt dka upp till den évre 215

grénsen pa 85 % av den maximala pulsen. Ju battre kondition som den 210

som tranar far, desto hogre méaste traningskraven bli, detta foér att hamna i b

omradet mellan 70 % och 85 % av den maximala pulsen. Detta ar mojligt

genom att traningstiden 6kas och/eller att motstandsnivan hojs. . o

Om pulsfrekvensen inte visas pa datorn eller om du fér sékerhets skull vill b o0

kontrollera din pulsfrekvens, som pa grund av eventuella anvandningsfel LY

eller liknande skulle kunna visa fel varde, kan du ta till féljande hjalpmedel: 185 Qe

a. Kontrollmatning av pulsen pé vanligt s&tt (kénn pulsslagen pé till exempel 180 50

handleden och rékna slagen under en minut). . 175 175

b. Kontrollmé&tning av pulsen med sérskilt avsedda och krénta pulsmatare . 171 170

(finns att kdpa i sjukvardsbutiker). . s | Y 165

2. Frekvens: - S 160

De flesta experter rekommenderar en kombination av en sund kost, som - '1\5’7 \u\‘fﬂ 155

maste anpassas till malet med tréningen, och en kroppslig hérdning tre till TR [ s

fem génger per vecka. e &N .

En vuxen genomsnittsperson maste trdna tva ganger i veckan for att R § "% —m—Maximalpuls (220-Alter)
uppratthalla sin aktuella kondition. For att férbattra sin kondition eller for 140 o S, N Hesmum puie et (220.200)
att férandra sin kroppsvikt behover han eller hon tréana minst tre ganger per 135 S (& 135| —8—90% des Maximalpulses
vecka. Idealiskt &r naturligtvis en traningsfrekvens pa fem ganger per vecka. 130 129 d{ it bl e L
3. Traningens utformning 125 < - " B
Varje traningsenhet ska bestd av tre traningsfaser: ,uppvarmningsfas, 120 el

Lraningsfas“ och ,aterhdmtningsfas®. 115 115 ¥ 70% des Maximalpulses
I ,uppvarmningsfasen” ska kroppstemperaturen och syretillférseln hdjas . :22\1 =

respektive Okas langsamt. Detta gér att &stadkomma med gymnastiska . e

6évningar under en tid av fem till tio minuter. 0

Sedan ska den egentliga trédningen (,traningsfasen®) bdrja. N O o
Traningsbelastningen ska forst vara 18g under nédgra minuter och sedan
under en period p& 15 till 30 minuter 6ka sa att pulsen ligger i omradet
mellan 70 % och 85 % av den maximala pulsen.

For att stédja blodcirkulationen efter ,traningsfasen® och férebygga
traningsverk och strackningar, s& maste ,aterhdmtningsfasen“ folja
efter ,traningsfasen“. Under den ska tanjningsdvningar och/eller lattare
gymnastiska dvningar utféras under fem till tio minuter.

Berakningsformler: ~ Maximal puls = 220 - aldern
90 % av maximal puls = (220 - aldern) x 0,9
85 % av maximal puls = (220 - aldern) x 0,85
70 % av maximal puls = (220 - aldern) x 0,7

4. Motivation

Nyckeln till ett framgangsrikt program &r en regelbunden traning. Du ska
for varje traningsdag helst planera in en fast tidpunkt och en fast plats och
forbereda dig mentalt pa traningen. Trana bara nar du ar pa gott humar och
ha alltid malet for 6gonen. Vid kontinuerlig traning kommer du dag fér dag
att mérka hur du vidareutvecklar dig och hur du bit f6r bit narmar dig ditt
personliga mal med traningen.
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