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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
dafir 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 flhren. 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 Uberschreiten.

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
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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 dlrfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-5
»H/A” geprift und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30 EU.

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









Stiickliste - Ersatzteilliste
AL 2 Best.-Nr. 1107(B), 11072(B), 11071(B)

Technische Daten: Stand: 25. 02. 2019

Ergometer der Klasse H/A mit hoher Anzeigengenauigkeit

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

e ca. 9 kg Schwungmasse

e 10 vorgegebene Trainingsprogramme

e 4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

e 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der

Wattleistung von 30 bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)

Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar
vertikal und horizontal verstellbarer Sattel
Niveau Boden- Héhenausgleich
Transportrollen

Netzteil

Beleuchtetes Display, 6 Anzeigefenster mit Anzeige der Funktionen:

Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt mdglich
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

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

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

StellmaBe: ca. L 96 x B 59 x H 134 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Gerategewicht: 27 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?
Abb.- Bezeichnung Abmes- Menge | Montiertan | ET-Nummer ET-Nummer ET-Nummer
Nr. sung mm Abb.- Nr. 1107(B) 11072(B) 11071(B)
1 Grundrahmen 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS
2 Schraube M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Vierkantstopfen 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Befestigungsteil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW | 33-1106102-WS
8 Unterlegscheibe 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520
9 Distanzstiick 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Lenkerstitzrohrverkleidung 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT | 36-1107-04-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW | 33-1107102-WS
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Federring fur M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stellmotorkabel 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT
18 L Endkappe mit Transportrolle Links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Endkappe mit Transportrolle Rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuB vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS
21L Pedalarm Links 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Pedalarm Rechts 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedale Links 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Pedale Rechts 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Hohenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuB hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstiitzrohr 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW | 33-1106106-WS
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT




Abb.-
Nr.

32
33
34
35
36
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
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Bezeichnung

Unterlegscheibe
Sattelschlitten
Sattel

Stopfen
Lenkeriiberzug
Abdeckung oben
C-clip

Kugellager
Wellscheibe
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
Schraube
Verkleidung Links
Verkleidung Rechts
Schraube
Sensorkabel
Unterlegscheibe
Netzanschlusskabel
Unterlegscheibe
Kunststoffgleiter
Wellscheibe
Freilaufrad
Werkzeugset
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ET-Nummer
1107(B)

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-Nummer
11072(B)

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-9211-11-8lI
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-8I
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-Nummer
11071(B)

39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-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. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

1.

Montieren sie die Endkappen mit Transportrollen (18) mittels der
Schrauben (71) an das kirzere, 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 langere, hintere FuBrohr (27).

Montieren Sie den hinteren FuB3 (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 fir 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 Stltzrohr (12)
ragende Ende des Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr
rutschen, da es zur weiteren Montage noch benétigt wird.)

Stecken Sie das Lenkerstutzrohr (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 gewilinschter Neigung fest.

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

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (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 Sattelstutzrohr (29) nicht Uber die markierte, maximale
Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen wird. Die
Einstellung kann spéter beliebig verandert werden, in dem man den
Schnellverschluss (30) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn
dann zieht, das Sattelstutzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn 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 Stuitzrohr
(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 gewilnschter
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).
Die Schrauben (2) befinden sich dazu auf der Computerriickseite.

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 ordnungsgemase
Montage und Funktion prifen.

Die Montage ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

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




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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen 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-
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gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung 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



U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir AL 2 Art.-Nr. 1107(B), 11072(B)

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Geréates haben wenden Sie sich an Ihren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberprifung/Einstellung des Gerétes.
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COMPUTER ANLEITUNG

CHRIS EIT®

on
w

caL

9

J
[

PROGRAM

Start/Stop

Test

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 Ihren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat. Um eine von
lhnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die Bremse
unabhéangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm (P16).

Einschalten:

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

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat automatisch
abgeschaltet.

Durch Betétigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer Peda-
lumdrehung - schaltet sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

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

TASTEN

Insgesamt 5 Tasten: START/STOP, FUNKTION (F), AUF (+),
AB (-), und Fitnesstest (TEST).

»START/STOP* :

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten Programm. Der
Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,START/STOP* Taste
gedrlickt wurde. Wird die ,START/STOP* -Taste langer als 3 Sek. gedriickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zurtickgesetzt.

»F“: Mit der Eingabe - und Bestéatigungstaste (F) wechselt man von einem
Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angew&hlte Funktion blinkt. Mit der
+/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes Driicken der ,,F* -Taste
werden diese bestatigt. Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das nachste
Eingabefeld. Wéhrend des Trainings kénnen durch Driicken der F-Taste
die Funktionen UPM, Watt und Kalorien, sowie Geschwindigkeit, Zeit und
Entfernung dauerhaft oder im Wechsel angezeigt werden.
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»+* und ,,-“ : Mit den +/- Tasten dndern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kénnen im Wert gedndert werden.

»Test” : Mit dieser Taste konnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

Anzeige von eingestelltem Programm 1-20. Manual, Progr. 1 — 10 = Fitness
Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benutzerprogramme; Progr. 16 =
Wattprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme.)

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je héher die
Zahl desto groBer der Widerstand. Die dazugehorende Balkenanzeige hat
12 Balken zur Verfligung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken
sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kdnnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Program-
men, mit den

Tasten + und - verandern, auBer im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

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 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich 5-99 Min.
Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige
erfolgt in Watt. Einstellbereich 30-350Watt. Im Programm 16 erfolgt hier
die Anzeige des Ziel-Wertes. Anzeige von Zeit und Watt im automatischen
Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in km/h im
automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

DIST (Entfernung Km) / CAL (Kalorien kcal) :

Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die Entfer-
nung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der Durchschnitts-
werte errechnet der Computer die Kalorien, die in KCal angezeigt werden.
Zum Umrechnen der verbindlichen MaBeinheit fir Energie ,Joule“ in die
allgemein gebrauchlichen Angabe

sKalorien“ verwenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw.
1cal = 4,186J. Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben
werden. Die Z&hlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfer-
nung und ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch
Driicken der F-Taste.

PULSE (Pulsanzeige):
Hier wird der aktuell gemessene Puls angezeigt. Bei Vorgabe einer Pulsober-
grenze blinkt die Anzeige bei Erreichen des Vorgabewertes.

PULSOBERGRENZE/ALTER: Verfugbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95% lhrer
max. Herzfrequenz. 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 Anzeige Puls
zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder die Bela-
stungsstufe reduzieren.

Einstellbereich Alter: 10-100.

Im Programm 20: Anzeige des von lhnen vorgegebenen individuellen Ziel-
pulses Einstellbereich Puls: 60-240

Widerstandsprofil: Die gewlinschte Trainingsdauer kann im Bereich ZEIT
voreingestellt werden. Diese voreingestellte 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 1 min Training, d.h. nach 1 Minuten springt die
Blink-Anzeige von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 10 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 3 Stufen

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen auBer im Wattprogramm P16. Die
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL
ablesen - je hoher die Balken, desto hoher der Widerstand und umgekehrt.
Jedes Balkensegment steht fir 3 Stufen (z.B. 3 Segmente stehen fir Stufen
7,8 + 9 oder 7 Segmente stehen fir Stufen 19, 20 + 21). Der gewahlte Wert
wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.

Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position
aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.

Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw. (dabei ist
die Balkenhthe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

¢ Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP* -Taste driicken,
wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsétzlich sind alle
ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
gen geeignet.

Manuelles Programm

Programm 1 Wellen

Program 2 Tal
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Programm Manual:

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Entfernung,
die Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im Display
angezeigt. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell
eingestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine
automatische Regulierung. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programme 1 - 10: 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. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

Hier kénnen Sie Ihre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5) eingeben
und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/
Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 16: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — un-
abhangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie
sich immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der Trainings-
parameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels
der F-Taste.

Programm 17 - 19:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig Ihre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 55% /
75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgere-
gelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

TING PULSE
00 B P
DIST. L] LEVEL
) -
E EEan"Eum| AL

Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier konnen 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 Pulszone befinden.

FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart flhrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfa-
higkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehlermog-
lichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung feh-
lerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandseinstellung
gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern.
Nach Behebung des Fehlers die ,,Start/Stop“-Taste 2 Sek. gedriickt halten,
um das System auf 0 zurlickzusetzen.
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PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die Sen-
soren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem 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, Schweil3 etc. zu Abweichungen vom
tats&chlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu
Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten
mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung
eines Cardio — Brustgurtes mit externer Puls-Uhr.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Mdglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellen
Fitness in Form einer ,,Fitness-Note* durchzufiihren. 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 STOP-Modus, in der Mitte des Displays wird
ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspuls-
messung wird eingeleitet.

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

4. Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt. Hierbei
wird der Durchschnitt der vier héchsten Pulswerte in den letzten 20 sek. vor
Driicken 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 zurtickgefahren und es ertont
ein akustischer Signalton. 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).

PULSE

060 P




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

2200

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie moglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfar-
bungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

Uberpriifen Sie ob das Netzge-
rat ordnungsgemas eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung flhrt.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr

zahlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur 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).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen mdglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewu3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt nattrlich eine Haufigkeit von flnf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LJAufwarm-Phase®, , Trainings-Phase” und ,Abklhl-Phase®.

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

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase*“
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

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

220

215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 8
180
180
175
175 175
70 171 170
Q166
165 165
165
161 162
160 ‘\\, 157 '\\ =
157
155 '\ N 155
(153 \‘@
150 150
S48 9148
145 144 \
\'% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
N NE3
136 136
135 ~<x133 135 +90:A des Maximalpulses
130 129 131 90% of the maximum pulse rate
X
125 126 \' 127 —%—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 s
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110 108
105 105
100

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

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

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B L

e

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuB
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und
stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab.
Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

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

Extremitaten zu beenden.
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Keere kunde,

Vi lykensker dig med dit keb af denne hjemme-treeningssportenhed og haber, at
vi vil have en stor gleede med det. Vaer opmeerksom pa de vedlagte noter og
instruktioner, og folg dem neje med hensyn til montering og brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har spergsmal.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Vigtige henstillinger og

Sikkerhedsinstruktioner

Vores produkter er alle testede og reprasenterer derfor de hejeste aktuelle
sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke unedvendigt at
overholde folgende principper strengt.

1. Montér maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de lukkede, specifikke dele af maskinen. For montering skal du kontrollere,
om leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen og kartonens
fuldsteendighed mod monteringstrinnene i installations- og
betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at firmaet sidder pa alle skruer, motrikker og andre tilslutninger, for
du bruger maskinen forste gang og med regelmessige intervaller for at sikre, at
traeneren er i sikker stand.

3. Seet maskinen op pa et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujevne
dele af gulvet skal kompenseres ved passende forholdsregler og med de
medfolgende justerbare dele af maskinen, hvis sadanne er installeret. Sorg for, at
der ikke kommer nogen kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. Gummimatte, treeplade osv.) Under maskinen,
hvis maskinens omrade skal vere specielt beskyttet mod indrykk, snavs osv.

5. Fjern alle genstande inden for en radius pa 2 meter fra maskinen, inden du
begynder at treene.

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at renggre maskinen og brug kun det
medfolgende vaerktoj eller egnet veerktoj, der er egnet til at samle maskinen og til
nodvendige reparationer. Fjern svedraber fra maskinen umiddelbart efter afsluttet
treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vaere uprzacise.
Overdreven trening kan fore til alvorlig helbredsskade eller dodsfald. Konsulter en
laege, inden du starter et planlagt traeningsprogram. Han kan definere den
maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som du kan
udsztte dig selv og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under treening, mélene for din treening og din diet. Traen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Treen kun pa maskinen, nar den er i korrekt funktionsdygtig tilstand. Brug kun
originale reservedele til nodvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift ormens
dele straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du observere den korrekte position og
de markerede, maksimale indstillingspositioner og serge for, at den nyligt
justerede position er korrekt sikret.

10. Maskinen ma kun bruges til treening af en person ad gangen, medmindre andet
er beskrevet i instruktionerne. Treeningstiden ber ikke overhales 60 minutter /
dagligt.

11. Beer traeningstej og sko, der er egnede til fitness-treening med maskinen. Dit toj
skal vaere sadan, at de ikke kan treene i treening pa grund af deres form (f.eks.
Lengde). Dine traeningssko skal veere passende til treeneren, skal stotte dine fodder
solidt og skal have skridsikre saler.
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12. ADVARSEL! Hvis du bemeerker en folelse af svimmelhed, sygdom,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
konsultere en lege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetoj. De ma derfor kun bruges i
henhold til deres formaél og af passende informerede og instruerede personer.

14. Mennesker som bern, handicappede og handicappede skal kun bruge
maskinen i naervarelse af en anden person, der kan yde hjaelp og rad. Tag
passende forholdsregler for at sikre, at born aldrig bruger maskinen uden tilsyn.
15. Sorg for, at den person, der leder traening, og andre mennesker aldrig bevaeger
sig eller holder nogen dele af kroppen i neerheden af ~ bevzagelige dele.

16. Efter udlgbet af levetiden ma dette produkt ikke bortskaffe det normale
husholdningsaffald, men det skal gives til et samlingssted til genanvendelse af
elekﬁke og elektroniske komponenter. Du finder muligvis symbolet pa
prodesittet, i instruktionerne eller pa emballagen.

Materialerne kan genbruges i overensstemmelse med deres merkning. Med
genanvendelse, materialebrug eller beskyttelse af vores miljo. Sperg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljoet ma du ikke bortskaffe emballeringsmaterialer, brugte
batterier eller dele af maskinen som husholdningsaffald. Leeg disse i de passende
opsamlingsbeholdere, eller for dem til et passende opsamlingssted.

18. T hastighedsatheengig driftstilstand kan bremsemodstanden justeres manuelt,
og variationerne i magt atheenger af trinhastigheden. I hastighedsuafhaengig
driftstilstand kan brugeren indstille det gnskede stromforbrugsniveau i Watt,
konstant effektniveau holdes af forskellige bremsemodstandniveauer, der
bestemmes automatisk af systemet. Dette er uatheengigt af trinhastigheden.

19. Maskinen er udstyret med 24-trins modstandsindstilling. Dette gor det muligt
at reducere eller oge bremsemodstanden og dermed traeningsanvendelsen. Ved at
trykke pa knappen “-” for modstandsindstillingen mod trin 1 reduceres
bremsemodstanden og dermed traeningsanvendelsen. Ved at trykke pa knappen
“+” for modstandsindstillingen mod trin 24 gges bremsemodstanden og dermed
treeningsanvendelsen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsveegt) er specificeret som 150 kg.
Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO 20957-1
og EN 957-5"H / A". Denne artikels computer svarer til de grundleeggende krav i
EMV-direktivet fra 2014/30 EU.

21. Montage- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Hvis der saelges
eller videregives til en anden person, skal dokumentationen leveres med produktet.



Deleliste - Reservedelsliste

AL 2 Ordrenr. 1107 (B), 11072 (B), 11071 (B
Tekniske data: Udgave: 25. 02. 2019
Ergometer af klasse H / A med hoj nejagtighed

Kontakt os, hvis komponenter mangler eller mangler, eller hvis du har
brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden:

Database over internettjeneste- og reservedele:
www.christopeit-service.de

» Magnetisk bremsesystem med ca. 9 KG svinghjul

» Motor- og computerstyret modstand med 24 manuelt justerbare belastningstrin
« 10 installerede programmer

« 4 hjertefrekvensprogrammer

« 5 individuelle programmer

« 1 manuelt program

« 1 hastighed uafhangigt program, effektstyring i trin pa 10 Watt

(30 - 350 watt)

« Styret og sadlen kan justeres

« Sadel vandret og lodret indstillelig

« Hjul for lettere transport

« Stromstik (adapter)

« Baggrundsbelysning med 6 vinduer, der viser funktioner: Hastighed, tid, afstand,
ca. kalorier, pedale omdrejninger pr. minut, watt og hjerterytme.

« Indtastning af graenser for tid, afstand og ca. kalorier, watt og hjerterytme,
Meddelelse om hgjere graenser

« Fitness test (gendannelse)

Adress: 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

Dette produkt er kun oprettet til privat hjemmesportsaktivitet
og er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
omréade. Hjemmesport bruger klasse H/ A

Maks. kropsvaegt 150 KG 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Pladsbehov ca. L 96, W 59, H 134 cm Veaegt af varer: 27

kg

Treeningsrum ca.: min. 2,5m>
Illus. | Designation Dimensions | Quantity | Attached to | ET number ET number ET number
No. mm illus. No. 1107(B) 11072(B) 11071(B)
1 Main Frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS
2 Screw M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188
3 Connection cable 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Square end cap 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Fixed bracket 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW | 33-1106102-WS
8 Washer 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520
9 Bushing 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Handlebar support cover 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT | 36-1107-04-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW 33-1107102-WS
13 Curved washer 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Spring washer for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Motor cable 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT
18 L | End cap left 1 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R | End cap right 1 20 36-1107-08-BT | 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW 33-1106104-WS
21L Crank left 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21 R | Crank right 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedal left 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22 R | Pedal right 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455
25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW | 33-1106106-WS
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knob 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR
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lllus.
No.

33
34
35
36
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
78
79L
79R
80
81
82
83

85
86
87
88
89

Designation

Saddle slide
Saddle

End cap

Foam grip

Top cover
C-clip

Bearing

Wave washer
Axle

Belt wheel

Belt

Bolt

Spring washer
C-clip
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

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
mm

Cc17

6203ZZ

17//22

430 PJ6

for M6
Cc12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

6V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4//10

17//23

Quantity
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N N
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Attached to
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ET number
1107(B)

33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET number
11072(B)

33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET number
11071(B)

33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT




Monteringsvejledning

Fjern alle separate dele fra emballagen, leeg dem pa gulvet, og kontroller groft,
at alle er der pa bunden af samlingen trin. Bemark, at et antal dele er
forbundet direkte til hovedrammen og forudmonteret. Derudover er der
adskillige andre individuelle dele, der er knyttet til separate enheder. Dette gor
det lettere og hurtigere for dig at samle udstyret.

Samlingstid: 30 - 40 min.

Trin 1:

Fastgor stabilisatoren (20 + 27) ved hovedrammen (1

1. Seet endeheetterne med transportvalsen (18) i enderne af den kortere forfod (20)
i passende position og skru dem teet ved hjelp af skruen (71).

2. Fastgor forfoden (20) med de forudmonterede endehzetter med transportvalser
(18) til hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer (28), skiver (13), fjederskiver
(15) og heettemeotrikker (19).

3. Seet endehzaetterne med hojdejustering (26) i enderne af den laengere bagerste fod
(27), og skru dem teet ved hjelp af skruen (71).

4. Seet bagfoden (27) fast pa hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer (28),
skiver (13), fjederskiver (15) og hettemotrikker (19). Nar monteringen er afsluttet,
kan du kompensere for mindre uregelmsessigheder i gulvet ved at dreje hjulet pa
heetten (26). Udstyret skal indstilles, sa udstyret ikke bevaeger sig af sig selv under
en treeningssession. Hvis du gerne vil @ndre hjemmecyklens placering, skal du
seette en fod foran forfoden (20) og treekke i styret i frontretningen, indtil
hjemmecyklen let kan flytte pa transportvalserne til et andet sted.

Trin 2:
Fastgor pedalerne (22L + 22R) ved pedalhjulet (21L + 21R).

1. Skru hejre pedal (22R) ind i gevindet i hojre side (som ses i drift) til
pedalvinklen (21R) (advarsel! Skrueretningen er med uret).

2. Skru den venstre pedal (22L) ind i gevindet i venstre side (som det ses i drift) for
pedalhjulet (21L)

(Advarsel! Skrueretningen er mod uret).

3. Monter derefter pedalstropperne til venstre og hojre pa de tilhorende pedaler
(22). (Pedalerne er signeret med ,,.L“ for venstre og ,R“ for hojre.)




Trin 3:
Fastgor frontstolpen (12) ved hovedrammen (1).

1. Skub styrets stov deeksel (11) pa styret (12).

2. Hold styret (12) med computerkablet (3) mod hovedrammeholderen. Tilslut
stikket til computerkablet (3), der kommer ud fra bunden af ~ styrets
understetning (12) pa computeren med det matchende stik til motorkablet (16),
der kommer ud fra hovedrammen (1).

(Bemaerk: Computerkabelledningen (3), der rager ud fra understottelsen (3), méa
ikke glide ind i roret, da det er nodvendigt i senere installationstrin.)

3. Placer styret (12) i den lokalitet, der er leveret til den, i hovedrammen (1). Sorg
for, at kabelforbindelserne i trin 3 ikke klemmes. Nar du setter rattet pa plads, skal
du skubbe forstnaevnte langsomt ned i roret i hovedrammen. Skru styret (12) pa
bundrammen (1) med skruerne (14), fjederskiverne

(15) og skiver (13).

4. Skub styrets stovdaeksel (11) til hojre for at deekke skrueforbindelsespunktet.

Trin 4:
Fastgor sadlen (34) og sadel beslag (33) ved sadel stotten (29) og sadel
stotten (29) ved hovedrammen (1).

1. Skub sadlen (34) med sadel beslaget ind i sadel glider (33), og stram den op i den
onskede position.

2. Placer sadel glider (33) i holderen pa sadel stotten (29), set det i den enskede
vandrete position og skru det pa sadel stgtten

(29) ved at fastgore stykke (6) skive (32) og stjernegreb motrik (31).

3. Skub sadel stotte roret (29) ind i den matchende lokalisering i hovedrammen
(1), indstil den pa den enskede position, og las den ved at indseette bolten med
hurtigudleseren (30) pa plads og stramme den op.

(Bemzrk: For at skrue fast-action-lasen (30) skal det gevindskérene hul i
hovedrammen (1) og et af hullerne i sadel stotten (29)) justeres. Sorg endvidere
for, at sadel statten (29) ) traekkes ikke ud af hovedrammen ud over den
markerede maksimale position. Indstillingen af  sadelpinden kan justeres efter
onske senere. Til dette skal den hurtige actionfangst (30) losnes med kun fa
omdrejninger, og Lasen skal treekkes vaek, og sadlen justeres. Derefter sikres den
nye indstilling ved at stramme den hurtige handlingsfanger.) Desuden skal du
sikre dig, nar du indstiller denne enskede position, at seedesgjlen ikke traekkes ud
af hovedrammen leengere end den hojeste indstillingsposition, der er markeret.
OBS: Serg for, at sadlen er spaendt ordentligt inden enhver traening.
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Trin 5:
Set styret (7) og computeren (17) fast pa styret (12).

1. For den for monterede styrenhed (7) gennem den overste del af styrestolpen
(12), og skub impulskablet (4) gennem hullerne pé styrestotten i verste position
og luk beslaget pa styreholderen.

2. Fastgor styret deeksel (10) pé styret holderen.

3. Skru styret (7) i den onskede position ved styrestolpen (12) med afstandsstykke
(9), spendeskive (8) og styre stangsskrue (25).

4. Skub stikkene pa forbindelseskablet (3) og impulskablet (4), der rager ud fra
styret (12), ind i den tilhorende sokkel pd computeren (17).

5. Placer computeren (17) oven pa styret (12) og stram med skruen (2) og skiver
(84). Skruerne (2) finder du pa bagsiden af computeren.

Trin 6:
Tilslut strommen.

1. Indset adapterens stik (73) i stromstikket (83) ved enden af ~ kadeskermen
(79R)
2. Indseet adapterstikket (73) i stikket til veegstrom (230V ~ 50Hz).

Trin 7:
Checks

1. Kontroller den korrekte installation og funktion af alle skruede og
stikforbindelser.

Installationen er dermed afsluttet.

2. Nir alt er i orden, skal du gere dig bekendt med maskinen i en lav
modstandsindstilling og foretage dine individuelle justeringer.

Bemzrk:
Opbevar verktojsseettet og instruktionerne pa et sikkert sted, da det kan vere
nodvendigt for senere reparationer eller reservedelsbestillinger.
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Montering, brug & demonter

Transport af udstyr: Montering, brug & demonter

Der er to ruller udstyret pa forfoden. Nér du bevaeger dig, kan du lofte den bageste Monter:

fod og kere den til det sted, hvor du gerne vil finde eller opbevare den. en. Nar saedet er indstillet til korrekt placering, skal du sette din fod i fastgorelses
Justering - seedeposition remmen pé pedaltrinnet pd pedalen og hold fast i styret

For en effektiv treening skal seedet justeres korrekt. Mens du traekker dig, skal dine
knz vaere let bojede, nir pedalerne er i den fjerneste position. For at justere sadet
skal du skrue knappen nogle fa drejes ud og treekke den lidt ud. Justér saedet til
den rigtige hojde, slip derefter drejeknappen, og spaend den hele vejen.

b. Prov at leegge hele kropsveegten pé din fod og krydse samtidig treeneren og land
din anden fod pé den anden side.
c. Nu er du i stand til at starte din treening.

Brug:

Hold dine haender pa styret, og begge fodder indsattes korrekt i begge stropper pa
begge pedaler.

b. Pedal din motionscykel ved begge fodder skiftevis.

c. Derefter kan du ege trinhastigheden gradvist og justere bremsemodstanden for
at gge traeningsintensionen.

af stigning af cyklen

Seenk trinhastigheden, indtil den hviler.

b. Hold venstre hand, der griber fat i venstre styre, seet dine fodder over udstyret
og land derefter pa gulvet, med en fod af gangen

Dette treeningsudstyr er en stationeer traeningsmaskine, der bruges til at simulere
uden at forarsage for stort pres pa samlingerne, hvilket reducerer risikoen for slag
skader.

Treeningscykler tilbyder en ikke-pavirket kardiovaskuleer treening, der kan variere
fra lys til hoj intensitet baseret pd modstandspraferencen indstillet af brugeren.
Det vil styrke dine muskler i benene og @ge hjertekapaciteten og ogsé bevare din
Vigtig: krops kondition.

Sorg for at sette drejeknappen tilbage pa plads i seedet og stram den helt. Overseet
aldrig den maksimale hojde pa saedet. Gé altid af cyklen, for du foretager
justeringer.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for AL 2 Art.-No. 1107(B), 11072(B)

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Remarks:

1. Effektforbrugene (Watt) kalibreres ved at méle korehastigheden (min-1) af akslen og bremsemomentet (Nm).
2. Dit udstyr blev kalibreret for at opfylde kravene i dets nojagtighedsklassificering for forsendelse. Hvis du er i tvivl om nejagtigheden, skal du kontakte din lokale
forhandler eller sende det til et akkrediteret testlaboratorium for at sikre eller kalibrere det.
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Computer Instructions

(e LT

PROGRAM

Start/Stop

Test

Monitoren er designet til programmerbare magnetiske cykler og introduceret
med folgende kategorier:

- Noglefunktioner

- Om skeerme

- Driftsomréader

- Ting, du skal vide, inden du treener

- Betjeningsvejledning

Noglefunktioner
Der er i alt 5 taster inklusive START / STOP, FUNCTION (F), UP (+), NED (-)
og RECOVERY (TEST).

START / STOP: Starter eller stopper det valgte program. Og nulstiller skeermen
ved at trykke pd og holde den nede i 2 sekunder.

FUNCTION (F): Velger eller indtaster funktionerne fra PROGRAMMER, TID,
DISTANCE, WATT, CAL, TARGET HEART Rate, AGE og 10 kolonner. Den
valgte funktion skal blinke. Bemzeerk, at ikke alle funktioner kan valges i hvert
program i henhold til typerne af hvert program. Under treening skal du trykke pa
F-tasten for at vise funktionerne RPM, watt og kalorier eller hastighed, tid og
afstand permanent eller skiftevis.

UP (+): Velger eller oger veerdierne for PROGRAMMER, TID, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE og 10 kolonner.

NED (-): Velger eller formindsker vaerdierne for PROGRAMMER, TID,
DISTANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE og 10 kolonner.
RECOVERY (TEST): Starter funktionen af PULSE RECOVERY.

¢ Display

PROGRAM:
Angiver de programmer, der er valgt fra PROGRAM 1 til PROGRAM 20

NIVEAU:

Indikerer det indleeste niveau, der er valgt fra NIVEAU 1 til NIVEAU 24.

TID / WATT:

Indikerer skiftevis tid eller watt. Tiden viser minutter og sekunder. Hvis
forudindstillet, teller tiden nedad. Minimum forudindstillet 5Min. Omrade
5-99Min. Den faktiske stromvisning vises i Watt. Forudindstillet interval
30-350Watt kun i Watt-program P16.v Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.
RPM / SPEED / KMH:

Angiver RPM eller hastighed skiftevis. RPM-displayet viser cyklustrejningerne per
minut. Hastighedsvisningen viser kilometer i timen. Eller permanent ved at trykke
pé F-tasten.

DIST / CAL:

Angiver skiftevis afstand eller kalorieindhold.

Afstandsvisningen viser kilometer. Forudindstillet reekkevidde 1-999 km. Hvis den
forudindstillede afstand teeller nedad. Kaloriedisplayet viser kcal. Minimum
forudindstillet 10 kcal. Forudindstillet interval 10-990. Eller permanent ved at
trykke pa F-tasten.

PULS :

Angiver den faktiske puls-hjerterytme. Hele saet hjertefrekvensdetektor inkluderer
2 sensorer pa hver side. Hver sensor har 2 dele metaldele. Den korrekte méade at
opdage er at holde begge metaldele forsigtigt i hver hand. Med de gode signaler,
der er hentet af computeren, skal hjertemarket i HEART RATE-displayet blinke.
Omréade 60-240bpm. Hvis der er angivet en gvre pulsgranse, blinker displayet, nar
den forudindstillede vaerdi nés.

MALHR.:

Angiver kun en veerdi af TARGET HEART RATE.

LASTNING Profiler:

Der er 10 kolonner med indleesesojler og 8 sojler i hver sojle. Hver sojle
repraesenterer 1 minuts treening (uden sendring af TIME-verdien), og hver bjaelke
repreaesenterer 3 niveauer af indlaesning.

Programgrafik:

Huver viste graf er profilen for indleesningen i hvert interval (kolonne). Med
veerdien af  TID, der teller op, er hvert interval 1 minut, som alle sgjler udger 10
minutter. Nar veerdien af  TID talles ned, er hvert interval veerdien af
opsetning TID divideret med 10. Hvis tidsveerdien for eksempel er indstillet til 40
minutter, vil hvert interval veere 40 minutter divideret med 10 intervaller (40/10 =
4) . Derefter vil hvert interval veere 4 minutter. De folgende grafer er alle profiler
pa skeermen.

Ting, du skal vide, inden du traener
Veerdierne beregnet eller mélt af computeren er kun til treeningsformal og ikke til
medicinsk formal.

Valg af programmer:

Der er 22 programmer 1 Manuelt program, 10 forudindstillede programmer, 4
hjertefrekvensstyringsprogrammer, 5 brugerindstillingsprogrammer, 1 hastighed
uafheengigt watt-program og 1 pulsgenopretningsmaling.

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley
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Programm 6 Interval

Programm 7 Cardio

Programm 8 Endurance

] Pb B ] P b g ] ’_,_B_ g
PROGR ===I Wi!é&“ PROGRAM l::Eii

Programm 9 Slope Programm 10 Rally

040

000

PB

[H G.ﬂ
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User Setting Program 14 (U4)

User Setting Program 15 (U5)
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Programm 18 HRC (75%)
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PULSE PRO

MANUELT Program:

PROGRAM MANUAL er et manuelt program. Tryk pa ,,F* for at vaelge TID,
DISTANCE eller CAL .. Tryk derefter pa (+) eller (-) for at justere veerdierne.
Standardindlasningsniveauet er 6.

Nar du har trykket pa "START / STOP" -tasten for at treene, skal du ogsa anvende
puls sensoren korrekt. Brugere kan traene i ethvert gnske niveau (ved at trykke pa
(+) eller (-) under treeningen) med et tidsrum eller en bestemt afstand.

Treening med et specifikt mal:

TID-kontrol: Indstiller en periode, hvor traeningen skal bruges. (5-99Min.)
DISTANCE Control: Indstiller en bestemt afstand til treening. (1-999km)
CALORIE Control: Indstiller visse kalorier til at treene. (10-990kcal) Indstil
treeningsparametre med F-tast for tid / afstand / kalorier og puls.
Forudindstillede programmer P1-P10:

PROGRAM 1 til PROGRAM 10 er de forudindstillede programmer. Tryk pa ,,F*
for at veelge TID, DISTANCE eller CAL. Tryk derefter pa (+) eller (-) for at justere
vardierne. Brugere kan treene med forskellige niveauer af belastning i forskellige
intervaller, som profilerne viser. Nar du har trykket pa "START / STOP" -tasten for
at traene, skal du ogsa anvende puls sensoren korrekt. Brugere kan ogsa treene i
ethvert gnske niveau (ved at trykke pa (+) eller (-) under treeningen) med et
tidsrum eller en bestemt afstand. Indstil treeningsparametre med F-tast for tid /
afstand / kalorier og puls.

Brugerindstillingsprogrammer P11-P15:

Program 11 til Program 15 er brugerindstillingsprogrammer. Brugere kan frit
redigere veerdierne i storrelsesordenen TID, DISTANCE, CAL. og
belastningsniveauet i 10 intervaller.

Verdierne og profilerne gemmes i hukommelsen efter opsetning. Nadu
har trykket pa "START / STOP" -tasten for at trene, skal du ogséanvende
puls sensoren korrekt. Brugere kan ogsa andre den igangvarende
indleesning i hvert interval ved at trykke pd+) eller (-) -tasten, og de andrer
ikke niveauet for indleesning, der er gemt i hukommelsen. Med input fra
alder kan computeren muligvis foreslé&n mépuls til at tr ane. Den
foresléde hjerterytme er 80% (220 - alder). S&vis den opdagede
hjertefrekvens er lig med eller storre end MAL H.R., blinker verdien af
HERTEFRIT. Bem erk, at det er en advarsel for brugerne at fremskynde
eller senke indlesnings niveauet. Indstil treningsparametre med F-tast for
tid / afstand / kalorier og puls.

Hastighedsuafhaengigt Watt-program P16:

Program 16 er et Speed  Independent-program. Tryk pa ,,F -tasten for at valge
vaerdierne TID, DISTANCE, CAL. og WATT.

Tryk derefter pa (+) eller (-) for at justere veerdierne. Nar du har trykket pa
"START / STOP" -tasten for at traene, skal du ogsa anvende pulssensoren korrekt.
Under treeningen kan belastningsniveauet ikke justeres. I dette program justerer
computeren niveauet for indleesning i henhold til veerdien af WATT-
opsatningen.

For eksempel kan belastningsniveauet stige, mens hastigheden er for langsom.
Lastniveauet kan ogsa falde, mens hastigheden er for hurtig. Som et resultat vil den
beregnede veerdi af WATT teet pa veerdien af  WATT-opsetning af brugere.
Indstil treeningsparametre med F-tast for tid / afstand / kalorier og puls.
Pulsstyrings programmer P17-P20:

Program 17 til Program 20 er pulsstyrings programmer. I program 17 til program
19 skal du trykke pa ,,F“ -tasten for at vaelge TID, DISTANCE, CAL. og ALDER.
Tryk derefter pa (+) eller (-) for at justere veerdierne. Brugere kan treene i et
tidsrum eller en bestemt afstand med 55% maksimal hjertefrekvens i program 17,
75%
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Maks. Hjertefrekvens i program 18, og 95% maks. Hjertefrekvens i program 19.
Nar du har trykket pd "START / STOP" -tasten for at traene, skal du ogsé anvende
puls sensoren korrekt. I disse programmer justerer computeren niveauet for
indleesning i henhold til den opdagede hjertefrekvens. For eksempel kan
belastningsniveauet stige, mens den detekterede hjerterytme er lavere end
TARGET HR. Ogsi belastningsniveauet kan falde, mens detekterede hjerterytme
er hojere end TARGET HR. Som et resultat justeres brugerens hjertefrekvens for at
lukke TARGET HR i omradet TARGET HR -5 og TARGET HR +5. Med alderen
indtastes computeren muligvis en mélpuls til at treene. Den foreslaede hjerterytme
er 80% (220 - alder).

S& hvis den opdagede hjertefrekvens er lig med eller storre end MAL H.R., vil
vardien af HJERTE Frekvens forblive uaendret. Bemeerk, at det er en advarsel
for brugerne om at nedsztte eller seenke indlaesnings niveauet.

I program 20 skal du trykke pé ,,F* -tasten for at veelge TID, DISTANCE, CAL. og
TARGET H.R. Brugere kan indstille en malpuls til at treene i et tidsrum eller en
bestemt afstand.

PULSE

=
~JL

H P
00y 8"._" K

L
PULSE PRO

TEST-pulsgendannelse:

Det er en funktion at kontrollere tilstanden af pulsudvinding, der skaleres fra 1,0
til 6,0, mens 1,0 betyder det bedste og 6,0 betyder det veerste, og foregelsen er 0,1.
For at fa bedemt korrekt, skal brugerne teste det lige efter treeningen afsluttet ved
at trykke pa "TEST" -tasten og derefter stoppe med at treene. Nér du har trykket pa

tasten, skal du ogsd anvende puls s nsoren korrekt. Testen varer i 1 minut, og
resultatet vises pa displayet.

060

Treningsomrade i mm
(til hjemmetreaener og bruger)

Frit omridde i mm

(Treningsomréade og
sikkerhedsomréide (roterende 60

cm))

Rengoring, kontrol og opbevaring af Ergometer-cyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering. Forsigtig: Brug aldrig benzen,
tyndere eller andre aggressive rengeringsmidler til rengering af
overfladen, da denne skade er forarsaget.

Enheden er kun til privat hjemmebrug og til brug egnet indenders. Hold
enheden ren og fugtighed fra enheden.

2. Opbevaring

Set stromforsyningsenheden ud, mens enheden har til hensigt i mere end
4 uger for ikke at blive brugt. Skub sardelglider mod styret og saede
understotningsroret sd dybt som muligt ind i rammen. Velg et tort
opbevaringsrum i huset, og leeg nogle sprayolie i pedalagrene til venstre
og hajre, pa gevindet pa styrestangen og pa gevindet til hurtig frigerelse
til sadelstotte.

Dzk cyklen for at beskytte den mod at blive misfarvet af sollys og beskidt
gennem stov.

3. Kontrol

Vi anbefaler hver 50. time at gennemgé skrueforbindelserne for teethed,
som blev forberedt i samlingen. Hver 100 driftstimer skal du leegge nogle
sprayolie ved pedallagrene til venstre og hojre, pa gevindet pa
styrestangen og pa gevindet til hurtig frigerelse til sadelstotte.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Treeningsinstruktioner

Du skal overveje folgende faktorer for at bestemme maengden af

treeningsindsats, der kraeves for at opné konkrete fysiske og sundhedsmaessige
fordele:

1. Intensitet:

Niveauet for fysisk anstrengelse i traening skal overstige niveauet for normal
anstrengelse uden at na point til andened og / eller udmattelse. En passende
retningslinje for effektiv traening kan tages fra pulsfrekvensen. Under traening bor
dette stige til mellem 70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens (se tabel og
formular for bestemmelse og beregning af dette).

Ilobet af de forste uger skal pulsfrekvensen forblive i den nedre ende af dette
omréde pa ca. 70% af den maksimale pulsfrekvens. I lobet af follo-wing-uger og -
maneder skal pulsfrekvensen langsomt heeves til den ovre graense pa 85% af den
maksimale pulsfrekvens. Jo bedre den fysiske tilstand hos den person, der udforer
ovelsen, desto mere skal treeningsniveauet veere samlet for at forblive i omradet
mellem 70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens. Dette skal gores ved at
forlaenge treeningstiden og / eller oge sveerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pA computerskaermen, eller hvis du af
sikkerhedsmaessige arsager ensker at kontrollere din puls, som kunne have veeret
vist forkert pa grund af fejl i brug osv., Kan du gore folgende:

Impulsfrekvensmiling pa konventionel méde (f.eks. Fole pulsen ved handleddet
og teelle antallet af beats i et minut).

b. Pulsméling med et egnet specialiseret udstyr (fas hos forhandlere, der er
specialiseret i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst ernzering, som
skal bestemmes pa baggrund af dit treeningsmal og fysisk treening tre gange om
ugen. En normal voksen skal treene to gange om ugen for at opretholde sit
nuveerende tilstandsniveau. Der kreeves mindst tre traeningspunkter om ugen for
at forbedre ens tilstand og reducere ens vaegt. Selvfolgelig er den ideelle
treeningsfrekvens fem sessioner om ugen.

3. Planleegning af treeningen

Hver treening skal besta af tre faser: opvarmningsfasen, treeningsfasen og
afkolingfasen. Kropstemperatur og iltindtagelse skal haeves langsomt i
opvarmningsfasen. Dette kan gores med gymnastiske ovelser, der varer fem til ti
minutter.

Du finder yderligere information om emnet opvarmningsevelser, stretchovelser
eller generelle gymnastikevelser i vores download-omride under www.
christopeit-sport.com

4. Motivation

Noglen til et vellykket program er regelmeessig treening. Du skal indstille et fast
tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt til treeningen.
Treen kun, ndr du er i humeor til det og altid har dit mal for gje. Med kontinuerlig
treening vil du veere i stand til at se, hvordan du progres-sing dag for dag og
nermer dig dit personlige treeningsmal bit for bit.

220
215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 &
180
180
175
175 175
70 171 170
165 \‘QSG 165
165
161 162
160 P~ a S
155 \ \"\157 155
K53 | \¢153
180 48 8148 150
145 144 \
R 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~133 135 —-—9Q% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 127| —x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
—
120 179
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
‘32
110 108
105 105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Calculation formula: Maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

Boj dig sé langt frem som

Knzel i en bred lunge for-

Né med din venstre hand bag
dit hoved til hojre skulder og
traek med hejre hand lidt til
venstre albue. Efter 20 sek.
skifte arm.

muligt, og lad dine ben neesten
strakte dig. Vis det med
fingrene i taretningen. 2 x 20
sek.

Seet dig ned med det ene ben
udstrakt pa gulvet og boj dig
fremad og prev at na foden

med dine heender. 2 x 20 sek.

afdeling og stott dig selv med
dine heender pa gulvet. Tryk

beekkenet ned. Skift efter ben
pa 20 sekunder.

Efter opvarmningsevelserne med nogle arme og ben ryste los.

Afslut ikke traeningsfasen pludseligt, men cykler afslappet noget uden modstand fra at vende tilbage til den normale pulszone. (Afkoling) Vi berommer igen

opvarmningsevelserne i slutningen af ~ traeningen, og for at afslutte din traening med rystelse af ekstremiteterne
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Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Chere cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien slr vous adresser a nous.
Tres cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

(3] C€

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, contrbler 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 sdr 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 piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et slr cet équipement de I‘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.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fithess avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
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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. Il faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des pieces encore
en mouvement.

16. =% Ce produit ne peut pas étre enleve les déchets a la fin de sa duree
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 ’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
meénageres, 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 controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 und EN 957-5
»H/A®. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2014/30 EU.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
AL 2 N° de commande 1107(B), 11072(B), 11071(B)

Caractéristiques techniques:

Version du : 25/ 02/ 2019

Ergométre de classe H / A avec une grande précision d‘affichage

o Systeme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 9 kg

¢ Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de résistance
¢ 10 programmes de résistance prévus
e 5 programmes personnalisables

¢ 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
e 1 programme manuel
¢ 1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance

en watt

o Mesure des pulsations a la guidon
o Alimentation au réseau.
e Guidon et de la selle inclinaison réglable
o Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
o Affichage éclairé, 6 fenétres d‘affichage avec fonctions :
Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense
de calories, les pulsations, les watts, un odometre et la récupération.
o Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions approximatives Longueur 96 x Largeur 59 x Hauteur 134 cm

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
adresser a:

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Poids du produit: 27kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm "
Espace de formation: au moins 2,5m? ©
e
o

Schém | Désignation Dimensions | Quantité | Monté sur | Numéro ET Numéro ET Numéro ET L.

n° en mm Unités schéman® | 1107(B) 11072(B) 11071(B)

1 Chassis 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS

2 Vis M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188

3 Cable de connexion 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT 36-1107207-BT

4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT

5 Bouchon carré 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT

6 Piéce coulissante de selle 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 guidon 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW | 33-1106102-WS

8 Rondelle 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520

9 Piéce d'ecartement 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT 36-9613209-BT

10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT

11 Revétement de tube d'appui du guidon 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT | 36-1107-04-BT

12 Tube d'appui du guidon 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW | 33-1107102-WS

13 Rondelle intercalaire 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

15 Bague ressort pour M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

16 Cable de connexion de moteur 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT 36-1107208-BT

17 Ordinateur 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT

18L Capuchons de tube de pied avant avec 1 20 36-9211-13-BT 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 36-1107-08-BT
roulette de transport droite

19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS

21L Pédalier gauche 1 41 33-9211-14-8SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI

21R Pédalier droite 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI

221L Pédale gauche 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT

22R Pédale droite 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT

23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT

24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455

25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT 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 36-9211-17-BT

27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS

28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR

29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW | 33-1106106-WS

30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT

31 Ecrou a poignée étoile 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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Schém
n°
32
33
34
35
36
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
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Rondelle

Piéce coulissante de selle
Selle

Bouchon rond
Revétement de guidon
Revétement en haut
Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle intercalaire

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
Moteur

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant

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
en mm

10//20

C 17
6203Z2Z
17//22

430 PJ6

pour M6
Cc12

M6x35
M6
pour M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

6V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4/110

Quantité
Unités
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30

Monté sur
schéma n®

31

29

33

7

7

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

1457
57

69
1469
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

M
69

Numéro ET
1107(B)

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

Numéro ET
11072(B)

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

Numéro ET
11071(B)

39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-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.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

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

1. Sfils montent les coiffe a palier (18) au moyen des vis (71) au tube court
de pied avant (20) si bien que les réles 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 longue 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 [‘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 piéce de vis (6).

Insérez le tube de la selle (29) dans le support prévu a cet effet du corps
de '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|'ordinateur (17) sur le tube d’appui du guidon (12) et visser a vis
(2) and rondelles (84). Les vis (2) se trouvent a |‘arriére de I'ordinateur.

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 Iégers
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 Iégerement. Régler la selle dans la position désirée,
relachez le bouton et s,

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit soli-
dement 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. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont
été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.

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

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

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

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for AL 2 Art.-No. 1107(B), 11072 (B)

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Remarques :

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

CHRIS EIT®

SPORT GERAMANY

PROGRAM

Start/Stop

Test

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’oeil, 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,
Pordinateur régle le frein, indépendamment de la fréquence de marche
a programme watts.

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 I’entrainement, enlever la prise.

e Touches
Cing touches sont disponibles : START / STOP, FONCTION (F),
PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

Touche « START / STOP » :

Début ou interruption de I'entrainement dans le programme sélectionné.
Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que si la touche « START/
STOP » a été préalablement sélectionnée. Sil’on presse la touche « START
/ STOP » pendant plus de trois secondes, toutes les valeurs seront
remises a zéro.

Touche «F » :

La touche saisie et confirmation 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 « F », de les confirmer. .
Simultanément, la zone de donnée suivant clignote. Au cours de la formation
peut appuyer sur les touches F des fonctions RPM, watts et calories, ou
km/h, durée et distance affiché en permanence ou en alternance.

Touches «“’+ “ et “="»:
Vous permettent de modifier les valeurs — seules les données en surbrillance
peuvent étre modifiées.

Touche « Test » :
Cette touche vous permet de consulter vos informations de fitness.
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e Affichages

PROGRAMME :

Affichage du programme engagé 1-20 (programme manuel; programme
1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes individuels;
Programme 16: programme en watts programme 17-20: programmes des
pulsations.)

DEGRE (Level):

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 modi-
fiée atout moment et dans tous les programmes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

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 1 a 20, la durée minimale par défaut est de 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. 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. Il est possible de
paramétrer les watts de 30 a 350 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

Affichage du nombre de rotations du pédalier par minute et de vitesse a km/h.
Changement d‘affichage automatique de la vitesse et de nombre de rotati-
ons du pédalier par min. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 02999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km.
Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.

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. Il est possible de paramétrer les
calories de 10 a2 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de distance
et de calories. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

INDICATION DES PULSATIONS :

C’est ici que s’affichent vos pulsations actuelles. Si une limite supérieure
d‘impulsion est spécifiée, I‘affichage clignote lorsque la valeur prédéfinie
est atteinte.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

Dans les programmes 17-19 : programme d’entrainement, soit 55 % / 75 %
ou 95 % de votre fréquence cardiaque maximale. Votre fréquence cardiaque
maximale, et ses pourcentages, sont calculés des 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.

Dés que vous avez introduit votre age (10-100), I'ordinateur calcule une va-
leur de pulsation 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.

Dans le programme 20 : Indication de votre pulsation cible personnelle, que
vous avez introduite. Il est possible de paramétrer pulsations de 60-240.

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systéme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I'axe du temps
(Paxe 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 1 minutes, c’est a
dire qu’aprés un minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2, et
ainsi de suite pendant 10 minutes. Si le programme est interrompu entre
temps par la touche START / STOP, la durée s’interrompt, et reprendra a
cet endroit dés 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 3 valeurs

Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.
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Résistance a la marche : Vous 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 7, 8 et 9 seg-
ments indiquent les niveaux 19,20 et 21). 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 représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hauteur
des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
Apreés le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer
sur La touche « Start/Stop », pour commencer I’entrainement. Les
valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley
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Programm 3 Fatburn

Programm 4 Ramp

Programm 5 Mountain
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Programm 6 Interval

Programm 7 Cardio

Programm 8 Endurance
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Programm 9 Slope

Programm 10 Rally
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User Setting Program 11 (U1)

User Setting Program 12 (U2)

User Setting Program 13 (U3)
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User Setting Program 14 (U4)

User Setting Program 15 (U5)
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Programm 16 Watt Control Program Programm 17 HRC (55%)

Programm 18 HRC (75%)
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Programm 19 HRC (95%)

Programm 20 HRC

000 O 1Q [P 000
HH =£ =! 9 g [
—|--I dr =/ Pt RO | ruusmn

il

PULSE PRO




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 et les
pulsations actuelles. 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. Insérez avec appuyez
la touche F les parametres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

Programmes 1 - 10 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et comprend
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. Insérez avec appuyez la touche F les paramétres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

Programme d’entrainement individuel. Il est possible de paramétrer des
résistance pour cing personnes. Insérez avec appuyez la touche F les
paramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMME 16: 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. Insérez avec appuyez la touche F les parametres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

Ici, 'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fréquence
cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence cible corre-
spondante - 55 % / 75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est affichée.
L’ordinateur regle automatiquement a résistance a la marche, afin de rester
dans ces fréquences prévues.
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Programme 20 : 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. (60-240)

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

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

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée. La poignée de maintien comportent
chacune un capteur (pieces de contact métalliques.) Connectez le cable a
la prise 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
co6té de I'affichage des pulsations.

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

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergometre 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 aprés un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition phy-
sique.

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
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fréquence prise une minute aprés la fin de I’entrainement (pulsations finales).
N’utilisez cette fonction qu’aprés vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récu-
pération, 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 icone sous forme de coeur 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. Aprés quelques secondes, apparait
au milieu de I’écran n votre « fitness note », de F 1,0 — F 6,0 (systéme alle-
mand de notation scolaire).
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de la
pédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du guidon,
et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le
protéger d‘étre décolorés par la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans |I‘ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a
droite, au fil de la vis de fixation du guidon, et sur les filets de la
libération rapide.

Corrections:

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

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

Visser les capteurs cardiaques
tactiles et vérifier I'., Les connec-
teurs sont correctement et que le
céable d‘éventuels dommages.




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

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

4. Motivation

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

objectif se rapprocher progressivement.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

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

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

—¥— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

Formules de calcul:

Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

3] C€

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. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. 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. Vo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

16. > 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 ISO 20957-1 und EN 957-5 ,H/A“
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30 EV).

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AL 2 best.nr. 1107(B), 11072(B), 11071(B)
Technische specificatie: Stand: 25. 02. 2019

Ergometer klasse H/A met een precieze weergave van de gegevens
* Magnetisch remsysteem met ca. 9 kg vliegwielmassa

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases
10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie
van 30 tot 350 watt in 10 stappen)

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Stuur en zadel kantelinstelling

Verlicht display, 6 displayvensters met functies: tijd,

snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie

Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. calorieverbruik,
watt en polsslagfrequentie

e QOverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
® Fitness-Test aanduiding,

* Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
Afmeting: ca. L 96x B 59 x H 134 cm

Gewicht van het product: 27kg

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

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

Training ruimte: minstens 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbs- Beschrijving Afmetingen | Aantal Gemonteerd | ET-nummer ET-nummer ET-nummer
nr. mm stuks aan afbs-nr. | 1107(B) 11072(B) 11071(B)

1 Basis frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS
2 Schroef M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188

3 Verbindingskabel 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Polseenheit 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Vierkante stop 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Zadelglijderschroef 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 Stuur 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW | 33-1106102-WS
8 Onderlegplaatje 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520

9 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Stuurbekleding 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Stuurbuisbekleding 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT | 36-1107-04-BT
12 Stuursteunbuis 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW 33-1107102-WS
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Zeskantschroef M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

15 Veerring voor M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

16 Stelmotorkabel 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT
18 L Eindkappen met transportrol links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Eindkappen met transportrol rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Dopmoer 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

20 Voetbuis voor 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS
21L Pedaalkruk links 1 4 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Pedaalkruk rechts 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedaal links 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Pedaal rechts 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 End dop 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schroef M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455

25 Ster grep schroef 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Voetbuis achteren 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS
28 Schroef M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Zadel steun pijp 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW 33-1106106-WS
30 Snelslot 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ster grepmoer 1 6+33 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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Afbs-
nr.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
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
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Onderlegplaatje
Zadelglijder

Zadel

Ronde dop

Grep overtrek
Bowense afdecking
Vastzetring
Kogellager
Onderlegplaatje gebogen
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
Vliegwielas
Schroef

Schroef

Ronde bekleiding
Nettoestel
Stelmotor
Rubberenring
Zelfborgende moer
Schroef

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

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

10//20

C17
6203ZZ
171122

430 PJ6

voor M6
Cc12

M6x35
M6
voor M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

6V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4//10

17//23

Aantal
stuks

—_ ek = N = = NN N NN = =2 ad om o ok ek ek ek e =k = DN N =S o ad = DN =2 NN =S oA -

-
N N

- ek ek e = DN = N = N = = WD = oA N
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Gemonteerd
aan afbs-nr.

31

29

33

7

7

79

41
1+41
41
39+42
41
42+68
47

47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1457
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+42
1+79R
1+79L

ET-nummer
1107(B)

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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-SlI
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-nummer
11072(B)

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-9211-11-8SI
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SlI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-nummer
11071(B)

39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-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. Montage tijd: 30 - 40 min.

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 kortere 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 langer 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). De schroeven (2) bevinden
zich aan de achterzijde van de computer.
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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 kuntde snelheid waarmee u fietst en/of de weerstand verhogen om
de intensiteit van de workout te verhogen.

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

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for AL 4 Art.-No. 1107(B), 11072(B)

Level/ RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
\
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is v6or verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding

Start/Stop

Test

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 in programma 16.

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.

e Toetsen
In totaal 5 toetsen: START/STOP, FUNCTIE (F), OMHOOG (+),
OMLAAG (-), en TEST (Test).

»wSTART/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma.

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 oorspron-
kelijke stand gebracht.

»F“-toets:

Met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het ene naar het andere
invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met de +/- toets
voert u de waarden in en door de toets ,F“ opnieuw in te drukken, worden
deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende display naar het
volgende invoerveld. Tijdens de training kunt op de F-toets functies RPM,
watt en calorieén of snelheid, tijd en afstand voortdurend aangeduid worden
of afwisselend.

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

srest“:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

¢ Displays

PROGRAMMA :

Weergave van het ingestelde programma 1-20 (manueles program-
ma; 1 — 10 = fitnessprogramma’s; programma 11-15 = individuele
gebruikersprogramma’s; programma 16 = wattprogramma; programma
17-20 = polsslagprogramma’s)

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 trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s,
met de toetsen ,+“ en ,— gewijzigd worden.

TIUD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog“
en ,Omlaag"“ in stappen van seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid van de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in
watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de beoogde waar-
de. De voorafgaande invoer kan van 30 tot 350 Watt ingevoerd worden.
Weergave schakelt automatisch tussen tijd en watt. Of permanent door
op de F-toets.

RPM/SPEED:

Weergave van pedaalomwentelingen per minuut en snelheid in km/h.
Weergave schakelt automatisch tussen RPM en snelheid. Of permanent
door op de F-toets.

KCAL/AFSTAND:

Weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De voorafgaande invo-
er kan van 1 tot 999 km ingevoerd worden. De telling ,,Omhoog/omlaag”
gebeurt in stappen van 0,1 km. Door middel van de gemiddelde waarden
berekent de van de opgegeven trainingstijd.

computer de 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: 1Joule =
0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J.

De voorafgaande invoer kan van 10 tot 990 kcal ingevoerd worden. Weer-
gave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of permanent door
op de F-toets.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

Hier wordt de actuele polsslag weergegeven. Als er een bovenlimiet voor
de puls is opgegeven, knippert het display als de vooraf ingestelde waarde
is bereikt.

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeftijd invoert,
berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (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. In het
programma 17 - 19: trainingsprogramma met 55% / 75% of 95% 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 20:
Weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik , TIJD“ vooraf in-
gesteld 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
telkens actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er
geen tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training,
d.w.z. na 1 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2 enz.
en dit tot in totaal 10 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 3 waarden in

elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel
in van de opgegeven trainingstijd.
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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 7,8 en 9 of 7 Segmenten staat voor niveau
19,20 en 21).

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 verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg / programma
2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over

de balkbreedte verdeeld)

¢ Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,START/STOP*
indrukken wanneer er met de training gestart wordt.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden niet ge-
schikt voor geneeskundige analyses.

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley

&Bl nn
Elﬂ

| MANILL |

-
[ =

ad

S5 P

s {nii el | m—

Z pe

b i

‘a i 1:||i

Programm 3 Fatburn

Programm 4 Ramp

Programm 5 Mountain

LA
HH P3 3 (H

Py

0 pg X

[ 3

Programm 6 Interval

Programm 7 Cardio

Programm 8 Endurance

| p P 000
00 6 3 i

. —

[ —+—11 PROGRAN

000 P
"un' PB "5

Programm 9 Slope

e IS L

User Setting Program 11 (U1)

User Setting Program 12 (U2)

User Setting Program 13 (U3)

[HH

- |3l

(H]

ﬁ_p_:_e_f’: b
Ur

P il

[t

a8

[
Ll

User Setting Program 14 (U4)

User Setting Program 15 (U5)

20 ooy [P oo I
=l | I = ml | Y=

Programm 16 Watt Control Program Programm 17 HRC (55%)

gb 9 i -
e I i)

Programm 19 HRC (95%)

00 oz
—

o o 19 {

-I - F“liE PR

Programm 20 HRC

% pag

il

PULSE PRO

Programm 18 HRC (75%)

"E-na QL F
00 5 B I

TR A ! = Trusermo




Programma manual: 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 middel van de toetsen ,.+“ en ,,-“ kan de trapweerstand
handmatig ingesteld worden. Alle waarden kunnen met de hand bediend
worden - er volgt geen automatische regeling. De trainingsparameters door
druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 1-10: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch pro-
grammaproceédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt
in moeilijkheidsniveaus 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.
De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/
Calorieén en Hartslag).

Programma’s 11 - 15:

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele
trapweerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets in te
stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) 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. De trainingsparameters door druk op
F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 17 - 19:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afthankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 55% / 75% of 95% - 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.

TING PULSE
00 E P
DIST. L} LEVEL
B ]
E PULSE RO

Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. 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.

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met 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 handpulsmeting
komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden
wij het gebruik van een cardioborstgordel met externe polshorloge aan.)

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een fitnesscijfer” door te voeren. Het meetprincipe
is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde personen de pols-
slagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de vaststelling van
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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 polsslagmeting
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).

TINE PULSE
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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




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

220
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 215
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 210
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen. 205
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 200 .
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 185
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen: 190 0
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 185 185
aantal slagen per minuut tellen). 180 180
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 1 175 175
bij gezondheidsinstellingen) o 171 170
2. Frequentie: 165 165 \‘@6 165
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 160 51 162 160
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een \"‘\57 \..\157 155
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 1% 58 [ N\guss
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 180 s \..{% 150
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 145 44 N —a—Meximalpuls (220-Alta)
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 140 o 40 P NEg Maximum pulse rate (220-age)
3. Planning van de training 1% ~G3 Lo 135| —890% des Maximalpuises %
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 130 12 ‘1\ c
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 125 i - # T 85% dos Maximalpulses )
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 120 SN 5 dh.)
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 115 115 —*— Z%ffffm'\ff?ﬁfﬂapﬁﬁlif y o]
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De 110 y112 é’
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een 18 105
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de 195
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 100

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.

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase

dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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1. BaxHble pekomMeHaoauun n ykasaHua

no 6esonacHocTu ctp. 52
2. O630p oTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneumndukauma cTp. 53 - 54
4. PykoBoACTBO No cO60pKe C OTAENMbHbIMU
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6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 63

PyKOBOACTBO MO TPEHVMPOBKaM

YBaxkaemble MoKynaTesbHULbl 1 nokynaTenu!

MosnpaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPEHWPOBOYHOMO CHapAa ANA AOMALIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >kenaeM Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTNEHIA.
CnepyiTe, noxanyicTa, ykasaHuaAM U MHCTPYKLIMAM HaLLero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXy M dKCMnyaTalmu.

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

C yBaxkeHunem, Baw Kpuctonant LUnopt N'M6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusi
no 6esonacHocmu

Haww usgenna npuHUMNuanbHO NOABEPrakTCs UCTMbITAHUSIM CO CTOPOHbI
M TEM CaMblM OTBEYaloT aKkTyarlbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBOGOXAAET OT 06A3aHHOCTU CTPOro
cobntofatb NPUBELAEHHbIE HUXKE NPUHLMNNANbHbIE YKa3aHus.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
WHCTPYKLMEN U MCMONb30BaTb TONBKO T€ OTHOCSILLMECS K TPEHAXEPY AeTany,
KOTOpble MPUMOXEHb! AN MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen npoBefeHueMm
MOHTa)a MpOBEpPUTb KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBaHWU HaKMagHoW
1 KOMMNNEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOWM KOPOGKM-YMaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcnnyaTauum.

2. MNepen nepBbiM UCMONb30BAHMEM U YEPE3 PerynsipHble MHTEpBanbl
BPEMEHW NPOBEPSTb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, raek U Npoumnx
coefiuHeHui ¢ TeM, YTobbl 06ecneynTb HaaeKHOe SKCMnyaTaLMoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. PaamecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NMpefoXpaHuTb ero ot
Braru u celpocti. CKOMMNeHcpoBaTb HEPOBHOCTY Mofa 3a cYeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOy, U NPeayCMOTPEHHbIX
01151 3TOro, I0CTUPYEMbIX AEeTanen TpeHaxepa, ecny OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKniounTb KOHTAKT C BNaroi 1 CbIpoCTbHO0.

4. Ecnv cnepyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHus, 3arpsi3HEHUA U TOMY MOLOGHOrO, MOAMOXUTL MOA
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYO NPOKMazAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPWK, AE€PEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Nepen TpeHVpoBKOW yaanuTb BCE NPEAMETbI B pagnyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ina o4nCTKM TpeHaxepa Hemnb3s Nonb30BaTbCA arpeCCUBHLIMU OYUCTHLIMU
cpeacrteamMu, a ans MOHTaXa 1 BO3MOXHOro peMOoHTa UCNoJib30BaTb TOJTIbKO
NOCTaBMEHHbI BMECTE C HUM UIN NOAXOASALLNIA COBCTBEHHBIN WHCTPYMEHT.
Ypanutb C TPpeHaXepa crefbl NoTa cpasy Xe nocrie OKOH4YaHUA TDEHNPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HoOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [10BbILLIEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEeHNYECKOMY
NOBPEXAEHMIO MW BeAyT K cMepTu. HekBannduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpef 300poBblo. [103TOMY nepep TeM, kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbLTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXeT onpeAennTb, Kakum MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIKUTENBHOCTb TPEHUPOBKMU U T. A.) paspeluaeTcs NofBeprarbes,
MU gaTb TOYHYH MHGOPMauUo O MPaBUIIbHOM MONMOXEHUM Tena BO
BPEMSI TPEHWPOBKM, O LENsX TPEHUPOBKM U O MuTaHuu. 3anpeliaercs
TpeHnpoBaTbCs nocrne obunbHoON eapl.

8. TpeHmpoBaTbCA Ha TpeHaXepe TONbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpeyHo. [1nst BO3MOXHOro peMOHTa UCMOMNb30BaTh TOMNbKO OPUrHANbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHME: Ecnu yacTu npu ncnonb3oBaHum yCTporcTBa
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO ropsHM OHU 3aMEHSIIOT ee BbINn CPOYHbI U OHU elLle
He rapaHTVpYIOT YyCTPOMCTBO NPOTUB MCMOMb30BaHUS [0 TEX MOP MokKa 3To
B COCTOSIHWM GbININ MOMELLEHbI.

9. HacTpauBasi perynupyemble getanu, cneautb 3a NpaBUNbHbIM
MOSIOXKEHNEM WITN, COOTB., YHUTbLIBATb MOMEYEHHYH MaKCUMATTbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOIKM 1 obecneynBaTh Hagnexallyto (rUKcaLmo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOKEHUSI.

10. Ecnn B pykoBOACTBE He yka3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXEeT
NoNb30BaTLCS TONMbKO OAMH YenoBek. Bpemsi TPeHMPOBKK He AOIMKHO Bbino
npeBocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.

11. Heobxo4MmMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYHD ofexay v obyBb, KOTOpble
noaxoasiT Ansi 0300POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OIMKHa Takou, YTobbl Mo CBoen hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
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3auenuTbCs BO BPEMSI TPeHUpoBkU. CriegyeT noadupaTtb TPEHUPOBOUHYHO
06yBb, KOTOpast NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrneynBaeT yCTOMYMBOCTb ANs
HOT 1 MEET HECKOMb3SILLYH MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT roNOBOKPYXXEHWUe, TOLWHOTA, 6onwu B rpyan
1 Apyrme aHoMarnbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY U 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CnepyeT NpuHUMMMANbHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapSAbl - He
UrPYLLIKK.

Moatomy ux paspeluaeTcs MCNONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBMU C
HasHavyeHMem ¥ nuuamu, KoTopble pacnonaralT COOTBETCTBYOLLEN
MHGOpPMaLMen U KOTopble NPOLUIY COOTBETCTBYOLLMUIA MHCTPYKTaX.

14. TakuMm nuuam Kak OeTu, MHBanuabl U MOAWN C yBeYbAMU crieqyeT
Nofb30BaTbCA TPEHAXEPOM TOMBKO B MPUCYTCTBMU €LLe OAHOro YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M 4aTb PYKOBOASILLME YKa3aHus:. MickmnounTb
BO3MOXXHOCTb MCMOMb30BaHUsi TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Hag3opa, NpuHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPDI.

15. Cnegutb 3a TeM, 4YTOObI TPEHMPYOLMECS 1 APpYrve Nuua HUKorga He
nonaganu KakMummu-nmbo yacTsiMM CBOErO Tena B 30HY eLle ABMXKYLLUMXCS
netanemn unu 4ytobbl OHWM HE HAaXoOQUMNMCh TaMm.

16.— B KoHLe cpoka cnyx6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH ObITb YyTUNM3NPOBaH
B AOMALLHWE OTXOAbI, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT YTUNMU3aLMm
MCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKa3bIBaeT CUMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCrnyaTauum unm Ha
ynakoBke.

Bce martepuansl MoryT 6biTb CHOBa MCMOMb30BaHbl COMMAacHO MapKUpOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMOMNbL30BaHWMKN, BTOPUYHON NepepaboTke vnu Apyrux
dopmMax BTOPUYHOIO MCNOMb30BaHNSA CTapbix Npubopos Bl BHOCUTE CBOM
BKMaz B 3alUUTY OKpYXatoLLen cpeabl.

MoxanyiicTa, y3HanTe B KOMMYHarnbHOM ynpaBneHuy agpec bnvanexatiero
cBOpHOro NyHKTa yTunusaumm.

17. YunTtbiBas TpeboBaHMs 3KONOMUM, He yAansTh yNakoBOYHbI MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble GaTapeiiku 1 AeTanu TpeHaxepa BMecTe ¢ GbITOBbIMU
oTXoA4amu, a Knactb UX B NpefyCMOTPEHHble Afs 9TOro KOHTeWHepbl-
CcBOPHUKM MU CAABaTb X B COOTBETCTBYIOLLME NYHKTbI CBopa yTUMbChIPbS.

18. [Ins 3aBNCMMON OT CKOPOCTW TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHNE
MOXHO YCTaHOBWUTb BPYYHYIO N JOCTUrHYTas MOLLHOCTb OyaeT 3aBuceTb OT
LIaroBON CKOPOCTKU neganein. [ns He3aBUCUMOW OT CKOPOCTU TPEHUPOBKN
nonb3oBaTenb MOXET caM 3a4aTb Ha KOMMbIOTEPE XenaeMbl noka3aTenb
B BaTTax W MPOBOAUTL HE3aBWCUMYIO OT CKOPOCTU TPEHWPOBKY Npwu
paBHOW MOLLHOCTU. TOpMO3Hasa cucTteMa aBTOMAaTUYECKUN yCTaHaBnmMBaeT
COMPOTUBMEHME K LLAroBOMY NepeaBMKeHI0, YTOObI AOCTUTHY T 3aAaHHbIN
nokasaresb B BaTTax.

19. TpeHaxep 060pyaoBaH 24-CTyrneH4YaTbiM PErynsaTopoM CONpOTUBIEHNS,
o6ecneymBaroLLM YMEHbLIEHWE UMK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTUBNEHUSA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMsi TPeHMPOBKU. Mpu
3TOM HaxxaTWeM KnaBuLK( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHWUIO TOPMO3HOTO
COMPOTYVBIIEHUS], @ TEM CaMbIM U HAarpy3Ku BO BPEMSI TPEHMPOBKU. HaxkaTnem
KnaBuLn (+) NPMBOAMT K YBENUYEHNIO TOPMO3HOTO COMPOTUBIIEHUS, @ TEM
caMbIM ¥ Harpysku Bo BpeMS TPEHUPOBKY.

20. JonyctMmasa MakcumanbHas Harpy3ka (= BeC Tena) ycTaHoBfeHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen ncnbiTaHus n ceptTudmKaLmio CornacHo Hopme
EN ISO 20957-1 und EN 957-5 ;H/A* n EMC Directive 2014/30 EU.

21. VIHCTpyKUmMM no cGopKe W aKcnyaTaumm AoSHKHbI paccMaTpuBaThCs
Kak YacTb npodykTa. 3Ta AOKYMEHTaLMUs AOIKHA NPefoCTaBnsATLCA Npy
npofaxe wunu nepefade npogykta.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
AL 2 Ne 3akasa 1107(B), 11072(B), 11071(B)

TexHUYeckne xapakTepucTukmn
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e o o o o o o

.

[abaputHble pa3mepbl: npubn. [ 96x LU 59 x B 134 cm

MarHutHas cucTema HarpyxeHus

Mo cocTosiHmio Ha 25.02.2019

WHHepumoHHasi mMacca npubn 9 kr NekTpoHHasi perynimpoBka Harpysku

C nynbTa KoMMbloTepa, 24 ypoBHEN Harpy3ku
10 BCTPOEHHBIX NPOrpamMmm TPEHNPOBKM

4 nynbcosa- BUCMMble NPOrpammbl

5 nporpaMMbl py4HOW yCTaHOBKM

1 py4Has nporpamma

1 HE3aBMCMMas OT CKOPOCTU BpaLLeHWs MporpaMmMa (perynmpoBka conpo-

TmBneHus: 30 - 350 BT ¢ warom 10 BT)
M3mepeHne nynbca gatynkamm Ha pykosTkax
TpaHCNOpPTMPOBOYHbLIE PONWKK Bnepeau
6nok nuTaHms

dutHec-Tect

[opu3oHTanbHoe 1 BepTuKanbHoe perynmpoBaHune ceana

PerynupoBka HakrnoHa pyns u cegna

[wucnnen ¢ noacsBeTkon, 6 BUTPUH C PYHKLMAMW: BPEMS, CKOPOCTb,
AncTaHums, npubn. pacxod kanopun, Yactota BpalleHus neganen,

Harpys3ka B BaTTax v nynbc

B03MOXHOCTb 3ajaBaTb COBCTBEHHbLIE NapaMeTpbl: Bpemsi, ANCTaHLus,

npmbn. Pacxop v BaTT
M3BeLLeHre 0 NpeBbILLEHNN 3aaHHbIX NapaMeTPoB

CHAB ynakoBKyY, NpoBepbTe MO CMUCKY, BCe NW AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAnke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnu kakoii-
HMbYab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K
Ham:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu nopTana:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

JTOT KOHBelep K TONbKO AJ1A 4YacTHOWU obnacTu cnopTta goma
Ka)XeTCA U He ANA NPOMbILIEHHOr0 UM KOMMEpP4YeCcKOoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAwmi. Mcnonb3oBaHue cnoprta Aova
knacc H/A

MakcumanbHbIn Bec nons3osatens: 150 kr

Bec npoaykta: 27kr 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm

O6yyeHne nrowagb: He meHee 2,5 M 2

Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl | Kon-Bo | MoHTupyetca | ET-Ne ET-Ne ET-Ne

KapT. B MM WITYK Ha Ne 1107(B) 11072(B) 11071(B)

1 OcHoBHaA pama 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS

2 Bont M4x12 4 17 39-9903 39-9903 39-9903

3 CoeauHUTENbHbIN Kabenb 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT 36-1107207-BT

4 [AaTtymk nynbca 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT

5 YeTbipexrpaHHanA 3arnyLika 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT

6 KpenneHue nosyHa ceana 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 Pynb 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW 33-1106102-WS

8 MoaknapHaA wanba 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520

9 MpomeixyTo4Hoe Teno 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT | 36-9613209-BT

10 O6onouka pyna 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT

1 Ob6onouka OnopHana Tpyb6a pyna 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT | 36-1107-04-BT

12 OnopHasA Tpy6a pynsa 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW | 33-1107102-WS

13 MoaknapHan wan6a 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Bont M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

15 MpyXuHALee KonbLo ana M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

16 KomnbloTepHbIi Kabenb A1 OCHOBHON pambl 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT 36-1107208-BT

17 KomnbioTtep 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT

18L Konnayku HoXXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMMN 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
ponukamu cnesa

18R Konnayku HoXXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMMN 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
ponukamu cnpasa

19 KonnauykoBas raiika 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

20 MepenHAA HoXKa 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS

21 L Pblyar nepanu cnesa 1 a1 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI

21R Pbivar neganu cnpasa 1 4 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI

22L INeBan nepanb 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT

22 R MpaBaA nepanb 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT

23 3arnywka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT

24 Bont M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455

25 FpubkoBbIn 6onT 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT

26 Konna4yok HOXKM 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT

27 3aaHAA HOXKa 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS

28 Bont M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR

29 OnopHaA Tpy6a ceana 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW | 33-1106106-WS

30 KapeTtka 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT

31 FpubkoBan raiika 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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HaumeHoBaHue

NMoaknapgHan wanba
Canasku cegna

Cenno

3arnywka

Ob6onouka nopy4Ha
O6wuBKa HaBepxy
CTONoOpHOE KONbLIO
MogwunHuk
[ohpupoBaHan wanba
Ocb watyHa

[Auck watyHa

Mnockui pemeHb

bont

Mpy>XuHALlee KonbLo
CtonopHoe KonbLo
KpenneHue xomyta marHuTa
XomyT marHuTa

Mpy>xuHa

Bont

ranka

Mpy>XXuHALee KonbLo
HaTtsa)xHou ponuk
MoAWUNHUK CKONbXEHUA
Bont

Hata)xHo# xomyT
Mpy>xuHa
CaMOKOHTpALanAcA raka
OceBasn ranka

Bont

U-o6pa3Han 4yactb

ramka

raika

Konbuo aucraHuuun

Tara

MogwunnHuk

MaxoBuk

Ocb MaxoBUKa

Bont

Bont

Kpyrnaa o6wmeka

Bnok nutaHua
CepBopBuraTenb
Pe3uHoBOE KONbLO
CaMOKOHTpALanAcA raka
Bont

O6wuBKa cnesa
O6wuBKa cnpasa

Bont

Kabenb patuuka
MopknapHanA

M'He3pno anA 6noka nuTaHuA
MopknapHanA
MNMnacTmaccoBbi Non3yH
FHyTaA nogknapHan wanba
Koneco cBo6oagHoro xoaa
[AeYHbIN K04 C OTKPbITbIM 3€BOM

WHCTPYKUMA MO MOHTaXY

Pa3mepbl
B MM

10//20

c17

6203Z2Z

17//22

430 PJ6

ana M6
C12

M6x35
M6
ana M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

6V=DC/HA

M8
M8x16

3x10

4/10

17//23

Kon-so
WITYK

- = N = = NN DN NN = om o omk ek ek ek ek ek ek ek ek = NN = o=k o omk DN = NN = o o

_L_L_\A_\,[;_LN_AN_A_LQ.[;_L_L_LNQ:IA

(6,
A

MoHTupyetca
Ha Ne

31
29
33

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+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

41
69

ET-Ne
1107(B)

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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-S|
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-Sl
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-Sl
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-Ne
11072(B)

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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-S|
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-S|
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-Sl
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

ET-Ne
11071(B)

39-9989-CR
33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-Sl
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-S|
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-S|
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
33-1107-01-SI
33-9211-13-Sl
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT



PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U NPOBEPLTE UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBMMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHMMaHuWe, YTO HEKOTOpbIE YacTW NpeABapUTEsIbHO CMOHTUPOBaHbI.
Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

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

1.

CmoHTupynTe Komnaykv HOXEeK C TPaHCMOPTUPOBOYHBbIMM PONUKaMu
(18) nocpenctBom BMHTOB (71) B KOpOTKME nepenHsis Hoxka (20), Tak
YTO TPaHCMOPTHbIE ponu ObiNn HanpaeneHb! Bnepea.

CMOHTUpYINTE NEPEAHIOD HOXKY (20) C TPAHCNOPTUPOBOYHBIMU PONUKaMU
(18) Ha ocHoBHyto pamy (1). Mcnonb3ynte ansa atoro no Aea 6onra (28),
nogknagHble wanbsbl (13), NpyXnHHbIE Wawbbl (15) 1 KONNaykoBble rankm
(19).

CmMoHTupyWiTe Konnayvok HOXKM (26) nocpenctsom BUHTOB (71) B gonbLue
3agHaa HoXxKa (27).

CMOHTUpYWTE 3aHI0K0 HOXKY (27) Ha OCHOBHY1O pamy (26). icnonb3yiite
ans aToro no Asa 6onta (28), nogknagHble wanbsl (13), NpyXMHHbIE
wanbbl (15) n konnaykosble rankn (19). Nocne Toro, Kak Bhbl
CMOHTUPOBAny BeCb TPEHaXep, NPaBuIIbHO BbICTABUTE KOMMNEHCATOPbI
HepoBHOCTM nona. 3Tum Bbl npeaynpeanTe HenpegHamepeHHble
[ABWKEHUsI TpPeHaxepa BO BPEMS TPEHUPOBKY.

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

1.

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

YcTaHoBUTE PUKCUPYIOLLME NEHTbI nejanen Ha COOTBETCTByHLLuE
neganu. [ins ynpoLleHns MoHTaxa nesas negans obo3HaveHa bykson
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.




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

1. BctaBbre MaHxeTy O6LMBKa onopHoi Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

2. Bo3sbMuTe OMopHyto Tpyby pynsi (12) c npensapuTenbHO CMOHTUPOBAHHBLIM
coeavHuTenbHbIM Kabenem (3). CoeanHuUTe LUTEKEP KOMMbIOTEPHOIO
kabens (3), BbIXOAALWMIA M3 onopHol Tpy6bl pyns (12), co Kabenb
cepsogBuratens (16), BbIxoasiLLero n3 0CHoBHOM pambl (1).
(BHUMaHwue! BbixoasLmin 3 onopHoi Tpy6bl (12) KOHeL, KOMMbIOTEPHOTO
kabens (3) He gomxeH 3anagath B TpyOy, T.K. oH Bam eLle noHagobutcs
npv nocneaytoLem MoHTaxe). Takke 06paTute BHUMaHWeE Ha TO, YTOObI
npu coeimHeHnn Tpy6 KoMMbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaThbl.

3. Bcrabte onopHyto Tpyby pynsi (12) B COOTBETCTBYHOLLEE KpEMNIEHNe
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTuTe BHUMaHWE Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefMHeHVe He 3aleMnsAnocb, U MeAfleHHO BCTaBbTe OMOPHYHO
Tpyby pyns (12) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMEHNE Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTUTE onopHyto Tpyby pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢ ToMoLLblo
6onToB (14), NPyXWHHbIX Wawb (15) n nogknagHbIx wanoé (13).

4. BcraBbTre MaHxeTy O6LMBKa onopHou Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12). BuHtbl (77) MOXHO HanTV Ha 3agHen naHenu KoMnbloTepa.

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

1. BcrtaBbte ceano (34) kpenneHneMm cefna B canasku ceana (33) n kpenko
NPVKPYTUTE B XXENaemMoM HaKIloHe.

2. BcraBbte canasku ceana (33) B kpenneHve Ha ornopHoi Tpybe ceana
(29) 1 3aKkpenuTe B XenaeMoM ropu3oHTanbHOM MOMOXEHNM C MOMOLLbIO
rpubkoBol wanbel (31), nogknagHon wanbsl (32) u 6onta (6).

3. BcraBbTe MaHXeTy onopHyt Tpyby ceana (29) u cooTBeTcTBytOLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3adukcupyinTe ee B Xenaemom
MOMOXEHWUMN C NMOMOLLbI0 BbicTpoaecTBytoLwero 3atsopa (30).
(BHumaHue! TMpu 3akpyyvBaHuv GbicTpoaenCcTBYIOWEro 3aTBopa
(30) pe3bboBoe oTBEpPCTHNE B OCHOBHOMN pame (1) 1 ogHO 13 oTBEpPCTUI
B ornopHoun Tpybe ceana 29) AOMKHbI HAXOAUTLCS APYr Hah APYroMm..
Takxe obpaTuTe BHUMaHWe Ha To, 4YTOObI onopHas Tpyba cepna
(29) He BbIxoAUNa M3 OCHOBHOW paMmbl Aarnblie MapkUpoBaHHOMN
MakcMmanbHOW nosuumun perynupoBku. OnopHas Tpyba ceana MoxeT
no3Xe NPon3BONbHO perynupoBaTtbes. [4ns aToro HeobXxoAMMO HEMHOIO
ocnabuTb GeicTpoaercTByoLmiA 3aTBop (30) nocpeacTBOM HeBOrbLLIOrO
NnoBOPaYMBaHUs, 3aTeM BbITSAHYTb €ro Ans 0CBObOXAeHUs dumKcaLmm
BbICOTbI, ¥ MepecTaBUTb BbICOTY CeAna B Xenaemoe MonoxeHue.
Mocne xenaemoln HacTporkn BbicTpoaencTBytoLWwmii 3aTBop (30) cHoBa
3aKpenuTb NOCPeACTBOM 3aKpy4MBaHWSA).
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LLar 5:
MoHTax pyns (7) n komnbilotepa (17) Ha onopHyto Tpy6y pyns (12)

1. TNogsenuTte pynb (7) K OTKPLITOMY KPEMMEHWIO PyJisi Ha OMOpHON Tpyby
pyns (12) n 3akponTte ero Hag pynem (7).

2. Bcrabte o6onoyku pykositkun (10) Ha pynb (7).

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

4. BcTaBbTe WTEKep KOMMbOTEPHOro kabens (3) n kabenst namepeHus
nynbca (4) BbIXoAsILLMIA CBEPXY U3 onopHoi Tpybbl pynsa (12), B
COOTBETCTBYIOLIee rHe3do, Haxoasiueecs Ha obpaTHOW CTOpoHe
komnbtotepa (17).

5. 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 cooTBeTCTBYOLEE rHe3a0 (83)
Ha 3agHeM koHue obwmsku (79R).
2. BcraBbre 6rok nutanmsa (73) B lwTencenbHyto poseTky (230V~/50Hz).

LWar 7:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COEAMHEHMS HA NPaBUIIbHOCTbL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKy yHKUMOHanNbHOCTK. Mpn 3TOM MOHTax cyuTaeTcs
3aKOHYEHBIM.

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

3amevaHue:

Moxanyncra, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB AN nocrnenyLwnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 47151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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lMonb3oBaHMe TpeHa)kepom

Monb3oBaHue TpeHaxxepom
Ha nepenHeln HoxXke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nAa

TOro, 4To6bI nepenBuHyTb TpeHakep Ha Apyroe mMecto Uin nomMecTuTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a Py/ib U HAKJIOHUTE TpeHaXkep Ha
nepegHo HOXKY Tak, 4TObbI TPpeHaXXep MOXHO 6bIn10 Nerko nepenBuHyTb
C NMOMOLLBK TPaHCMOPTUPOBOYHbLIX POSTMKOB Ha HY>XHOE€ MeCTO.

PerynupoBka BbiCOTbI ceana:

[nA nNpvHATMA yOooBGHOro MOMIOXEHUA Ha CeAne BO BPEMA TPEHUPOBKMU,
Heo6X0AMMO YCTAHOBUTb MPaBUIIbHYIO BbICOTY ceana. MpaBunbHbIM
MONOXEHNEM CeAfla CYMTAETCA MOMOXEHUE, KOrAa KOMEeHU B HUXKHEM
MONOXEHWNN Nejany HaXOAATCA B HEMHOTO COTHYTOM MOSIOXKEHWN U HE MOTYT
6bITb A0 KOHLA BbINPAMIIEHbI. [I11A yCTaHOBMIEHNA NPaBUbHOTO MONOXEHWA
ceana ocnabbTe OQHON PyKON BbICTPOAENCTBYHOLWMIA 3aTBOP U BbITAHUTE
rpmboK, APYrol pPyKon mepecTaBbTe CEANI0 B XXeNaeMoe MOMOXEeHMe.
OTnycTtuTe rpnboK, Y4TO6bl OH 3anan U KPernko 3akpyTuTe ero.

Ba)xkHo:

Y [ocToBEpPbTECH B TOM, YTO BbICTPOAEUCTBYIOLMIA 3aTBOP 3addMKCMPOBaH
1 Kpenko 3akpyyeH. He BbITackuBanTe onopHyto Tpyby ceana Ao KoHua u
He MeHANTE No3numu ceana Bo BPEMA TPEHUPOBKU.

CaauTbcA U CnycKaTbCA C TpeHaXepa:

CaamTbcA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBNEHWA NPaBUNbHON BbICOTbI CEASia BO3bMUTECH 3a PyJib.
YcTaHoBUTE BrivdKanLLyto neaarb B HYXXHIOK NO3WLMIO U BAEHBTE CTYMHIO
B (OMKCUPYIOLMIA peMeLloK Tak, YTobbl OHa Haxoaunacb B HaAEeXHOM
MonoXeHun Ha nepanu. NepexknHbTe APYryto HOTy Ha MPOTUBOMOMOXHYHO
CTOPOHY U cAAbTE Ha ceaso. MNpu 3TOM KPENnKo AepXUTeCh ABYMA pyKamu
3a py”nb. MNocne 3aToro BAeHbTE APYryHo CTYMHIO B (OUKCUPYHOLWMIA PEMELLIOK
nenanv.

Monb3oBaHue:

[epxuTecb OAByMA pykamu 3a pynb U He BCTaBaWTe C cefna BO BpemsA
TpeHupoBku. Crnegute 3a Tem, 4TOObI CTYMHW Ha nepjanAx Bce BpemA
TPEHMPOBKM 6bINK 3ahuKCUpoBaHbl peMeLLKaMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXepa:

MpekpaTnTe TPEHUPOBKY, KPeMKo AepXack 3a pynb. CHUMWTE cHavana
OOHY CTYMHIO C Mefany U NocTaBbTe €e HAAEXKHOM MOMOXEHUN Ha Mon 1
conguTte ¢ ceana. CHAMUTE NMOTOM APYryto CTYMHIO C Nejanu v noctaBbTe
ee Ha Mon 1 conauTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIA AOMALUHUA TPEeHaXep, UMUTUPYIOLWKMIA
es3fy Ha Benocwunese. V13-3a TpeHnpoBku Npu nto6oii noroae, 63 BHELLHNX
BO3[ENCTBWIA, a Takxe 6e3 AaBfeHna npu e3ae B rpynne yMeHbluaeTcA
BEPOATHOCTb NafeHWA 1 NepeyTOMIIEHUA.

M3-3a BO3MOXXHOCTW M3MEHEHWA COMPOTMBIEHWA, e3aa Ha Benocunene
npenocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKMU CEPAEYHO-COCYANCTON CUCTEMBI
6e3 YepeaMepHOro HanpsaXeHuA. Mpy 3ToM Bo3MOXHa 6oriee unu MeHee
MHTEHCUBHAA TPeHMpoBKa. [Tpn 3TOM TPEHUPYIOTCA HUXKHWUE KOHEYHOCTHU,
YKpennAeTcA CepAeYHO-cocyancTaAa cuctemMa um cnocobcTByeTCA
noaaep>KaHve XopoLue CnopTUBHON hOpMbl.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for AL 2 Art.-No. 1107(B), 11072(B)

Level/RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
\
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
3ameyvanus:

1. NokasaTenb MOWHOCTY B BaTTax pacuMTbiBaeTCA U3 nokasarenen yncna o6opoTos negansHom ocv B MuHyTy (UPM) n Topmo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bin BblBEPEH Ha 3aBofe nepen OTrpy3Kon 1 3TuM yoosneTsopAeT TpebosaHuA knaccudmkaumm “C BbICOKOW TOYHOCTBIO MHAnKaumn” Ecnn
Bbl noaBepraeTe COMHEHNIO NoKasaTeny TpeHaxepa, 0bpaTuTech K NpoaasLy A1A KOHTPONA/HACTPONKIN TpeHaxepa.
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UcTpykuma k komnbroTepy

CHRIS EIT"

WATT

omn
w

13

PROGRAM

Start/Stop

Test

KomnbtoTep Bawero 3promeTpa o4eHb ynobeH B 06cny>xxmBaHum. Tak kak
Bce (pyHKUMOHamNbHbIE faHHble OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA Ha AWCMIEN,
Uckno4aeTcA Heo6X0ANMMOCTb MOCTOAHHOMO MEepPeKItoYeHUA U Becb
TPEHVPOBOYHbBIN MPOLIECC MOXHO KOHTPONMPOBaTb OAHUM B3ITIALOM.
OTOT TpeHaxep ABMAETCA TPEHaXEPOM, Harpy3ka KOTOPOro He 3aBUCUT
OT yucna obopoToB nepanen. Ytobbl JOOUTHCA XXenaeMow MOLYHOCTH,
KOMMbIOTEP pPerynupyeT TOPMO3 He 3aBMCUMMO OT YacTOTbl BpalleHuA
nepanew. (nporpamma BatT 16)

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wTekep 6rnoka nuTaHWA B COOTBETCTBYIOLEE MHE3A0 Ha
annapare. [MoABUTCA 3BYKOBOW CUrHamn — BCe NnoKasaTenn Ha KOMMboTepe
NOABATCA Ha 2 CeK U ycTaHoBATCA Ha 00

nnm

2) Wtekep y>xe BCTaBneH / KOMMbIOTEP aBTOMaTUYECKW OTKITHOYUNCA.
[MocpencTBoM HaxartvA Ha nobyo KHOMKY — uiv obopoTa nepanen —
KOMMbIOTEP @aBTOMAaTUYECKM BKIOYAETCA.

Bbiknto4yeHue:

KomnbloTep oTKNoYaeTcA caMoCTOATENBHO ecnin 6onee 4 MuH. TpeHaxkepom
He Monb30BanuChb NIOCNE OKOHYaHUA TPEHUPOBKM OTKIIOYUTE TPEeHaxep
oT ceTu.

®YHKLUMWOHAIbHbBIE KITABULLU
5 dyHkumoHanbHbix knasuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(BBepx) (+), AB(BHu3) (-) 1 TEST (®uTHec-oueHkKa).

,,Start/Stop“ - kHonka:

CTapT U1 ocTaHOBKa TPEHUPOBKM B BbIOpaHHOI nporpaMme. Komnbsotep
Ha4YMHaAET OTCYET TOMBKO MOCe HaXaTWA KHoMKw , Start/Stop“Ecnn aepxatb
KHOMKy Start/Stop“ 6onee 3 cek. HaXxaTon, BCe AaHHbIe yCTaHaBNMBaloTCA
B HyJb T.€. Ha Ha4arnbHYyto CTaauIo.

,»F“- KHOMKa:

Mpv nomoLLm BBOAHOM 1 NoATBepXK AatoLLel Knasuwm (E) BO3MOXeH nepexon,
K cregyrowen 3agaBsaeMont pyHkumn. BeibpaHHaA cyHKumMA muraeT. Mpu
MOMOLLM KNaBuLK ,+“ 1 ,—“ BO3MOXEH BBOA, HEOOXOAUMbIX NokasaTenen
M Npyv NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwu ,F“ 3apaHHble nmokasatenu
dmkenpytoTeA. OAHOBPEMEHHO HaYMHaeT Murathb crnegytowan hyHKLUMA.
Bo BpemA 06y4eHuA MOXHO HaxaTb F knioyeBble yHkuMn RPM, BT u
Kanopwi nnu Km/4, sBpemA n KM nocTOAHHO NOKa3biBaTb UM NMOOYEPeHo.

»+“ 1 =" - KHOMKa:
Mpn NoMOLLM 3TUX KNaBWLL Bbl MOXETE U3MEHATL 3a4aBaeMble nokasarenm
(TonbKO Npu MUratoLLen HAMKaumn).

» Test” - KHonka:
[Mpy nomoLumM 3TON KNaBULLIM MOXKHO NMPOBECTUN (OUTHEC-TECT .

WHONKALKUA

PROGRAMM/MPOrPAMMA :

MHankauma BCTpoeHHbIX nporpammbl oT 1-20 (nporpammbl 1-10 - couTHecC-
nporpamMmmbl, nporpaMmel 11-15 — nporpammbl 3aaaBaemMble NonbL3oBaTenem;
nporpamma 16 — nporpamma BatT; nporpammbl 17-20 — nynbco3aBucUMbIe
nporpamMmbi).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KMW:

MHavkauma BblbpaHHOW cTeneHn Harpy3ku oT 1-24. Yem Bblilwe cTeneHb
Harpysku, Tem 6onbwe conpoTtusnexHune. LTpuxoson nHamkartop,
nokasblBaloLLUWIA CTeNeHb Harpy3kun, MMeeT 12 ropu3oHTanbHbIX LUTPUXOB.
Kaxxabln WTprx nokasbliBaeT ABe napameTpa (Hanpumep: 3 wrpuxa -
ypoBeHb 5 unu 6). To4Hyto BEMYMHY MOXHO cunTaTtb B doyHKUmMm LEVEL /
CTEMNEHb HATPY3KW. Harpy3ky MOXHO n3MeHUTb B ntoboe BpeMA 1 BO
BCEX NporpaMmMax ¢ MOMOLLbO KMaBuL ,+“ 1 -

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHOBKa/MHAMKALMA BPEMEHN B MUHYTaX 1 CEKYHAAX A0 MaKCUManbHOro
3Ha4vyeHua 99:00 MnH. BBOA NpoM3BOAUTCA B MOMUHYTHO, CYeT Mo
HapacTatoLlei 1 ybbiBatoLen NPon3BoanTCA B CeKyHAax. B nporpammax
1-20 MuMHMManbHoe 3ajaBaemoe cocTasnAeT 5 MuH. YcTaHasnuesaetcA
oT 5 0o 99 MuH. KomnbloTep TOYHO M3MepAeT POM3BEAEHHYI0 B XO4e
TpeHvpoBKK paboTy. NHaukaumA npou3soanTcA B BatTax. B nporpamme
16 Npon3BOANTCA MHAMKAUMA LeNneBoro 3HavyeHvA. YcTaHaBnmeaeTcA oT
30 po 350 BatT. ABTOMaTM4eCKoe n3MeHeHUe oTtobpaxenua TIME (BpemaA)
n WATT (BaTT). inn noctoaHHO, HaxkaB knasuwy F.

RPM (OB/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/uac) :

WHavnkauma o6opoToB nepanein B MUHYTY U CKOPOCTU B Km/4ac.
ABTOMaTu4eckoe nsmeHeHme otobpaxenma RPM (OBb/mMuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/kMm/4ac). Nnu noctosHHO, Haxkas knasuuy F

KCAL// KUNOA>XXOY b / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHoBKa 1 MHANKaUMA paccToaHuA. YcTtaHasnmeaeTca oT 0 4o 999 K.
CueT no HapacTawLeln n yboiBatowwen warom no 0,1 km. MpomssoanTca
VNHAMKaUMA OUCTaHLMM BCEX TPEHNPOBOK B KM. YcTaHaBnuneaeTcA oT 1 fo
999 kM. C NOMOLLbIO CPEeAHNX BEMUYMH KOMMbBIOTEP pacynTbIBaET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOAATCA Ha AUCNee B Kunokanopuax. [inAa nepecyeTa eavHuL
3HEepruM O>XXoynen B Kanopuu npumeHanTte cdopmyny: 1 gxoynb = 0,239
kanopuii unn 1 kanopwa = 4,186 ox. YcrtanasnuaeTtca oT 10 o 990 kuno
kanopui. inn noctoAHHO, Haxas knasuwy F

HEART RATE / UHOUKALIMA NYNbCA/TUN TENA:
MHavkauma Tekyllero sHaveHuA nynbca. Ecnv 3agaH sepxHun npenen
UMnynbca, AMCNaen MuraeT, Korga AOCTUMHYTO 3a4aHHOe 3HajveHme.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHUYEHUE NMYJIbCA)/ALTER (BO3PACT):
®DyHKUMA AOCTYNHaA TONbKO B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHupoBoyHaa nporpamma ¢ 55% / 75% wnu 95% Bawen MHF
(MakcmanbHoOM YacTOTOW cepaeYHbIX COKpalleHnii). Mocne BBoga Ballero
BospacTa (10-100) pacunTtbiBaeTcA Bawe MHF (MakcMmanbHaAa 4acToTa
cepAeYHbIX COKpaLLEHUIn), KOTOpaA paccuUTLIBAETCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM cooTHoweHun. PeaynbTat, Baw MHF n Baw akTyanbHbii
nynbc, BbIBOAATCA Ha Aucnnei. MNocne BBoAa BO3pacTa KOMMbIOTEP
pacuuTbiBaeT BEPXHWIA OOMYCTUMbIA ANA Ballero Bo3pacTa nokasatesb
nynbca (cpopmyna: (220 — Bo3pacT) x 0,80 ), KOTOPbIN HN B KOEM Clyyae
HefomKeH npeBsbIWwaTtbeA. MNpn 4OCTUXEHUN 3TON BENUYWHBI Ha4YMHaeT
MuraTe UHAMKAaTop nynbca. Bam He06x0AMMO HeMeANeHHO YMEeHbLUUTb
CKOPOCTb WNW CHU3WUTb YPOBEHb Harpy3ku. B nporpamme 20: nHankaumA
BBEAEHHOrO Bamu LieNieBOro nokasarena nynbca. YcTaHaBnmBaeTcA OT
60 no 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UNIb HATPY3KU:

Mpo#oMKNTENBEHOCTb TPEHMPOBKU MOXHO BbICTABUTb C MOMOLLLIO KNaBuULLK
ZEIT/BPEMA. 370 Bpema genntca KomnbiloTepoM Ha 10 nMHTepBanos.
Kaxpasa 6anka Ha ocu BpemeHu (no ropusoHtanu) = 1/10 3agaHHOro
BPEMEHW, HanpymMep TPEHWPOBOYHOE BpeMA = 5 MMH. = Kaxaaa 6anka
paBHa 30 cek., TpeHupoBo4Hoe Bpema = 10 MuH. = Kaxkgana 6anka = 1
MuH. Kaxkaaa ns 10 6anok CooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBary.
TekyLmii 0TPe30K BpeMeHn 0603Ha4aeTCA MHANKALMER MUTraHNEM KOMOHKW.
Ecnu Bpema He 3apaeTcA, TO KaxaanA KONMoHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKM,
YTO O3Ha4aeT: MO MPOLECTBUM 3 MUH. UHAMKALUMA MUraHMeM nepexoanT
C KOMOHKWN 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. A0 MakCUMasibHOro 3Ha4veHua 30 MUH.
Mpu ocTaHOBKe Mporpammbl KnaBuwewn ,S“ ocTaHaBNMBaeTCA OTCYeT
BPEMEHW U MpW MOBTOPHOM HaXKaTuu Knasuwwu ,S“ BpemA npoaomxaeTt
OTCUMTLIBAETHLCA Aanblue.

Beoiwe 6anka = Bblwe Harpyska

Huskana 6anka = Huskaa Harpyska
Kaxablh cermeHT 6anku cogepXxuT 3-e
BeSIMYMHbI

Kaxpana ns 10 6anok cootseTcTeyeT
1/10-4 3apaHOro TPEHMPOBOYHOTO
BpemMeHun




LEVEL/HATPY3KA :
Mpn nomowm Knaeuw + / - BO3MOXHO YCTAHOBMEHNE OMTUMAasnbHOW

Harpysku BO Bcex nporpammax. /lameHeHue BugHO no BbicoTe 6anok u
no niamkauum LEVEL /CTENMEHb HATPY3KW — 4eM Bbllle KOMOHKK, TEM
Bbllle Harpy3ka u HaobopoT. K KaX[OMy CErMeHTYy KONMOHKW OTHOCATCA
[OBE BEeSIMYMHbI (Hanpumep, 3 CErMEHT COOTBETCTBYET CTENeHn 7, 8 u 9,
Unn cErMeHT 7 cooTBeTCcTBYeT cTenenn 19, 20 n 21). BoibpaHHasa BenuunHa
BuaHa B okowke LEVEL/CTEMNEHb HAITPY3KWN. ViameHeHue BnvAeT Ha

LeiCTBYIOLWYI0 1 nocneayowye no3uuum BpemeHu. BoicoTa KOMOHOK
yKasblBaeT BEIMYMHY Harpy3ku, HO He npodunb foporu. MpoxoxaeHve
nporpamMmbl NokasblBaloTCA Ha Aucnnee rpadmdeckun. Kaxaaa nporpavMma
npoTekaeT MO yKasaHHOW CXeMe Ha Jucnnee, HanpuMmep nporpamma
nporpamma 5 = ropa / HU3uHa = 2 1 T.4. (MPU 3TOM BbICOTA CErMeHTa =
Harpyska, BpeMA pacrnpenenAeTcaA no Bcew wkane).

Mocne HacTpoWKu nNporpamMmmbl 06A3aTeNnbHO Nepen Havyanom
TPEHUPOBKM Ha)kaTb Knaesuuwy ,,Start/Stop*

Manual Program
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Programm 16 Watt Control Program Programm 17 HRC (55%)

Programm 18 HRC (75%)
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Mporpamma Manuell/Py4Has :

OTa nporpammMa cooTBEeTCTBYeT (PyHKLMAM HOPManbHOro BENOTPeHaxepa.
MokasaTtenu BpeMeHWn, CKOPOCTW/O6/MWH, ANCTaHUMKM, BATT/KUNOLXOYNM
N TeKyliero nokasatena nynbca HenpepbiBHO MOKa3blBalOTCA B
WHAMKaTOPHBIX OKOLKax. C MOMOLLbIO KNaBuW ,+“ N ,-“ MOXHO BPY4YHYO
3apaBaTtb Harpy3ky. Bce napameTpbl 3a4al0TCA BPYYHYIO — HET HUKaKoN
aBTOMaTU4eCKow perynmpoBku. Ecnm Heobxoammo, ycTaHoBKa nokasarenen
TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHUMA /
KANOPUW / NYIBC).

Mporpamma 1 -10 / dutHec :

3aech 3aaaHbl pa3nuyHble TPEHUPOBOYHbIE Nporpammbl. Mpu BbIGope 0aHO
U3 HKX, MpPorpaMma NpoTeKaeT aBTOMaTUYECKN MO BCEM coAepXalimmca
B Hell pas3nuyHbIiM UHTepBanamM. PasaeneHne npovcxoauT Mo CTyMeHAM
Harpy3ku 1 BpeMeHHbIM nHTepBanam. OAHaKo Bbl MOXeTe B Ntoboe BpemsA
U3MEHNTb Harpy3Ky unm Bpemsa. Takxke NPon3BOANTCA UHAMKALMA Nporpambl
B rpachieckom nsobpadkeHnu (auarpamma) Ha aucnnee. Ecnm Heobxoaymo,
ycTaHOBKa nokasartenen TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls
(BPEMA / QNCTAHUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UHaMBUAYanbHble TPEHUPOBOYHbIE NPOrpaMmMbl
B aTux nporpammax BO3MOXEH BBOA PasfMyHbIX NMYHbLIX npodunen
cteneHen Harpysku (U1-U5) ana TpeHnpoBku. Ecnn Heobxoammo, ycTaHoBKa
nokasatenen TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
OVCTAHUNA / KANTOPUW / MYIBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3aecb Bbl MOXeTe 3ajaTb Bally WHAMBMAYaNbHYIO Harpy3Ky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AoNyCKOB 1 He3aBUCMMO OT 4acTOoThl
BpaLleHVA Neaanen yoepxusaeT 3Ty Harpy3Ky B 3a4aHHOM Bamu npeaene.
(30-350 BatT). Ecnn Heobxoammo, ycTaHOBKa nokasaTtesfiell TPEHUPOBKU
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHUWA / KANOPUIN /
nyneC).

Mporpamma 17 - 19: Lienesoe 3Ha4yeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bo3pacTta (10-100) komnbloTep pacuuTbiBaeT Bauw
MakcuManbHO AOMYCTUMBIVA NYNbC U B 3aBUCMMOCTM OT NPOrpammMbl 3aaaeT
BaM TPEHUPOBOYHbIN LeneBon nokasatesnb - 55% / 75% wnn 95% ot
MakcMMarnbHO JONYCTUMOW HYacTOTbl MyNbca. OTOT HOMATUBHbI NokasaTenb
BbIBOAUTCA Ha Aucnnee. KomnbloTep perynmpyeTt Harpysky Tak, YTobbl
TPEHVPOBOYHbIN MYNbC OCTaBasicA B 0611acTu BblOpaHHOro pexxumMa.

PULSE

PULSE PRO

Mporpamma 20: LieneBoe 3Ha4yeHue nynbca THF

3necb Bbl MOXeTe 3aAaTb ONTUManbHbIA NoKasaTeNb YacToTbl GueHuA
cepaua (THF) n koMnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AO0MYCKOB yaepXvneaeT
3Ty Harpy3ky B 3ajaHHoOM Bamu npegene. (60-240 nynbca)

CMNCOK BO3MOXXHbIX HEUCMPABHOCTEM:

Mocne Kaxaoro HOBOrO cTapTa KOMMbIOTEP NPOBOAUT ObICTPLIA TECT Ha
hyHKUMOHaNLHOCTb. lNpn 06Hapy>XeHWN HeCoOTBETCTBUA UMEIOTCA TpU
CUrHana HencnpaBHOCTK:

E 1 310T curHan, conpoBOXAAIOWMIACA 3BYKOM, MOABMAETCA, €CNN eCTb
HeuncnpasBHOCTW B KabenbHbIX coeanHeHnAx. NposepTe Bce KabenbHble
COeAVHEeHNA N 0COBEHHO LTeKepsbl. [locne ycTpaHeHWA HeMcrnpaBHOCTM
HaxmMuTe Knaewuwy , Start/Stop“ n gep>xxute 6onee 2 cekyHa AnA TOro, YTobbI
CUCTEeMY YyCTaHOBUTb B HOMb.

WU3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBo 1 npaBon 4acTu pynA HaxoAATCA CEHCOpPbI B BUAE MeTannyecknx
nnactuH. CoeanHnTe Kabenb Ha komnbloTepe. O6paTuTe BHUMaHWE Ha
TO, YTO M3MepeHune nynbca NPOUCXOAUT TOMbKO MPU OLHOBPEMEHHOM
HanoXeHnn pyk Ha ceHcopbl. CunTbiBaHNe Nynbca BUAHO MO MUratoLemy
cepaeyKy pAdOM C uHAMKatopom nynbca. (M3mepeHue nynbca nytem
KOHTaKTa PyKOW CNY>XXWUT TONbKO ANA OpMeHTauuun, NoToMy Kak yepes
[BVXEHMe,NoT, TPEHNE WU.T.A. BO3MOXHO OTKIIOHEHUE OT AENCTBUTENBHOMO
nyneca. Y HeKoTopbIX MoAert BO3MOXHO OLUMBGOYHOE nokasaHue nynbca.
Ecnu Bbl ucnbiTbiBaeTe TPYAHOCTY C U3MEPEHMEM NYIbCa, Mbl PEKOMEHAYEM
Bam ncnonb3osatb kapavoaaTyuK Unu Hachbl-

Kapavo[aTymK).

61

TEST-FITNESS NOTE (TecT-OUTHEC-OLIEHKA)

PacunTbiBan Tak HasbiBaeMyH (PUTHEC-OLIEHKY, Ball TpeHaxep npon3soanT
OLIEHKY COCTOAHMA BaLLiei COPTMBHOMN (hopMbl. MprHLMA pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, 4TO Y 340POBOr0 TPEHNPOBAHHOTO YENOoBeKa YacToTa nynbca Ha
onpeneneHHOM OTPe3Ke BPEMEHU CHUXKAEeTCA BbICTpee, YeM y 340POBOro
HeTpeHupoBaHHOro. [nA onpegeneHna nokasatena PUTHeEC-OLEHKN
KOMMbIOTEP PacyUTbIBAET pPasHULy MeXAy 4acToTOoW Mynbca B KOHLEe
TPEHUPOBKM (HavanbHbI MyNbC) U YACTOTON Myfbca Yepes OAHY MUHYTY
nocsfie OKOHYaHUA TPEHUPOBKU (KOHEYHbIN nynbe). [Nonb3ynTech 3TOMN
chyHKLMelt mocne Toro, Kak Bbl HEKOTOPOE BpPeMA TpeHupoBanvch. MNepes,
HayarioM BOCTaHOBUTENbHOW Nay3bl Bbl AOMKHbI U3MEPUTL TEKYLLMIA NYSbC.
[lnA 3TOro Bbl JOMKHbBI MOMOXWTb PYKU HA CEHCOpHI.

060 P




O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTea 1 nonb3oBaTena)

BecnnaTHbIl NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTy (Bpalwatowmeca 60cm))

2200

Yuctka, TexHM4eckoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM NCnonb3ynTe YMCTYIO BNaXHYyKO candeTky. BHuma-
HMe: HuKorga He UCnomnb3yruTe ANnA YACTKM 6eH3WH, pa3baButenb
NN Opyrue arpeccuBHble YMCTALUME CPEACTBa, KOTOpbIE MOryT
NoBPEeAUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeAHas3HayeH TONMbKo AnA
[OMaLLHEero ucnonb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHante Tpe-
HaXKep OT CbIPOCTU U MbISN.

2. XpaHeHue TpeHaxkepa

Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaxkepa bornblue 4 Heaenb, He06Xo0ANMO
OTKJIIOYUTb €ro OT CeTW. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXXHO
65r>Ke K pyJo 1 OMOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXeE.
[MocTaBbTe TpEHaXep B CyxOe MOMELLEHME 1 PaCTbIIMTE HEMHOTO
mMacna Ha NOALWMMNHWKK nejanen crnpasa W CnesBa, a Takxke Ha
pe3bby BMHTa pynA 1 BbICTPOAEVCTBYHOLWEro 3aTBopa. HakponTe
TpeHaxkep, 4YTO6bl 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBIX NIy4en 1 Nbinn 1
3TUM NPELOBPATUTb U3MEHEHNE OKPaCKU

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocne Kaxaplx 50 4acoB Monb30BaHUA MNpo-
BepATb 60NTOBble coeanHeHuA u nocne kKaxablx 100 yacos
Nnonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWMMHUKIN Nefanen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTaA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLIEro 3aTBOpa MacsioM n3
pacnbinuTensa

UcnpaBrneHue Henosnaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LUEHTP, F4e Bbl Kynuau
TpeHaxep.

Mpo6nema Bo3moxHas PewweHne
npuynHa
KomnbtoTep He | He nogkmntoueH MpoBepkTe, NOAKMOYEH N GNOK
BKItOMaeTCst 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM UKW B CETU HET N €CTb NN HanpsbkeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha ntobyto
KNnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME MpoBepkTe WTEeKkepHoe
He BblAaeT mmnynbca coefIMHeHVe Ha KOMMbloTePe U B
MHdOopMauuio 1 | AaTumnka no onopHow Tpy6e
He BKIovaeTcst | npuynHe
C Ha4yanom HenpaBUbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm
pasbeguHEeHHOro
LUTEKEPHOTO
coefIMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBME CHuMUTE 0BLUMBKY 1 NpoBepbLTE
He BblAaeT nmmnynbca paccTosiHe fatymka K MarHuTy.
MHGOpMauuio 1 | AaTymnka no MarHut HaxoguTcs B Ancke
He BKIOYaeTcs | npuynHe LaTyHa HanpoTuB AaTyuvka,
C Ha4yanom HenpaBUIbHOTO paccTosiHue JOMKHO BbITb
TPEHNPOBKMN. MOHTaXa gatyuka | MeHee 5 MM
HeT nHgnkauun | Kabenb nynbca He | BctaBbTe pasbem kabens
nynbca NoAKMHYEH nynbca B COOTBETCTByOLLEE
rHe3fo Ha KoMrbloTepe
HeT nHavkauum | Jatymk nynsca OTKkpyTUTE AaT4MKM Mynbca
nynbca HenpaBuUrbHO 1 MpOBepbTe LUTEKEePHbIE
NOAKITHYEH coefMHeHVs, NpoBepbTe Kabernb
Ha noBpexaeHne




UHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbI YUNTbIBaTL crnegyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK A1A JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax [LOMKEH NpeBblllaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a/AbIXaTbCA U CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT pgocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v dopmynap AnA onpeneneHna u pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cneayeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW U 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 C MOMOLUBIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KyNWTb Y MPOAABLIOB CreLmanv3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. Yacrtota

BonbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMPOBOK, U (In3NYecKme 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbIi B3pOCsibii YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXAbl B HeAeno AnA NoaaepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopMbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4leHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPEHUPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HEenocpeACcTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbIBAHWE MOCe TPEHWPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTyneHve Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B Tedenune 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHUPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLax Heobxoanma 3aknoumTenbHan daza TPEHUPOBKU: BbIMOMHEHE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHW Ha PaCcTAXKKY UMK NErknx rmMMHacTUHeCKunX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoouTe crnepyoluve cBeAeHVA 0 Teme YNpadkHEHUA Ha NoJorpese,
YNPadKHEHUAX Ha PaCcTAXEHWE MbILLL, UNK 0BLLME YNPaXKHEHWA TMMHACTUKM
B Hallel obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Knio4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABJTAKTCA perynAapHble
TpeHupoBKU. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTL KOHKPETHOE BPEMA M MECTO Ha
KaXXAbll AeHb ONA TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CE6A K HUM.
TpeHupynTecb TONMbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHne un Bceraa
NOMHUTE CBOK uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe CBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeEMA CMOXEeTe YBUAETb CBON MPOrpecc AeHb O0TO AHA 1 byaeTte
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOM LeNn war 3a Larom.
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®OPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYJIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acTOTbl Nynbca
85% 0T Makc. 4acToTbl Mynbca =
70% OT MaKc. 4acToTbl Myfnbca =

Ynpa>kHeHUA AnA pa3MUHKKU Nepea TPeHUPOBKOM

HayHuTe PasMnHKy C xoAbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywuwme ynpaxHeHuA, KoTopbie NoOMOryT BamMm OonTuManbHO
noAroToBMUTLCA K TDEHUPOBKE. Bo BpemMA BbINONIHEeHUA yI'Ipa)KHeHVIVI Bbl HE JOMKHbI UCMbITbIBATL 607b. BoinonHanTe ynpa>xHeHne 00 noABneHnA TAHyLWero

HyBCTBa B MblllLE.

iR =Y

Mocne pa3aMyHKM NOTPACUTE HOramMu 1 pykamu, 4Tobbl paccnabuTb MbilwLbl. He npekpaluainte TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTe TeMN TPEHUPOBKMY,
4106kl NyNbC onycTuncA Ao 0bblyHoro nokasarena (Cool down). Mbl pekomMeHAyem B KOHLIe TPEHUPOBKU CHOBA BbINOMHWUTL KOMMIEKC YNpaXkHEHWUA Ana

pPa3MUHKM.

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M MOTAHUTE 40
OLLYLLEHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OctaHbTeCh B
3TOM nosnoxeHun Ha 20
CeKyHA, MOBTOpPUTE Apyrow
pyKoOW.

HaknoHuTecok Bnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamu pyk

0o nona. BeinonHanTe
yrnpaxHeHue 2 pasa rno 20
CeKyHn.

CAgbTe Ha non u BbITAHUTE
0fHY Hory. HaknoHuTecb
Brepea 1 nonpobynte
[ocTaTh CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 CekyHp,.

B nonoxeHun LWnMpoKoro
BblNaga o6onpuTecb pykamm
B MOS U NOTAHUTE MbILLbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NMOMEHANTE HOrY.
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Kéara kund,

Vi gratulerar dig till ditt kdp av denna hem tréningsmaskin och hoppas att
du kommer att ha mycket néje med den.

Vénligen las igenom bifogade anvisningar och instruktioner och f&lj 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

Véra produkter &r principiellt TUV-GS-godkénda och uppfyller darmed den
aktuella, hdgsta sakerhetsstandarden. Detta faktum befriar dig emellertid
inte fran kravet att strikt folja nedanstaende principer.

1. Montera motionscykeln exakt enligt monteringsanvisningen och anvand
bara de for monteringen av redskapet medsanda och i montera steg
noterade enskilda redskapsspecifika delarna. Kontrollera innan den egentliga
monteringen pabdrjas att leveransen ar komplett enligt leveranssedeln och
att innehallet i kartongerna ar komplett enligt montera steg i monterings-
och bruksanvisningen.

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

3. Stall motionscykeln pa en torr och vagrét plats samt skydda den mot fukt
och vata. Jamna ut ojamnheter i golvet genom lampliga atgarder pa golvet
och genom for andamalet avsedda justerbara delar p4 motionscykeln, om
den utrustats med sadana. Forhindra kontakt med fukt och véata.

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 traningen paborjas bort alla foremal 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 Overdriven tréning.
Konsultera darfor en 1amplig lakare innan en malinriktad 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. Tréaning far inte ske direkt efter kraftiga maltider. Téank pa
att den har motionscykeln inte &r avsedd for terapeutiska andamal.

8. Tréna bara med motionscykeln nar 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
I&sningen av den nya instéllda positionen.

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

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

13. Generellt géller att sportredskap inte &r nagra leksaker. De far darfor bara
anvandas p4 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 atgérder 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. >§ 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 ar atervinningsbara enligt deras
maérkning. med den Ateranvéndning, atervinning eller andra former av
Atervinning av produkter du ge ett viktigt bidrag till skyddet var milj. Vanligen
fraga efter lamplig atervinningsstation vid stadshuset

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

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

19. Motionscykeln &r utrustad med en 24-stegs motstandsinstallining.
Den mojliggdr 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
tréaningsbelastning. Ett tryck pa installningsknappen med en uppatriktad
pilsymbol leder till ett hgre bromsmotstand och dérmed traningsbelastning.

20. Denna motionscykel &r godkénd och certifierad enligt EN ISO 20957-1
und EN 957-5 ,H/A“ . Den tilldtna, maximala belastningen (= kroppsvikten)
ar fastlagd till 150 kg (2014/30 EU).

21. Installations- och bruksanvisningen ar ocksé en del av produkten
Overvaga. Vid forséljning eller 6verfoéring av produkten méaste denna
dokumentation inga.



Artikellista - reservdelslista

AL 2 bestallningsnummer: 1107(B)/11072(B)/11071(B)

Tekniska data: Utgava: 25. 02. 2019

Motorkontrollerad magnetisk broms
cirka 9kg centrifugal massa

24 manuellt justerbara motstandsnivaer
10 lagrade traningsprogram (grafiska) + 1 manuellt program
4 hjartfrekvens kontrollprogram (pulskontrollerade)
5 individuella program

1 fettprocent program

Handpulsmatare

El-adapter

Horisontellt och vertikalt justerbar sadel

Justerbar styrstangs- och sadelvinkel

Utbytbar sadel

Kompensering for golvyta och transporteringshjul pa framre foten
1 hastighetsoberoende program ( 30 till 350 Watt i steg om 10 justerbar)
Den upplysta LCD-skérmen visar: Tid, hastighet, distans, pedalrotationer

Kontrollera efter att forpackningen dppnats att alla delar finns med enligt

du i framtiden behdver en reservdel, sa kontakta:

Sporttema Sverige AB
Drottninggatan 47
374 36 Karlshamn
Tel 0454-10920 (international +46 454 10920)

www.sporttema.se

den bifogade artikellistan. Om sa &r fallet kan du bérja montera den.
Om det ar fel pd ndgon komponent eller om ndgon saknas alternativt om

Denna produkt dr skapad endast for privat Hem Sportaktivi-

per minut, pulsfrekvens, watt och ungefarlig kaloriforbrukning, Inmatning
av begransningar: tid, distans, ungefarlig kaloriforbrukning, watt och ovre
pulsgrans. Overskridna begransningar visas upp. Pulsaterhdmtning

Produktvikt: 27 kg
Maximal belastning 150kg (kroppsvikt)
Krav av utrymme cirka: L 96, B 59, H 134 cm

tet och inte far oss i en kommersiell eller yrkesomrade.
Hem Sport anvdndning klass H/A.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Nr Beteckning Matt |Mangd | Monterad pa Reservdel nr Reservdel nr Reservdel nr
pa bilden mm Antal nr pa bilden 1107(B) 11072(B) 11071(B)

1 Ram 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW | 33-1107101-WS

2 Skruv M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188

3 Ovre datakabel 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT | 36-1107207-BT

4 Pulshandtag nuit 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT

5 Plasthylsa 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT

6 Fixeringsplatta 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 Styrstang 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW | 33-1106102-WS

8 Bricka 2 25+26 39-10520 39-10520 39-10520

9 Utryms Tub 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT | 36-9613209-BT

10 Styrstangsholje 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT

11 Styrstangsstolpehdlje 1 12 36-1107-04-BT | 36-11072-04-BT | 36-11072-04-BT

12 Styrstangsstolpe 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW | 33-1107102-WS

13 Bricka 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Skruv M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR

15 Fjaderbricka for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC

16 Nedre datakabel 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT | 36-1107208-BT

17 Dator 1 12 36-1107-33-BT | 36-1107-33-BT | 36-1107123-BT
18 L Framre fotens holje Vanster 1 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18R Framre fotens holje Hoger 1 20 36-1107-08-BT | 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT

19 Kupolmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR

20 Framre foten 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW | 33-1106104-WS
21L Vanster Tvér-ram 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Hoger Tvar-ram 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Vanster pedal 1 21L 36-9110-04-BT | 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Hoger pedal 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT

23 Snurrplattans skydd 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT

24 Skruv M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455

25 Styrstangsskruv 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT

26 Bakre fotens holje och justeringsknopp for hojd 2 27 36-9211-17-BT | 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT

27 Bakre foten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW | 33-1106105-WS

28 Skruv M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR

29 Sadelstolpe 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW | 33-1106106-WS

30 Sitsknopp 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT

31 Stjarngreppsmutter 1 6+33 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT

32 Bricka 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR 39-9989-CR

33 Rorlig sitsstolpe 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW | 33-1106107-WS

34 Sadel 1 33 36-9211-20-BT | 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT

35 Styrstangshylsa 2 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT

36 Skumgummihandtag 2 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT

0]
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Nr
pa bilden

37
38
39
40
LYl
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
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beteckning

Plasthylsa
Fjaderbricka
Barlager

Utryms Bricka
Trissaxel

Bakre trissa
Balte

Skruv
Fjaderbricka
Klamma
Magnetisk hallaresaxel
Magnetisk hallare
Fjader

Skruv

Mutter
Fjaderbricka
Bakre trissa
Metallhylsa
Skruv

Hallare

Fjader

Nylon mutter
Axel mutter
Skruv

U-delen

Mutter

Mutter
Utrymsbricka
Ledningsstav
Barlager
Svanghijul
Svéanghjulsaxel
Skruv

Skruv
Snurrplattans skydd
Adapter
Servomotor
Gummiring
Nylon mutter
Skruv

Vanstra kedjehélje
Hogra kedjeholje
Skruv

Sensor

Bricka
Stromkabel
Bricka
Plastinsattning
Bricka

Frihjul bakre trissa
Verktyg

Installation och anvandningsinstruktioner

Matt

6203Z2Z

430 PJ6

for M6
C12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

6V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4/10

17//123

Mangd
Antal
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Monterad pa
nr pa bilden

79
41
1+41
41
42+82
41
42+68
47
44
44
48
47+49
1+48
1+48
50
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
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

43
69

Reservdel nr
1107(B)

36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

Reservdel nr
11072(B)

36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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-SlI
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-S|
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

Reservdel nr
11071(B)

36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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-SlI
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
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
6-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-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 &r flera andra delar som dr monterade pa separata delar.
Detta for att gora det enklare for Dig att montera utrustningen.
Montering tid 30-40Min.

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

1.

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

Fast den kortare, framre foten (20) med de férmonterade andlocken
och transportrullarna pa huvudramen (1) Gor detta med hjélp av de tva
skruvarna (28), brickor(13), fjaderbrickor (15) och lockmuttrar (19).

Satt andlocken med hojdjustering (26) pa &ndarna pa langre, 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 sjalv under traningspassen. Om du vill flytta
hemmacykeln, placera Din fot framfor framfoten p& cykeln (20) och dra
styret framat tills cykeln blir 14ttrorlig.

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”
fér vanster och”R” for hoger)




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 sadelstdédet (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 6nskad 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 styrestodet
till topposition och stang fastet pa styrestddshallaren.

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

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). Skruvarna (77) finns pa datorns baksida.

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 ar 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 dnskad plats.

Sitthojd justering:

For att fa en bekvam sittstallning under tréningen kan sitthdjden justeras.
Den korrekta sitthéjd ar narvarande nar knaet under traning pa den lagsta
pedallaget ar lite bojd och annu inte helt strackt kan vara. For att stalla in
ratt sittstalining, med ena handen, lossa snabbkopplingen lite och dra sedan
ut ratten, sa att du kan anvanda din andra hand till satet med sadelroret i
Onskad 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 last och sékrad. Dra inte
sadelstolpen ut maximalt 1age 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 tréningen 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 dveranstrangning och faller.

Cykling ger konditionstraning utan éverdrivna krav, pa grund av méjligheten
av sjalv-justerbart motstand. Saledes, en mer eller mindre intensiv traning.
Man tréanar de nedre extremiteterna, starker det kardiovaskulara systemet
och darmed framja kondition av kroppen.

Rpm och wattage fran steg 1 till steg 24 for AL 2 Art.-Nr. 1107(B), 11072(B)

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

Anmarkningar:

1. Stromférbrukningen (Watt) kalibreras genom matning av axelns korhastighet (min-1) och bromsmomentet (Nm).
2. Din utrustning kalibrerades for att uppfylla kraven for dess noggrannhetsklassificering fore leverans. Om du ar oséker pa exaktheten, vanligen
kontakta din lokala aterforsaljare eller skicka den till ackrediterat testlaboratorium for att forsakra eller kalibrera det.
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Datainstruktioner
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Start/Stop

Test

Datorn pa din ERGOMETER ar valdigt latt att anvanda. Genom att samti-
digt visa alla funktioner ar det inte nédvandigt med en besvarlig vaxel fram
och tillbaka mellan de enskilda funktionerna och du informeras alltid om en
Overblick av din tranings-process. Enheten ar en hastighetsoberoende enhet.
Till en av for att ge dig 6nskad prestanda reglerar datorn bromsen oavsett
kadens i wattprogrammet (P16).

Sla pa:

1) Satt i kontakten adapterkabeln pa Enhet. Ett pip hors - alla LCD-skarm
segmenten visas for 2 Sekund och &r satt till 00.

eller

2) Strémkontakten &r redan i uttaget / enheten har stéangts av automatiskt.
Genom att trycka pa valfri knapp - eller minst en pedalrotation slas datorn
pa automatiskt.

Sla av:
Sa snart enheten inte ar igang i mer an 4 minuter, stdngs enheten av Dator
sjalvstandigt. Efter avslutad traning, stromkontakt dra.

KNAPPFUNKTIONER
Totalt 5 knappar: START / STOP, FUNKTION (F), UP (+),
AB (-) och fitness test (TEST).

»START/STOPP*:

Utbildning start eller avbrott i det valda programmet.

Datorn bérjar bara rékna om knappen pressades ,START/STOP*

Om knappen ,START/STOP* trycks in langre an 3 sek. tryckt, alla varden ar
klockan 00:00 i utgangslaget aterstallning.

WwF“:

Med inmatnings- och bekraftelsesknappen (F) andras en fran ettinmatnings-
falt till nasta. Den valda funktionen blinkar. Anvand +/- tangenten for att ange
vardena och sedan igen tryck pa ,F* -knappen for att bekrafta. Samtidigt
hoppar den blinkande indikatorn i nésta ingangsfalt.

u+“ OCh u'“:
Anvand +/- knapparna for att andra vardena - bara blinkar Information kan
andras i varde.
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srest:

Med den har knappen kan du din traning fithesspoang bestam.

OM DISPLAYEN

PROGRAM:

Visning av installt program 1-20. Manual, Progr. 1 - 10 = tréaningsprogram;
Program 11-15 = enskilda anvandarprogram; Progr. 16 = Wattprogram;
Progr. 17-20 = pulsprogram.)

Niva (motstandsniva):

Visa det valda pedalmotstandet fran niva 1 - 24. Ju hogre antal desto storre
motstand. Den associerade stapeldiagrammet har 12 barer tillgéangliga. Varje
stapel innehaller tva varden (t ex 3 bar ar niva 5 eller 6) Det exakta vardet
finns i LEVEL-displayen. Detta pedalmotstand kan anvéndas nar som helst,
i alla program, med &ndra tangenterna + och -, férutom i Wattprogram P16.

TIME (tid) / WATT:

For installning / visning av tiden i minuter och sekunder upp till max. 99:00
minuter. Férval i minut upp + ner i steg om en minut. | programmen 1 - 20
minsta standardtid 5 minuter. Installningsomrade 5-99 min. Datorn mater
noggrant den watt som tillhandahalls under tréaningen. Skarmen ar i watt.
Justeringsomrade 30-350Watt. | program 16 sker visning av malvardet har.
Visning av tid och watt i automatisk andring.

RPM (RPM) / SPEED / (km/h):
Visning av pedalvarvtal per minut och hastighet i km/h vid automatisk andring.

DIST (Avstand Km) / CAL (Kalori kcal):

Display och forval for borttagning och kaloriférbrukning. Avstandet kan anges
fran 1 - 999 km. Med hjalp av medelvardena beraknar datorn kalorierna som
visas i KCal. Att konvertera den obligatoriska mattenheten for energi ,Joule”
till den vanliga specifikationen

,Kalorier* anvander foljande formel: 1Joule = 0.239 cal, eller 1cal = 4.186J.
Kaloriférbrukningen kan matas in fran 10 - 990 kcal. Dispaly upp/ner sker i
0,1 steg. Visning av avstand och ca. Kalorier i automatisk andring.

PULSE (pulsdisplay):
Har visas den nu uppmatta pulsen. Med specifikation av en dvre grans for puls
Displayen blinkar nar forinstallt varde ar uppnatt.

PULSE LIMIT / ALDER: Finns i program 17-20.

| Program 17-19: Traningsprogram med 55% / 75% eller 95% av din

max. Hjartfrekvens. Nar du har skrivit in din alder datorn ett varningspuls-
varde berdknas som du aldrig bor éverstiga (formel: (220 - alder) x 0,80).
Nar detta varde uppnas borjar pulsindikatorn blinka - du bér omedelbart
minska hastigheten eller belastningsnivan. Instéllningsintervall alder: 10-
100. | program 20: Visning av den individuella malpuls som anges av dig
Installningsomrade Puls: 60-240.

Motstandsprofil:

Den 6nskade traningstiden kan ligga inom tidenomradet forinstalld vara.
Denna forinstallda tid stalls in av systemet i 10 Delintervaller uppdelade.
Varje stapel pa tidslinjen (horisontal) = 1/10

den forutbestdmda tiden, till exempel: traningstid = 5 min = varje stapel ar
30 Sek., Traningstid = 10 min = varje stapel = 1 min. Var och en av de 10
barerna motsvarar ett sddant tidsintervall. Den aktuella tidsfaltet indikeras
av FLASH. Om ingen tid ges, da varje gang bar betyder 1 min traning, jag.
efter 1 minut hoppar blinkande indikator fran stapel 1 till stapel 2 etc. upp
till totalt 10 min. Kommer det vara programmet stannades under tiden med
Start/Stop-knappen, resterna déarifran, tryck pa Start/Stop-knappen igen,
att fortsatt rakna.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 valeurs

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




Slitstyrka:

Med + / - knappen kan du nar som helst justera pedalmotstandet - i alla
program - utom i Watt-programmet P16. Férandringen kan ses i barhéjd och
i LEVEL-displayen - ju hogre staplarna ar desto hdgre motstand och vice
versa. Varje strecksegment representerar tva varden (till exempel 3 segment
representerar niva 7, 8 och 9 eller 7 segment representerar niva 19,20 och
21) Det valda vardet indikeras av LEVEL-indikatorn.

Foérandringen paverkar nuvarande och féljande tidsposition ut. Hojden pa
staplarna indikerar lasten, inte en terrangprofil. Programsekvenserna visas
grafiskt. Kursens gang individuella program sker i enlighet med bardiagram-

mets representation i visningsfalt, t.ex. Program 5 = berg / Program 2 = dal,
etc. (dar stralens hojd ar = Motstand, tiden fordelas till stralbredden.)

* Nar du har stéllt in programmet, var noga med att trycka pa ,,START/
STOP“ om du vill bérja med traningen. | grund och botten ar alla be-
stdmda och visade varden ar inte lampliga for medicinska utvarderingar.

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley
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Manual Program :

Detta program motsvarar funktionerna hos en vanlig hemtrenare. Sa har
ar tiden, hastigheten, avstandet, Wattage, Kcal och puls visas permanent.
Med + och - knapparna kan pedalmotstandet stallas in manuellt vara. Alla
varden ska mandvreras manuellt - det finns inga automatisk reglering. Stalla
in traningsparametrar Tid / Avstand / Kalorier / puls 6vre grans genom

att ringa upp med F-tangenten.

Program 1-10: Fitness

Har finns olika traningsprogram. Nar du valjer ett sddant program kors auto-
matiskt med olika intervall. The division takes place in difficulty levels and in
time intervals. Du kan ingripa i programmet for att &ndra I6pbandsmotstandet
eller tidskursen. Dessutom visas en motsvarande stapeldiagram i displayen.
Stalla in traningsparametrar Tid / Avstand / Kalorier / puls 6vre grans genom
att ringa upp med F-tangenten.

Program 11-15: individualprogram

Du kan férval hanga pa dina olika motstandsprofiler (U1-U5) och tag. Stalla
in traningsparametrar Tid / Avstand / Kalorier / puls 6vre grans genom

att ringa upp med F-tangenten.

Program 16: Watt-program

Har kan du ange ditt individuella Watt krav. Inom en i vissa toleransomraden
justeras pedalresistansen automatiskt av datorn, oavsett kadens, sa att du
alltid befinner dig i den angivna zonen. Stalla in traningsparametrar Tid /
Avstand / Kalorier / puls 6vre grans genom

att ringa upp med F-tangenten.

Program 17-19:

Har beraknar datorn din efter automatiskt max. Hjartfrekvens av alder och
beroende pa programmet motsvarar - till 55% / 75% eller 95% justerad
traningsfrekvens. Detta malvarde ar visas. Pedalmotstandet justeras auto-
matiskt av datorn, att stanna i denna malfrekvens.

TInE PULSE
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Program 20: Malutbildning Hjartfrekvens THF

Har kan du ange din personliga - optimal traningspulsfrekvens THF. Inom
ett visst toleransomrade justeras pedalmotstandet automatiskt av datorn sa
att du alltid ar i den féreskrivna pulszonen.

Felmeddelande:

Vid varje omstart utfér datorn ett snabbtest for halsa. Ska inte allt vara bra,
indikerar han méjligheter till fel:

E 1 Detta tecken och ett varningsljud visas nar ledningarna

ar felaktigt ansluten eller det finns ett fel i motstandsinstallningen. Kontrollera
alla kabelan-slutningar, sarskilt vid pluggarna. Nar du har korrigerat felet,
tryck pa ,Start / Stop“ -knappen i 2 sekunder for att aterstalla systemet till 0.

PULSMATARE:

1. Handpulsmétning:

| vanster och héger handtagets greppdelslapp in nagonsin en metallplatta,
den pulssensorer. Anslut kabeln till datorn. Se till att bada palmerna alltid ar
pa samma gang vila pa sensorerna med normal kraft. Nar en puls minskar ar
gjort, blinkar ett hjarta bredvid pulsindikatorn. (Handpulsmatningen anvands
endast for orientering, som det beror pa rorelse, friktion, svett etc. Avvikelser
fran den faktiska puls kan komma. Med nagra personer kan uppleva fel i
handpuls-méatningen. Bor du har svarigheter med handpulsmatningen, sa
vi rekommenderar

anvandning av ett kardiobandband med extern hjartfrekvensmatare.

FITNESS-NOTE / RECOVERY PULSE FUNCTION

Din ergometer erbjuder méjlighet till en utvardering av din individ fitness i
form av en ,fithess notering” att utféra. Matprincipen ar baserad det faktum
att pulsfrekvensen hos friska, valutbildade individer minskar snabbare inom
en viss tid efter traning an hos friska, mindre valutbildade personer. For att
bestamma konditionstillstandet anvands darfor skillnaden i pulsfrekvensen
vid tréningens slut (inledande puls) och pulsfrekvensen en minut efter
avslutad traning (slutpuls). Starta bara den har funktionen om du har trénat
under en tid. Innan du startar aterstallnings-pulsfunktionen maste du visa din

nuvarande pulsfrekvens genom att placera handerna pa handpulsensorerna.
1. Tryck pa knappen ,Test“ och stang sedan bada handerna Pulsmatning
till sensorerna pa.

2. Datorn gar i STOP-lage, i mitten av skarmen kommer det att vara en stor
hjartsymbol visas och den automatiska aterstallningspulsmatningen initieras.
3. Tiden pa displayen bérjar rakna tillbaka till 0:60

4. Displayen visar startpulsen vid matningens bdrjan.

Har ar genomsnittet av de fyra hogsta pulsvardena under de senaste 20
minut innan du trycker pa fithessknappen.

5. Faltet ,Pulse” visar det for tillfallet uppmatta pulsvardet.

TINE PULSE

T P
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Ovningsomréde i mm
(for enhet och anvéandare)

Oppen plats i mm

(Utbildning omradet och sakerhetsomradet

(roterande 60 cm))

Rengoring, underhall och forvaring av Ergometern:

1. Rengdring

Anvénd bara en fuktig trasa fér rengéring.

Varning: Anvand aldrig bensin, thinner eller andra aggressiva
rengdringsmedel for ytrengéring eftersom detta Skador orsakade.
Enheten ar endast for privat hemmabruk och fér anvandning Ladmp-
liga inomhus. Hall enheten ren och fukt bort frdn anordningen.

2. Lagring

Bryt strommen nér enheten avser langre &n 4 veckor att inte anvén-
da. Skjut sadeln bilden i Riktning styret och sadelréret sa djupt som
mdjligt i Inramningen in i den. Valj en torr lagringsplats i huset och
satta lite sprayolja till kullager pedal véanster och hoger, till traden
pa styret klamskruven, och snabbjusterbar stjanrgreppsratt.

Tack over apparaten till den fran missfargning som skall skyddas
genom nagon solljus och damm.

3. Underhall

Vi rekommenderar var 50 timmar for att kontrollera Skruv anslut-
ningar for tight sits, som under monteringen framstéalldes. Varje 100
timmar, bor du ndgot Spraya olja till kullager pedal vanster och hdger
pé och styret klamskruven och snabbjusterbar stjdnrgreppsratt.

Fels6kning:

Om duinte stéller in fel p& grundval av Kan fixa information, vanligen
kontakta din aterforsaljare eller tillverkaren.

Fragor

Mojlig orsak

Ldsning

Datorn startar
inte genom att
trycka pé en
knapp.

Ingen stromfor-
sérjning inkopplad
eller védgguttaget
har ingen strém.

Kontrollera att natadaptern &r
ratt ansluten, eventuellt med en
annan konsument om uttaget
levererar strom

Datorn raknas
inte och kom-
mer inte att
sténga i bdrjan
av utbildning en

Saknas sensor-
puls till foljd av
felaktig eller 16st
kontakt.

Kontrollera kontakten pa datorn
och kontakten i anslutningska-
bel ordentligt.

Datorn raknas
inte och kom-
mer inte att
sténga i bdrjan
av utbildning en

Saknas sensor-
puls pa grund av
felaktig position
av sensorn.

Skruva av panelen och kontrol-
lera for avstandet fran sensorn
Magnet. En magnet i Tretkurbel-
scheibe ligger mittemot sensorn,
och maste ha ett avstand av
mindre @n <5 mm

Ingen puls Puls kontakten Anslut kontakten separat fran

lasning inte ansluten. pulskabeln till IAmpligt uttag pa
dator

Ingen puls Pulsmétare &r inte | Skruva fast handpulssensorerna

lasning korrekt ansluten. pé och kontrollera &r plug-in

anslutningar ordentligt och kab-
larna fér eventuella skador




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 Overskrida
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 omradet 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 pa 70 % av den maximala pulsen. Under de nastkommande
veckorna och manaderna ska pulsfrekvensen langsamt 6ka upp till den évre
gransen pa 85 % av den maximala pulsen. Ju battre kondition som den
som tranar far, desto hogre méaste traningskraven bli, detta for att hamna i
omradet mellan 70 % och 85 % av den maximala pulsen. Detta &r mojligt
genom att traningstiden 6kas och/eller att motstandsnivan hojs.

Om pulsfrekvensen inte visas p& datorn eller om du for sékerhets skull vill
kontrollera din pulsfrekvens, som pa grund av eventuella anvandningsfel
eller liknande skulle kunna visa fel varde, kan du ta till féljande hjalpmedel:
a. Kontrollmé&tning av pulsen pa vanligt satt (kann pulsslagen pa till exempel
handleden och rékna slagen under en minut).

b. Kontrollmé&tning av pulsen med sérskilt avsedda och kronta pulsmatare
(finns att kdpa i sjukvardsbutiker).

2. Frekvens:

De flesta experter rekommenderar en kombination av en sund kost, som
maste anpassas till malet med tréningen, och en kroppslig hardning tre till
fem ganger per vecka.

En vuxen genomsnittsperson maste tréna tva ganger i veckan for att
uppratthélla sin aktuella kondition. For att forbattra sin kondition eller for
att férandra sin kroppsvikt behéver han eller hon trana minst tre ganger per
vecka. Idealiskt ar naturligtvis en traningsfrekvens pa fem ganger per vecka.

3. Traningens utformning

Varje traningsenhet ska bestd av tre traningsfaser: ,uppvarmningsfas,
stréningsfas® och ,,aterhdmtningsfas*.

I ,uppvarmningsfasen® ska kroppstemperaturen och syretillférseln hdjas
respektive Okas langsamt. Detta gar att &stadkomma med gymnastiska
6évningar under en tid av fem till tio minuter.

Sedan ska den egentliga tradningen (,tradningsfasen®) borja.
Traningsbelastningen ska forst vara 18g under nadgra minuter och sedan
under en period p& 15 till 30 minuter 6ka s& att pulsen ligger i omradet
mellan 70 % och 85 % av den maximala pulsen.

For att stdédja blodcirkulationen efter ,traningsfasen® och férebygga
traningsverk och strackningar, s& maste ,aterhamtningsfasen“ félja
efter ,traningsfasen“. Under den ska tanjningsdvningar och/eller lattare
gymnastiska évningar utféras under fem till tio minuter.

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. Tréna bara nér du ar pa gott humér och
ha alltid malet for 6gonen. Vid kontinuerlig traning kommer du dag for dag
att marka hur du vidareutvecklar dig och hur du bit fér bit ndrmar dig ditt
personliga mal med traningen.
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Berédkningsformler:  Maximal puls =
90 % av maximal puls =
85 % av maximal puls =

70 % av maximal puls =

Uppvédrmningsoévningar (vdrma upp)

Borja varma upp genom att ga pa plats for min. 3 minuter och sedan utféra féljande gymnastiska 6vningar med cirka férbered kroppar enligt traningsfasen.
Ovningarna inte dverdriva det och bara sé Iangt kéra upp en liten dragning foér att k&nna &r. Denna position héller sedan négot.

# T |

Ta med din vanstra hand
bakom huvudet at hoger
axel och dra

Hoéger hand lite till vanster
armhala. Efter 20sec. Arm
férandring

Boj dig framat s& langt fram
som majligt och lata benen
nastan helt utstrackt. Visa
den med fingrarna i riktning
mot tan. 2 x 20sec

Sitt ner med ena benet
utstrackt pa golvet och boja
framéat och du forsoker ga
att nd med handerna. 2 x
20sec

Knabdj i ett brett utfall
framéat och stddja dig med
Handerna péa golvet. Tryck
béckenet nedat. Efter 20
sek.

Véaxla ben

Efter den varma-ups fran vissa armar och ben skaka loss. Lyssna efter traningsfasen &r inte plotsligt, men du kan cykla bekvamt ndgot utan motstand fran
att komma tillbaka till det normala pulszonen att komma fram. (Kyl ner) Vi rekommenderar uppvarmningsovningar i slutet av utbildningen ska genomféras
igen och utbildning med skakning For att avsluta extremiteter.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, zZe si s ni uzijete spoustu potéSeni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Va§  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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Dulezita doporuceni a bezpeénostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpeénostnim standardim. Tato
skute€nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrZovat nasledujici
zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni v§ech SroubU, matic a jinych spoju, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otisk(im,
znecisténi apod., doporuc¢ujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zac¢nete s tréninkem, odstrarte v§echny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skonceni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérny trénink muze vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mlzete vystavit, a mize vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZ je ve funkénim stavu. Pro j'akgékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pfristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oble¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzplisobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
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hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto dlivodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym Ucelem a pfislusné informovanymi
a pouc¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pFitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani VY, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. . Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souc¢asti. Symbol mazete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich ozna¢enim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany Zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tréninku zavislém na rychlosti I1ze brzdny odpor nastavit ruéné a
vykonany vykon zavisly na rychlost ota¢eni pedalt. U tréninku zavislém
na rychlosti mtze uzivatel zadat pomoci pocitace pozadovany vykon a
tim trénink zavisly na poctu otaCek proveést pfi stejném vykonu. Brzdovy
systém se pfitom automaticky pfizptsobi odporem otaceni pedalu a docili
tak pfednastaveného vykonu ve wattech.

19. Pristroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich. To umoznuje
snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o tréninkového zatizeni. Pfitom
vede stisknuti tladitka se symbolem ,— ke sniZzeni brzdného odporu a tim i
tréninkového zatizeni. Stisknutim tlacitka se symbolem ,+* vede ke zvySeni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN-ISO20957-1 a EN957-5 ,H/A" a
dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim pozadavkim
smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi
pro~dejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.



Seznam dilt — seznam nahradnich dilt
AL 2 objednaci &islo 1107(B), 11072(B), 11071(B)

Technické udaje:

Stav k 25.02.2019

Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Ergometr tridy H/A s vysokou presnosti zobrazeni

Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti cca 9 kg
Regulovatelné nastaveni odporu ve 24 stupnich pomoci motoru a pocitace
5 prednastavenych program( zatizeni + 1 ru¢ni program, + 4 programy

srdecni frekvence (fizeni srdecnim tepem)
5 samostatné nastavitelné programy

1 program zavisly na poctu otacek (prednastaveni vykonu ve wattech
od 30 do 350 wattt v 10 nastavitelnych krocich)
Mérfeni srde¢niho tepu na rukou, pfepravni kolecka, displej, napajeni,

fitness test

sedadlo s vertikalnim a horizontalnim nastaveni, nastaveni sklonu, fiditka

s nastavenim sklonu

Osvétleny displej, 6 zobrazovacich oken s funkcemi: ¢as, rychlost,

Internetovy servis a databaze nahradnich dilt:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstralRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 20 51 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, otacky pedald, méfeni wattd
a srdecni frekvence.

Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost
Zmeéna meznich hodnot se zobrazuje.
Vhodné do télesné hmotnosti max. 150 kg.
Vhodné pro télesné vysky 150-195 cm

Rozméry nastaveni: ccad 96 x § 59 x v 134cm
Hmotnost pfistroje: 27 kg
Prostorova naroc€nost tréninku: alespon 2,5m?

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komercnich ¢i profe-
sionalnich oblastech. Trida domaciho sportovniho pouziti H/A.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 80 90 100 mm

obr. nazev dilu rozméry |pocet namontovat islo dilu islo dilu islo dilu

mm kusu na obr. Cislo |1107(B) 11072(B) 11071(B)
1 Zakladni ram 33-9212-01-SI 33-1107101-SW 33-1107101-WS
2 Sroub M4x12 4 17 39-10188 39-10188 39-10188
3] Spojovaci kabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Jednotka mereni pulsu 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Ctyrhranna zatka 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Upevnovaci dil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Riditka 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW 33-1106102-WS
8 Podlozka 2 25+56 39-10520 39-10520 39-10520
9 Rozperny kus 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Oblozeni riditek 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 Oblozeni operne trubky riditek 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT 36-11072-04-BT
12 Operna trubka riditek 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW 33-1107102-WS
13 Ohnuta podlozka 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Sroub M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Pruzna podlozka pro M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Kabel servomotoru 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Pocitac 1 12 36-1107-33-BT 36-1107-33-BT 36-1107123-BT
18 L Koncova krytka s transportnim 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT

valeckem vlevo
18 R Koncova krytka s transportnim 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
valeckem vpravo

19 Uzavrena matice 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Patka vpredu 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW 33-1106104-WS
21L Rameno pedalu vievo 1 4 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Rameno pedalu vpravo 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L Pedaly vievo 1 21L 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT 36-9110-04-BT
22R Pedaly vpravo 1 21R 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT 36-9110-05-BT
23 Zatka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Sroub M8x25 2 21 39-10455 39-10455 39-10455
25 Sroub s rukojeti 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Koncova krytka s prestavovanim vysky 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Patka vzadu 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW 33-1106105-WS
28 Sroub M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Operna trubka sedla 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW 33-1106106-WS
30 Rychlouzaver 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Hvezdicova matice 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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32
33
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35
36
37
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39
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41
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64
65
66
67
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75
76
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79L
79R
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81
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84
85
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88
89

nazev dilu

Podlozka

Posuvnik sedla

Sedlo

Zatka

Potah riditek

Kryt nahore

Spona C

Kulickove lozisko
Vinita podlozka

Osa pedalu

Podlozka pedalu
Plochy remen

Sroub

Pruzna podlozka
Spona C

Osa magnetickeho drzaku
Magneticky drzak
Pruzina

Sroub

Matice

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
Moteur

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant
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
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islo dilu
1107(B)
39-9989-CR

33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107-11-BT
36-1107-12-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

islo dilu
11072(B)
39-9989-CR

33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107211-BT
36-1107212-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT

islo dilu
11071(B)
39-9989-CR

33-1106107-WS
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-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
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-9107-22-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-1107111-BT
36-1107112-BT
39-10127
36-1721-13-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-1107-13-BT




Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokt zhruba zkontrolujte tplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k
hlavnimu ramu a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilu, které byly pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam
usnadni a urychli montaz zarizeni. Doba montaze: 30-40 min.

Krok 1:
Montaz stojanovych patek (20+27) k zakladnimu ramu (1)

1.

Koncové zaslepky s prepravnimi kolecky (18) namontujte pomoci $roubt
(71) ke krat$i, predni stojanové patce (20) tak, aby prepravni kolecka
smérovala dopredu.

Predni patku (20) namontujte spole¢né s pfedmontovanymi koncovymi
zaslepkami a pfepravnimi kolecky (18) ke zakladnimu ramu (1). K tomuto
Ucelu pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové
krouzky (15) a pfevle¢né matice (19).

Koncové zaslepky s vySkovym vyrovnanim (26) namontujte pomoci
Sroubll (71) k del$i, zadni stojanové patce (27)

Zadni patku (27) namontujte k zakladnimu ramu (1). K tomuto ucelu
pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové krouzky
(15) a prevle¢né matice (19). Po ukoncéeni celkové montaze muzete
pomoci otaceni koncovymi ¢epickami (26) vyrovnat drobné nerovnosti
podkladu. Pristroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou€eny nechténé vilastni
pohyby pfistroje béhem cviCeni. Abyste pfistroj pfepravili na jiné misto,
postavte se jedno nohou pred pfedni patku pfistroje a pfistroj pfeklopte
tahem za Fiditka dopfedu, dokud nestoji na prepravnich koleckach a Ize
s nim snadno pojizdét.

Krok 2:
Montaz pedala (22L + 22R) ke klikam (21L + 21R)

1.

2.

Pravy pedal (22R) nasroubujte na kliku (21R) nachazejici se na pravé
strané ve sméru jizdy. (Pozor! zavit: ve sméru hodinovych rucicek).
Levy pedal (22L) naSroubujte do uchytu kliky (21L) na levé strané ve
smeéru jizdy . (Pozor! zavit: proti sméru hodinovych rucicek)

Prirazeni jednotlivych dilt pro Vas bylo zjednodu$eno jejich dopliikovym
oznacenim pismenem R pro pravou a L pro levou stranu.

Poté namontujte zaji$§ ovaci pas pedalu vlevo a vpravo na pfislusné
pedaly (22)




Krok 3:
Montaz podpérné trubky fiditek (12) na zakladni ram (1).

1.
2.

Oblozeni opérné trubice (11) nasurite na opérnou trubici (12).
Vezméte si k ruce podpérnou trubku Fiditek (12) s jiz vlozenym
pocitatovym kabelem (3). Spojte konektor pocitatového kabelu
(3) vy€nivajici z podpérné trubky fiditek (12) s konektorem kabelu
servomotoru (16) vyénivajicim ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec
kabelového vodice pocitate precnivajici z opérné trubice (12) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)
Zastréte podpérnou trubku fiditek (12) do pfisluSného uchyceni v
zékladnim ramu (1). Dbejte na to, abyste pfedtim vytvoreny kabelovy
spoj neskfipli a zasurite podpérnou trubku fiditek (12) pomalu dolt do
uchyceni v zakladnim ramu. SeSroubujte podpérnou trubku fiditek (12)
se zakladnim ramem (1) pomoci Sroubd (14), pérovych podlozek (15) a
podlozek (13).

ObloZeni opérné trubice (11) posurite smérem doll, aby byl vytvofeny
zavitovy spoj prekryty.

Krok 4:
Montaz sedla (34) a sedlovych sani (33) na opérnou trubku sedla (29)
a aopérnou trubku sedla (29) na zakladnim ramu (1).

1.

2.

Nasad‘te sedlo (34) s uchycenim sedla na sedlové sané (33) a
pfiSroubujte je napevno v pozadovaném sklonu.

Liziny sedla (34) vlozte do uchyceni sedlové trubice (29) a upevnéte je
v pozadované horizontalni poloze hvézdicovou matici (31), podlozkou
(32) a utahovacim dilem (6).

Sedlovou trubici (29) posurite do odpovidaciho uchyceni na zakladnim
ramu (1) a zajistéte ji v pozadované poloze pomoci rychloupinace (30).
(Pozor! Pro zato¢eni rychlouzavéru (30) musi otvor se zavitem v
zakladnim ramu (1) a néktery z otvort v podpérné trubce sedla (29)
leZzet nad sebou. Dale musite dbat na to, abyste podpérnou trubku sedla
(29) nevytahli ze zakladniho ramu nad ozna€enou maximalni polohu
nastaveni. Nastaveni Ize pozdéji libovolnym zplsobem ménit tak, ze
rychlouzavérem (30) otolite pouze o nékolik otacek a potom za néj
zatahnete. Posurite podpérnou trubku sedla do nové polohy, nechejte
zaklapnout rychlouzavér a poté jej pevné utahnéte.)

Pozor: Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte pevné usazeni sedla.
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Krok 5:
Montaz riditek (7) a pocitace (17) na opérnou trubici (12)

1. Riditka (7) provleéte otevienym uchycenim fiditek na op&rné trubici (12)
a oba kladné kabely proviéknéte otvory na opérné trubici smérem nahoru
a uchyceni fiditek nasledné uzaviete na fiditky (7).

2. Nastrcte krytku fiditek (10) na Fiditka.

3. Rozpérku (9) podlozku (8) nastréte na Sroub s rukojeti Fiditek (25) a
pomoci Sroubu upevnéte Ffiditka (7) v pozadované poloze na opérné
trubici (12).

4. Konektor kabelového vodice pocitace (3) a kladny kabel (4) vy&nivajici
z opérné trubice fiditek nahore zastréte odpovidajicim zpusobem do
zavésenych zastréek na zadni strané pocitace (1).

5. Posunte pocitac (17) nahoru na opérnou trubici fiditek (12) a upevnéte
jej pomoci Sroubti (2) a podloZek (84). Srouby (2) se nachazeji na zadni
strané pocitace .

Krok 6:

Pfipojeni sit‘ového zdroje (73).

1. Zastréte konektor sit‘'ového zdroje (73) do pfislusné zdifky (79R) na
zadnim konci oplast'ovani pfistroje.

2. Poté zastréte sit‘ovy zdroj (73) do fadné instalované zasuvky
(230V/50Hz).

Krok 7:
Kontrola

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved'te individualni nastaveni.

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je muzete pripadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V predni patce se nachazeji 2 pfepravni kolecka. Aby bylo mozné pfistroj
postavit nebo uskladnit na jiném misté, uchopte Fiditka a pfistroj naklopte na
predni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno pohybovat na pfepravnich
koleckach a posunovat jej do pozadovaného mista.

Nastaveni vysky sedla:

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je nutné spravné nastavit
jeho vysku. Spravnou vySku sedla dosahnete tehdy, je-li pfi tréninku koleno v
nejhlubsi poloze pedalu mirné pokrcené a nelze jej zcela napnout. Aby bylo
mozné nastavit spravnou polohu sedla, rukou mirné uvolnéte rychloupinac a
nasledné vytahnéte zastrcku tak, abyste druhou rukou mohli sedla posunout
spolecné se sedlovou trubici do pozadované polohy sedla.

Nasledné zastréku pustte, zastrcka zapadne a vy ji opét spravné upevnéte
Sroubem.

Dulezité:

Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi rychloupinace a jeho pevnému
zaSroubovani. Sedlovou trubici nevytahujte na maximalni polohu a pfi sezeni
na tréninkovém pfistroji nemeérite jeji polohu.

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Po spravném nastaveni vysky sedadla uchopte fiditka. BlizSi pedal uvedte
do nejnizsi polohy a nohu zasurite pod jistici popruh pedalu tak, abyste
dosahli pevného postaveni na pedalu. Nyni pfelozte druhou nohu k pedalu
na protilehlé strané a pfitom se posadte na sedlo. Pfitom se rukama pevné
drzte Fiditek a poté zasurite druhou nohu na druhém pedalu pod jistici
popruh pedalu.

Pouzivani:

Obéma rukama se drzte fiditek v pozadované poloze a béhem tréninku
zlstante sedét v sedle.

Daveijte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v jisticich popruzich pedald.

Vystupovani:

Zastavte trénink a pevné se chytnéte fiditek. Nejdfive vysurite jednu nohu
z pedalu a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné sesednéte ze sedla. Poté
sestupte druhou nohou z pedalu na zem a sestupte na stranu z pfistroje.

Tento fitness pfistroj je stabilni pfistroj pro domaci sportovani a simuluje jizdu
na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi a vnéjsich vlivech hrozi nizsi
riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho obéhu bez pretézovani na
zakladé moznosti samostatné nastavitelného odporu. Takto je mozny vice
nebo méné intenzivni trénink. Trénuje spodni koncetiny, posiluje kardiovas-
kularni systém a tim podporuje celkovou kondici téla.

Pocet otacek a vykon ve wattech ve stupnich 1 az 24 pro AL 2 €. zbozi. 1107(B), 11072(B)

sutpnich/ —5 120 30 40 50 60 70 80 90 100
otacek za
minutu
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

82



NAVOD K POCITACI

Start/Stop

Test

Pocita€ vaseho ergometru ma velmi snadnou obsluhu. Diky zobrazovani
vSech funkci najednou odpada nepohodiné prepinani mezi jednotlivymi funk-
cemi a jste vzdy na prvni pohled zevrubné informovani o prabéhu tréninku.
Toto zafizeni je pfistrojem nezavislym na otackach. Pro dosazeni pozado-
vaného vykonu reguluje pocita¢ brzdu nezavisle na frekvenci $lapani (P16).

Zapnuti:

1) Zastréte pFipojovaci zastréku do zdifek pro pfipojeni adaptéru na pfistroji.
Ozve se signalni ton — na 2 sekundy se zobrazi ve$keré segmenty LCD
displeje a nastavi se na 00.

nebo

2) Sitova zastréka je jiz v zasuvce / pfistroj se automaticky vypnul. Stisknu-
tim libovolného tlacitka (nebo po alespor jedné otacce pedalu) se pocitac
automaticky

zapne.

Vypnuti:

Jakmile pfistroj déle nez cca 4 minuty nepouzivate, pocita¢ se automaticky
vypne. Po ukonéeni tréninku vytahnéte sitovou zastréku ze zasuvky.

TLACITKA

Celkem 5 tlacitek: START/STOP, FUNKCE (F), PLUS (+), MINUS (-), a
kondic¢ni test (TEST).

»START/STOP* :

Spusténi nebo prerudeni tréninku ve zvoleném programu.. Pogita¢ za¢ne
pocitat teprve po stisknuti tlacitka ,Start/Stop“. Stisknete-li tlacitko ,Start/st
p“déle nez 3 sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

,»F“ : Pomoci zadavaciho a potvrzovaciho tla¢itka (F) mizete pfepinat mezi
jednotlivymi vstupnimi poli. Aktualné zvolena funkce blika.

Tlagitkem +/- zadavate hodnoty a opétovnym stisknutim tladitka ,F* hodnoty
potvrdite. Blikajici kurzor sou¢asné preskoci do dalSiho vstup-niho pole..
Béhem tréninku Ize stisknutim tlacitka F zobrazit funkce otacky za minutu,
watt a kalorie, rychlost, ¢as a vzdalenost, a to bud trvale, nebo v sekvenci.

»+¢a,,-“: Tlagitky +/- ménite hodnoty. Ménit Ize pouze blikajici hodnotu.

»Test“: Pomoci tohoto tlagitka muzete po tréninku nechat ohodnotit svoji
kondici.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY PROGRAMU:

Zobrazované hodnoty nastaveného programu 1-20. Manual, program 1-10
= kondi¢ni programy; program 11-15 = individualni uzivatelské programy;
program 16 = program méfici hodnotu wattll; program 17-20 = programy
mefici puls)

LEVEL (UROVEN):

tim vétsi odpor.

PFislusny sloupcovy ukazatel ma k dispozici 8 sloupcl. Kazdy sloupec obsa-
huje dvé hodnoty (napf.: 3 sloupce jsou urovni 5 nebo 6). Pfesnou hodnotu
Zjistite na indikatoru LEVEL. Tento odpor pfi Slapani Ize ve vSech programech
kdykoli zménit tlacitky + a -., s vyjimkou programu méfici hodnotu watt( P16.

CAS/WATT: Pro nastaveni/zobrazeni ¢asu v minutadch a sekundach do
max. 99:00 minut.

Predvolba v krocich po jedné minuté / pocitani nahoru + dold v krocich po
sekundach. V programech 1 - 20 musi byt zadan ¢as nejméné 5 minut.. Roz-
mezi nastaveni 5-99 minut. Pocita¢ méfi pfesnou dobu vykonu dosazenou pfi
tréninku. Zobrazované hodnoty jsou uvedeny ve wattech. Rozmezi nastaveni
je 30-350 wattll. V programu 16 se zde zobrazi cilova hodnota. Zobrazeni
¢asu a wattd v automatické sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Zobrazeni poctu otacek pedalt za minutu a rychlosti v km/h v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

DIST (vzdalenost v km) / CAL (kalorie v kcal) :

Zobrazeni a zadani vzdalenosti a spotfebu kalorii. Lze zadat vzdalenost od
1 do 999 km. Pomoci priimérnych hodnot pocita¢ vypocita spotiebu kalorii,
které zobrazi v jednotkach kcal. K pfepoctu zavazné mérné jednotky energie
,~Joule” na vSeobecné uzivany udaj ,kalorie* pouzijte nasledujici vzorecek:
1 Joule = 0,239 cal a naopak 1 cal = 4,186 Joule. Spotfebu kalorii Ize zadat
od 10 do 990 kcal. Pri¢itani/odecitani probiha v krocich po 0,1. Zobrazeni
vzdalenosti a pfiblizné spotfeby kalorii v automatické sekvenci. Nebo trvale
stisknutim tlacitka F.

PULZ (zobrazeni pulzu)
Zde se zobrazuje aktualné naméreny pulz. Nastavite-li si horni hranici pulzu,
zacne ukazatel pfi dosazeni nastavené hodnoty blikat.

HORNI KRANICE PULZU/VEK: Dostupné v programech 17-20.

V programu 17-19: Tréninkovy program s 55 % / 75 % nebo 95 % Vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Jakmile nastavite vas vék, vygeneruje pocitac¢
varovnou hodnotu pulzu, kterou byste nikdy neméli prekracovat (podle vzorce:
(220 — vék) x 0,80). Pri dosazeni této hodnoty zacne ukazatel pulzu blikat
— vy byste méli okamzité snizit rychlost nebo stuperi zatéze.

Rozmezi nastaveni véku: 10-100.

V programu 20: Zobrazeni Vaseho individualniho nastaveného cilového
pulzu v rozmezi nastaveni pulzu: 60-240

Profi | odporu: Pozadovanou dobu tréninku Ize pfedem nastavit v oblasti
¢asu. Tento pfedem nastaveny ¢as systém rozdéli na 10 dil¢ich intervalu.
Kazdy sloupec na ¢asové ose (horizontalni) = 1/10 zadaného ¢asu, napf.:
doba tréninku = 5 min. = kazdy sloupec je 30 sek., doba tréninku =10 min. =
kazdy sloupec = 1 min. Kazdy z 10 sloupct odpovida takovému ¢asovému
intervalu. Aktualni asovy sloupec BLIKA. Pokud neni zadan &as, znamena
kazdy €asovy sloupec 3 minuty tréninku, tj. po 3 minutach preskoci blikajici
indikator ze sloupce 1 na sloupec 2 atd. do celkem 30 minut. Pokud program
mezitim zastavite tlaCitkem S, Cas se zastavi a po opétovném stisknuti
tlaCitka -Start/Stop-se pocita dal..

vysoky sloupec = vysoky odpor p i Slapani
nizky sloupec = maly odpor p i $lapani
kazdy segment sloupce obsahuje 3 hodnoty

kazdy z 10 asovych sloupc odpovida 1/10
stanovené doby tréninku




Odpor pedalti: Pomoci tlacitek +/ - muzete kdykoliv, ve vSech programech, zobrazovacim poli, napf. program 5 = kopec / program 2 udoli atd. (Pfitom

pFizpusobit odpor pedalt, s vyjimkou programu P16. Zménu zjistite podle vyska sloupce = odpor, €as je rozlozeny na Sifku sloupce).)

vysky sloupce, jakoz i na indikatoru urovné — ¢im vysSi sloupec, tim vysSi je e Po nastaveni programti je nezbytné nutné stisknout tlaéitko ,,START/
odpor a naopak. Kazdy segment sloupce reprezentuje dvé hodnoty (napr. STOP“, pokud chcete zahdjit trénink. Obecné plati, ze veSkeré vyge-
3 segmenty reprezentuji stupen 7, 8 a 9. 7 segmentu reprezentuje stupen nerované a zobrazené hodnoty nejsou vhodné pro medicinské vyhod-
19, 20 a 21). Zvolenou hodnotu zobrazuje ukazatel urovné. Zména ma noceni.

ucginek na momentalni a nasledujici ¢asovou pozici. Vyska sloupcu indikuje
zatizeni, nikoli profi | terénu. Prabéh programu se na displeji zobrazuje grafi
cky. Jednotlivé programy probihaji dle zobrazeni sloupového diagramu v

Programme (Manualni) Programme 1 (Viny) Programme 2 (Udoli )
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Program Manual:

tento program odpovida funkcim bézného domaciho rotopedu. Na displeji se
permanentné zobrazuji hodnoty ¢asu, rychlosti, prdmérné rychlosti, vzdale-
nosti, vykonu ve wattech, kcal a aktualni pulz. Pomoci tlacitek + a - Ize ru¢né
nastavit odpor pedalu. Veskeré hodnoty se obsluhuji ruéné — neprovadi se
automaticka regulace. Nastaveni tréninkovych parametr(i ¢as/vzdalenost/
kalorie/horni hranice pulzu pomoci klavesy F.

Programy 2-7: Kondice

Zde jsou zadany ruzné tréninkové programy. Pfi volbé jednoho z téchto
programu probiha automaticky program, ktery obsahuje rizné intervaly.
Programy jsou rozdéleny na stupné obtiznosti a Casové intervaly. Do program
v8ak muzete kdykoli zasdhnout a zménit odpor pfi $lapani nebo ¢asovy
prabéh. Kromé toho se na displeji zobrazuji pfislu§né sloupce.. Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu pomoci
klavesy F.

Programy 11-15: Individualni tréninkové programy

Zde mUzete zadat a trénovat své rtizné profily odporu (U1-U5). Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu provedete
pomoci tlacitka F.

Program 16: Program wattui

Zde mUlzete zadat individuaini hodnotu wattl. V ramci urcité tolerance
provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky pocita¢, a to nezavisle na
frekvenci Slapani tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.
Nastaveni tréninkovych parametrt ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice
pulzu pomoci klavesy F.

Programy 17 - 19:

Pocita po zadani vaSeho véku samostatné vypocita maximalni srde¢ni
frekvenci a v zavislosti na programu danou cilovou tréninkovou frekvenci
odpovidajici 55 % / 75 % nebo 95 %. Tato pozadovana hodnota se zobra-
zuje. Pocita¢ automaticky reguluje odpor pfi Slapani, abyste zlstali v této
cilové frekvenci.

g -:Eg:: PULSE PRO

Program 20: Cilova tréninkova srdecni frekvence THF

Zde mlzete zadat svoji osobni optimalni tréninkovou srdeéni frekvenci THF.
V ramci urcité tolerance provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky
pocitac tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.

CHYBOVE HLASKY:

PFi startu pocitac zkontroluje, jsou-li k dispozici vSechny funkce. Pokud zjisti,
Ze neni v8e v pofadku, uvede mozné chyby:

E 1 Tento znak a varovny signal se objevi, jsou-li chybné zapojeny kabe-
ly, nebo pokud dojde k poruse v nastaveni odporu. Zkontrolujte vSechna
zapojeni kabelud, predevsim na zastr¢kach. Po odstranéni chyby stisknéte
po dobu 2 sekund tlagitko ,Start/Stop“, aby doslo k vynulovani systému.

MERENI PULZU:

1. Méreni pulzu na ruce

Na levé i prave Casti fiditek je kovova kontaktni desticka se senzory. Spojte
kabel s pocitatem. Davejte pozor, aby obé dlané doléhaly na snimace sou-
Casné a béznou silou. Jakmile probéhne sejmuti pulsu, zacne blikat symbol
srdce vedle indikace pulsu. (MéFeni pulsu na ruce slouzi pouze k orientaci,
protoZe pohybem, tfenim, potem atd. mize dojit k odchylkdm od skute¢ného
pulsu.) U nékterych osob mize dojit k chybné funkci méfeni pulsu na ruce.
Pokud byste méli obtize s méfenim pulsu na ruce, doporu€ujeme vam pouzit
hrudni pas pro kardiotrénink. Shodinkami na méfeni pulsu.

HODNOCENI KONDICE / FUNKCE ODPOCINUTI PULZU

Vas ergometr nabizi moznost ohodnoceni vasi individualni kondice pomoci
,znamky kondice®. Princip méfeni spociva na skutecnosti, ze u zdravych, dob-
fe trénovanych osob klesa srde¢ni frekvence v pribéhu uréitého ¢asového
intervalu po tréninku rychleji nez u zdravych a méné trénovanych osob. Ke
zjisténi stavu kondice se pouziva rozdil mezi srde¢ni frekvenci na konci tré-
ninku (pocatecni puls) a srde¢ni frekvenci jednu minutu po tréninku (konecny
puls). Tuto funkci spustte teprve poté, co jste urcitou dobu trénovali. Pfed
spusténim funkce regenerace pulsu si musite nechat zobrazit svou aktualni
srdecni frekvenci tak, ze polozite dlané na snimace méreni pulsu na ruce.
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1 Stisknéte tlacitko ,Test" a polozZte obé dlané na snimace méfeni pulsu.
2 Pocitac prejde do rezimu Stop, uprostfed displeje se zobrazi velky symbol
srdce a spusti se automatické méfeni regenerace pulsu..

3 Cas na displeji za&ina na 0:60 a odpogitava se smérem

4 poli ,Cilovy puls se zobrazuje pocatecni puls na zacatku méfeni. PFi
tom se pouzije pramér étyf nejvy$Sich hodnot pulsu za poslednich 20 sekund
pred stisknutim tlagitka Fitness..

5 V poli ,Puls“ se zobrazi aktualni namérena hodnota pulsu.

6 Po uplynuti jedné minuty dosahne ¢as 0:00 a ozve se akusticky signal.
Motor sjede zpét. V poli ,Puls“ se zobrazi kone¢ny puls k okamziku 0:00.
Ruce nyni mazete sejmout ze snimacl pulsu. Po nékolika sekundach se
uprostfed displeje zobrazi vase znamka kondice od F 1,0 do F 6,0 (systém
Skolnich znamek).

TINE PULSE

T P




Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvieni a bezpecénostni oblast
(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola Er-
gometer:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢€isténi povrchu, jelikoZ zplsobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubgji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a kulickové loZisko pedalu oSetiete olejem z levé i pravé
strany. Olej aplikujte i na montazni Sroub Fiditek, v€etné rychloupina-
ku. Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. sluneé¢nim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvlli utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kuli¢kové loZisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.
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Reseni potiZi
Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,

obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém Mozna pficina Reseni
Pocita¢ neu- Neni pfipojené Zkontrolujte, zda je napajeni
kazuje zadnou napajeni nebo fadné zastréené, pfip. jinym
hodnotu na zasuvka neni pod | spotfebic¢em, zda je zasuvka pod
displeji, pokud napétim napétim.
Pocita¢ se Chybi impuls- Zkontrolujte fadné usazeni
nepocita a oto¢i | ni snimac zastréky u pocitace a zastréky v
pres zacatek v disledku opérné trubici..
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpusténé

konektoru

Pocitac se
nepocita a otoCi
pres zaCatek
tréninku neni.

Bez impulzu ¢idla
z divodu ne-
spravné polohy
¢idla

Otevrete oblozeni pomoci
Sroubl a zkontrolujte vzdalenost
¢idla od magnett. Magnet

v klikovém mechanismu se
nachazi proti €idlu a musi byt ve
vzdalenost mensi nez 5 mm.

Bez ukazatele
tepu

Neni pfipojena
zastr€ka méreni
tepu

Zastréte samostatnou zastréku
kabelu méfeni tepu do odpo-
vidajici zditky v pocitaci.

Bez ukazatele
tepu

Cidlo méteni
tepu neni fadné
pfipojeno

Odsroubujte ¢idla méfeni tepu
na rukou a zkontrolujte konek-
torové spoje, zda jsou fadné
usazené a zda kabel nevykazuje
pfip. poskozeni.




Zahf¥ivaci cvi¢eni (zahrati)

Zahajte zahfati chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cviceni kvuli fadné pfipravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zUstarite.

B B L M

Sahnéte si levou rukou za
hlavou na pravé rameno a
tahnéte pravou rukou jemné
za levy loket. Po 20 sekun-
dach paze vymeérite.

Co nejvice se predklorite
a nechejte nohy

témér natazené. Prsty na
rukou smérfujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20

sekund.

Sednéte si s jednou nohou
natazenou na podlaze a
predklonte se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

rukama

vymeérite nohu.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpfed a opfete se

o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach

Po zahfivacich cvi€enich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cvi¢eni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu€ujeme provadéni zahfivacich

cvi¢eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncetinami.

Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru:

1. Intenzita

Stupen télesného zatizeni pfi tréninku musi pfekracovat bod normalniho
zatizeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vyc€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink muze
predstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydnl by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V prubéhu nasledujicich tydnl a mésicl by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximalniho pulsu. Cim
vétsi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupriovat, aby bylo dosazeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné
obtiznosti.

Pokud se puls na displeji pocitace nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v disledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, mizete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méreni pulsu béZnym zpisobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tept za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
meéficich pfistroji (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

VétsSina expertd doporu€uje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizplsobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani trikrat az
pétkrat tydné.

Normaini dospély ¢lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
soucasnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Idealni je samozfejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,zahrati — ,trénink" — ,zchladnuti*.

Béhem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat télesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink®. Tréninkové zatiZzeni by mélo byt
nejprve nékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupriovat
tak, aby se puls nachéazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za ucelem podpory obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro vylou¢eni namozeni
nebo natrzeni svalll je nutné po ,tréninku” provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Kli¢em k uspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na n&j i dusevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pred o€ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjist'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu tréninkovému cili.
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Rovnice pro vypocet: maximalni puls

90% maximalniho pulsu
85% maximalniho pulsu
70% maximalniho pulsu

220 - vék

(220 minus your age)
(220 - vék) x 0.9
(220 - vék) x 0.85
(220 - vék) x 0.7
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