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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriiBen, Ihre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat 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 Vollstéandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und &hnliches geschutzt 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. Fur 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. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskunfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundséatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

14. Personen wie Invalide und behinderte Menschen sollten das Sportgerat
nur im Beisein einer weiteren Person benutzen, die Hilfestellung und Anlei-
tung geben kann. Kindern ist es untersagt das Sportgeréat zu benutzen und
eine Benutzung des Sportgerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch
geeigneteMaBnahmen auszuschlieBen.

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

16. — Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iber 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 gem&B ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeréaten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

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

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fur ein geschwindigkeitsun-
abhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung in Watt
Uiber 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 Gerét ist mit einer 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhdhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Drehen des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Drehen des Knopfes mit ,,+“ Symbol fihrt zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerét ist gemass EN ISO 20957-1/2013 und EN ISO 20957-9/2016
»H, A“ geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Kodrpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A
sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt
wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in
der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt und
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.

21. Dieses Sportgerat verfugt tiber keinen Freilauf und kann somit nicht sofort
gestoppt werden.

22. Der individuelle menschliche Kraftaufwand um auf dem Sportgeréat zu
trainieren kann von der anzeigten mechanische Leistung abweichen.

23. Um auf das Sportgerét sicher auf oder abzusteigen sollten Sie sich
grundsatzlich festhalten und die FuBschalen sollten sich dazu in tiefster
Position befinden.

24, Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
CXM 7 Best.-Nr. 1828,
Technische Daten: Stand: 01. 09. 2019

Crosstrainer-Ergometer
mit hoher Anzeigegenauigkeit nach Klasse H/A

Induktionsbremssystem

ca 12 kg Schwungmasse

32- stufige Widerstandsregelung

6 vorgegebene Belastungsprogramme

4 Herzfrequenzprogramm mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz
(Pulsgesteuert)

e 4individuelle -, 1 manuelles, 1 Test- und 1 Schnellstart-Programm
e 1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von

20 bis 400 Watt einstellbar in 5- Watt-Schritten)
Handpulsmessung

FuBschalen 3-fach verstellbar

Leichtlaufend durch kugelgelagerte Arm- und FuBhebel
Niveau Boden- Héhenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Computer mit Blue Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von:
Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Watt und Pulsfrequenz, Halterung fiir

Smartphone/Tablet

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit,

Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsfrequenz mdglich.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness — Test Anzeige

Korperfett — Analyse (BVIl, BMR)

Empfanger fiir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten
Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

Gerategewicht: 50 kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:

www.christopeit-service.de

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 80 90 100 mm

GeratestellmaB: ca. L 134 x B 69 x H 158 cm

Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer

Nr. mm Stiick

1 Computer 1 8 36-1828-03-BT

2 Verbindungskabel 1 1+39 36-1828-04-BT

3 Schraube M5x16 4 1+8 39-9903-SW

4 Hintere Computerabdeckung 1 6+8 36-1827-05-BT

5 Schraube M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903

6 Vordere Computerabdeckung 1 4+8 36-1827-06-BT

7 Schraube 4x20 2 4+6 39-9909-SW

8 Stiitzrohr 1 40 33-1827-02-SI

9 Kunststofflager 2 8 36-1502-41-BT

10 Wellscheibe 17//25 2 11 36-9918-22-BT

11 Griffachse 1 8 33-1827-13-SI

12 Kugellager 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT

13 Handgriff links 1 34 33-1827-03-SW

14 Unterlegscheibe 8//22 4 15+99 39-10159

15 Schraube M8x16 2 11 39-9823

16 Schraubenkappe 2 13+19 36-1827-27-BT

17 Handgriffiiberzug 2 13+19 36-1827-13-BT

18 Griffknauf 2 13+19 36-1827-14-BT

19 Handgriff rechts 1 34 33-1827-04-SW

20 Griffiiberzug 1 21 36-1827-15-BT

21 Griff 1 8 33-1827-05-SI

22 Schraube 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT

23 Handpulssensor 2 13+19 36-9103-05-BT

24 Ablage 1 1 36-1828-06-BT

25 Pulskabel 2 23+30 36-1827-16-BT

26 Schraube M8x25 2 8+21 39-10455

27 Federring fir M8 14 26,32+99 39-9864-VC

28 Unterlegscheibe 8//16 12 26,32,41+80 39-9962

29 Anschlussbuchse 1 8+30 36-1828-07-BT

30 Pulsverbindungskabel 1+25 36-1827-29-BT

31 Verbindungsrohrabdeckung 34 36-1827-07-BT




Abbildungs-
Nr.
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39
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41
42
43
44
45
46
47
48
49
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51
52
53
54
55
56
57
58
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61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Bezeichnung

Schraube
Unterlegscheibe gebogen
Verbindungsrohr
Stiitzrohrverkleidung
Stahlrohr

Wellscheibe
Sicherungsring
Steuerkabel
Grundrahmen

Schraube

Magnet

Selbstsichernde Mutter
FuBkappe mit Transportrolle rechts
FuBrohr vorne

FuBkappe mit Transportrolle links
Schraube
Sicherungsring
Wellscheibe
Unterlegscheibe
Kugellager

Steuerplatine

EMS Verbindungskabel
FuBkappe hinten
FuBrohr hinten

Mutter

FuBschraube

DC Netzanschlusskabel
Schwungrad
Sensorkabel
Tretkurbelscheibe
Selbstsichernde Mutter
Schraube
Tretkurbelachse
Flachriemen
FuBhebelabdeckung links
FuBhebelabdeckung rechts
Spannbiigelfeder
Netzgerit
Innensechskantschliissel
Multigabelschliissel
Multischlissel

Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Kugellager

Spannrolle
Spannrollenbiigel
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Mutter

Augenschraube

Schraube

Abmessung
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

500 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
fiir M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Menge
Stiick

e
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Montiert an

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45

44+46

64

64

64

40+64

40

52+59

55

40

57

55

58

40

40

64

63

61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79

58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-Nummer

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1828-15-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR




Abbildungs-
Nr.

87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

Bezeichnung

Wellscheibe
Verkleidung rechts
Schraube
Unterlegscheibe
Pedalarm
Rundverkleidung
Achsmutter
Abdeckkappe
Schraube
Schraube
Verkleidung links
FuBhebelkappe
Sechskantschraube
FuBhebel rechts
Kugellager
Sicherungsring
FuBhebel links
FuBschale
Unterlegplatte
Schlossschraube
Sterngriffmutter
Unterlegscheibe
Federring

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
fir M6
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Montiert an

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-Nummer

36-1828-14-BT
36-1828-22-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-21-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-20-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit anhand der Montageschritte.
Das Gerat wurde groBtmaoglich vormontiert, sodass der Zusammenbau
des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist. Montagezeit ca. 60Min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (45+55) am Grundrahmen (40).

1. Montieren Sie den vorderen FuB3 (45) mit den vormontierten FuBkappen
mit Transportrollen (44+46) am Grundgestell (40). Benutzen Sie dafiir die
Schrauben M8x55 (41), Unterlegscheiben 8//16 (28) und selbstsichernde
Muttern (43).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (55) mit den hoéhenverstellbaren
FuBschrauben (57) am Grundgestell (40). Benutzen Sie dafir die
Schrauben (41), Unterlegscheiben (28) und selbstsichernde Muttern (43).
Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an
den beiden héhenverstellbaren FuBschrauben (57) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet,
dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Verbindung der Kabel (2+39) und Montage des Stiitzrohres (8) am
Grundrahmen (40).

1. Die Schrauben M8x16 (32), Unterlegscheiben 8//16 (28), gebogene
Unterlegscheiben 8//19 (33) und Federringe fiir M8 (27) griffbereit neben
den vorderen Teil des Grundrahmens (40) legen.

2. Das untere Ende des Stiitzrohres (8) zum Grundrahmen (40) fihren und
die Enden der beiden Computerkabelstrange (2+39), die aus (8+40)
ragen, zusammenstecken. (Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (8)
ragende Ende des Verbindungskabels (2) darf nicht in das Rohr rutschen,
da es zur weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten,
dass beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht
eingequetscht wird.

3. Aufdie Schrauben (32) je einen Federring (27) und eine Unterlegscheibe
(28) bzw. gebogenen Unterlegscheibe (33) stecken und das Stitzrohr
(8) auf den Grundrahmen aufschieben. Die Schrauben (32) durch die
Bohrungen stecken und fest anziehen.

Schritt 3:
Montage der FuBhebel (100+103) an den Pedalarmen (91).

1. Stecken Sie das Ende des linken FuBhebels (103) auf den Pedalarm
(91) und schrauben Sie diesen mittels der Schraube M8x20 (99), der
Unterlegscheibe 8//22 (14) und dem Federring fiir M8 (27) am Pedalarm
(91) fest. AnschlieBend die FuBhebelkappe (98) auf den FuBhebel (103)
aufstecken.

2. Schieben Sie die Abdeckung (31) tiber das Verbindungsrohr (34) auf und
schrauben Sie diese an entsprechender Stelle mittels der Schrauben
M5x12 (5) fest.

3. Den FuBhebel rechts (100) incl. allen zusatzlich erforderlichen Teile
auf der rechten Seite des Gerétes, genauso wie in 1.-2. beschrieben,
montieren.




Schritt 4:
Montage der Handhebel (13+19) an den Verbindungsrohren (34), sowie
am Stitzrohr (8).

1.

Schieben Sie die Achse (11) in das Stitzrohr (8) mittig ein und stecken
Sie auf der linken Seite der Achse (11) eine Wellscheibe 17//25 (10) und
den linken Handgriff (13) auf. (Achtung! Rechts und Links ist aus der
Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem Gerét steht und trainiert. Die
Handgriffe (13+19) missen nach der Montage so ausgerichtet sein, dass
die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr (8) weg) gebogen sind.
Zur Montage die Handgriffe nach unten ausrichten) Auf die Schrauben
M8x16 (15) eine groBe Unterlegscheibe 8//22 (14) aufstecken, in die
Achse (11) eindrehen und fest anziehen.

Den Handgriff rechts (19) incl. allen zusétzlich erforderlichen Teilen
auf der rechten Seite des Gerates, genauso wie links beschrieben,
montieren. Zum Anziehen der Schrauben (15) beide Werkzeugen (114)
gleichzeitig verwenden. AnschlieBend die Schraubenabdeckung (16)
auf die Handgriffe (13+19) aufstecken.

Stecken Sie die Verbindungsrohre (34) in die Handhebel (13+19) ein,
sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie die Teile mittels der
Schrauben M8x16 (32), der gebogenen Unterlegscheiben 8//19 (33) und
der Federringe fur M8 (27) fest zusammen.

AnschlieBend die Pulskabel (25) in die Steckbuchsen (30) vorne am
Stitzrohr (8) einstecken.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (104) auf den FuBhebeln (100+103).

1.

Die FuBschale (104) auf den linken FuBhebel (103) auflegen und die
Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
(Achtung! Die hohen Rénder der FuBschalen (104) mussen jeweils nach
innen (zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Ebenso eingestellte
FuBschalenposition sollte auf beiden Seiten immer gleich sein. Die
Positionen kénnen jederzeit durch herausnehmen der Schlossschrauben
(106) und verschieben der FuBschalen (104) auf den FuBhebeln beliebig
verdndert werden, so dass eine angenehme Trainingsposition in einer
optimalen Entfernung zu den Griffen und zum Computer gegeben ist.
Je weiter die FuBschalen (104) nach hinten positioniert sind, desto
gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)

Die Schlossschrauben M6x50 (106) von oben mit einer Unterlegplatte
(105) durch die Bohrungen stecken. Dabei die Unterlegplatte (105) so
ausrichten sodass die Bohrung naher zum Grundrahmen zeigt. Von
der gegenliber liegenden Seite je eine Unterlegscheibe 6//13 (108) und
einen Federring (107) fir M6 und eine Sterngriffmutter (107) aufdrehen
und fest anziehen.

Die FuBschale rechts (104), wie in 1.-2. beschrieben, auf dem rechten
FuBhebel (100) montieren.

Montieren Sie die FuBhebelabdeckungen links und rechts (66+67) mittels
der Schrauben M5x12 (5) im vorderen Bereich der FuBhebel (100+103).




Schritt 6:
Montage des Griffes (21) am Stiitzrohr (8).

1. Stecken Sie die hintere Computerverkleidung (4) auf die Enden des
Griffes (21).

2. Den Giriff (21) zur Aufnahme am Stutzrohr (8) fihren, und so ausrichten,
dass das Lochbild des Griffes (21) und des Stltzrohres (8) Ubereinstim-
men. Auf die Schrauben M8x25 (26) jeweils einen Federring fiir M8 (27)
und eine Unterlegscheibe 8//16 (28) aufstecken und damit den Giriff (21)
am Stutzrohr (8) festschrauben.

Schritt 7:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (8).

1. Befestigen Sie die Ablage (24) im unteren Bereich des Computers (1)
mittels der Schrauben M5x16 (3). Die Schrauben (3) befinden sich auf
der Riickseite des Computers (1).

2. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbindungskabel
(2) in die Ruckseite des Computers (1) ein.

3. Stecken Sie die Pulsverbindungskabel (30) in die entsprechenden
Buchsen am Computer (1) ein, legen Sie den Computer (1) auf die Com-
puteraufnahme oben am Stiitzrohr (8) auf und befestigen Sie ihn mittels
der Schrauben M5x16 (3), welche sich in der Riickseite des Computers
befinden. (Bitte achten Sie darauf, dass die Kabel bei der Montage des
Computers nicht eingeklemmt werden.)

4. Montieren Sie die vordere und hintere Computerverkleidung (4+6) mittels
der Schrauben M5x12 (5) und Schrauben 4x20 (7) miteinander und am
Stitzrohr (8).

Schritt 8:
Montage des Netzgerates (69).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (69) in die entsprechende
Buchse (58) am vorderen Ende der Verkleidung (97) des Geréates ein.

2. Stecken Sie danach das Netzgerét (69) in eine vorschriftsmaBig instal-
lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 9:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB3. Um das Gerat an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Geréat leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewiinschten Ort.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Fihren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position
und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkdrper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewlinschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-

digkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden Haltegriff
gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale fur einen sicheren
Stand auf den Boden und danach den zweiten FuB und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerat ab.

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerét und simuliert eine
Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhéngiges Training
ohne &auBere Einflisse, sowie bei evil. Gruppenzwang das Risiko von
Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst
einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger Intensives
Training mdglich. Es trainiert die unteren und oberen 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 Méngel kostenlos beseitigt.

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fiir 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 moglich, die Originalverpackung flr 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 32 fiir CXM 7 Art.-Nr. 1828

U/min | / Stufe — 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
30 18 20 22 24 32 37 41 45 50 54 59 63 67 72 76 80
40 30 35 41 49 59 64 70 74 76 79 81 87 93 98 104 110
50 38 43 49 58 65 74 78 86 94 100 106 113 120 125 132 139
60 45 54 63 72 81 90 99 108 116 124 132 140 148 156 164 172
70 53 64 71 85 97 111 120 132 144 152 162 170 180 190 200 210
U/min | / Stufe — | 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
30 85 89 93 98 102 106 111 115 120 124 128 133 137 141 146 150
40 115 121 127 132 138 144 149 155 160 166 172 177 183 189 194 200
50 146 153 158 161 168 176 182 190 195 201 206 210 216 225 232 237
60 181 188 196 204 212 220 228 236 244 252 260 268 276 284 292 300
70 220 230 238 245 255 265 272 287 293 300 308 317 327 337 349 357
Anmerkung:

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

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig Uberprift und erfillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.

Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an Ihren Verkéufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerates.
(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zulassig ist.)

[Zeit und Stopp

Alter/Geschlecht
Gewicht/GroRe
BMI oder FETT%

Computeranleitung

|Widerstandsprofil/Fitness Note |

“No CHRISTERET

UPM oder km/h |

(Watt oder Stufe L...1,2,3

[Puls oder BMR

Informations-Display

Zurlickstellen

1Y/ Pausgﬂ

+
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A. Einschalten

Wahrend des Einschaltens leuchtet das Display kurz auf und 3 Signalténe
sind zu héren. AnschlieBend erscheint die Benutzerauswahl U0-U3. Hier
kénnen personliche Daten von 4 verschiedenen Benutzern eingegeben
werden. Die Benutzerdaten von U1-U3 bleiben gespeichert, wahrend der
Benutzer ,,U 0 nicht gespeichert bleibt.

Haben Sie bereits Ihre persénlichen Daten in einem Benutzerprofil einge-
geben, so wahlen Sie lhr Benutzerprofil aus und starten Sie mit dem Trai-
ning durch Driicken einer Programm-Taste.

Eingabe von personlichen Daten

Md&chten Sie personlichen Daten eingeben, so wahlen Sie einen der Benut-
zer U1-U3 mittels der “+” oder “—* Tasten aus und driicken Sie die F-Taste
zur Eingabe. Im Informations-Display wird ,Alter wéhlen“ (Select Age) fir
3 Sekunden angezeigt, wahrend dessen blinkt die Zahl “20” und das Alter
kann mittels der “+” oder “-* Tasten eingestellt werden. Dann mit “F”-Tas-
te bestdtigen, um zur néchsten Eingabe zu gelangen. Das Informations-
Display zeigt dann ,,Geschlecht wahlen“ (Select Gender) fir 3 Sekunden
an, wahrend dessen blinkt das Zeichen fiir Weiblich “$”und kann mittels
der “+” oder “-* Tasten auf Mannlich geéndert werden. Dann mit “F”-Taste
bestatigen, um zum néchsten Eingabe zu gelangen. Das Informations-Dis-
play zeigt dann ,Gewicht wahlen“ (Select Weight) fir 3 Sekunden an, wéh-
rend “75” blinkt. Das Gewicht kann mittels der “+” oder “-* Taste einge-
geben werden. Dann mit “F” -Taste bestatigen, um zur nachsten Eingabe
zu gelangen. Das Informations-Display zeigt dann ,GroBe wahlen® (Select
Height) fir 3 Sekunden an, wahrend “175” blinkt. Die GroBe mittels den “+”
oder “—“ Tasten einstellen und dann mit “F” -Taste bestéatigen.

Auswahl des Trainingsprogrammes

Nach dem Einschalten und der Userauswahl U0-U3 kann mittels der ,,Pro-
gramm® -Tasten direkt das gewlnschte Trainingsprogramm ausgew&hlt
werden. Ein laufender Text zeigt das entsprechende Programm auf dem
Display an.

Achtung: Die Sprache des laufenden Textes kann zwischen Deutsch und
Englisch gewahlt werden. Hierzu Driicken Sie gleichzeitig die “+” und “-*
Tasten fir mind. 3 Sekunden.

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

Pause
Das Training kann durch Driicken der “L/Pause” -Taste pausiert werden.
Bei erneutem Driicken der “L/Pause” -Taste wird das Training fortgesetzt.

Es gibt 9 Basis-Trainingsprogramme:

Schnellstart-, Manuell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, BMI-
BMR/FETT und Berg-Programm. Danach wird auf dem Informations- Dis-
play “TRETEN BEGINNEN” und/oder ,MODUS DRUCKEN* angezeigt um
mit dem Training zu beginnen oder mittels der “F” -Taste abhangig vom
ausgewahlten Programm, Daten vorzugeben.

Zusétzliche Informationen zu den Trainings-Parametern

B.Tastenfunktionen:

“F” - (MODUS)

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

“L/Pause” - (Zuriick)

Wahrend des Trainings: Stoppt/Pausiert & setzt Training fort. (Ein Stop
Zeichen zeigt dies oben links im Display an.)

Wahrend der Dateneingabe: Zuriick zur vorherigen Anzeige. Funktioniert
nur im Stop-Modus. Driicken Sie diese Taste fir 3 s, werden alle Daten
des Computers auf die Einstellung beim Einschalten zurlickgesetzt. Es er-
scheint die User-Auswahl U0-U3.

“_y _ (AB)
Verringert den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfer-
nung, usw. Wéhrend des Trainings verringert sie den Widerstand.

“+” — (AUF)
Erhéht den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfernung,
usw. Wéahrend des Trainings erhéht sie den Widerstand.

Trainingsprogramm -Tasten

Wahlen Sie Ihr gewiinschtes Trainingsprogramm aus: Schnellstart-, Manu-
ell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, Berg- und BMI-BMR-FETT
Programm und geben Sie die gewlinschten Vorgaben ein.
Trainingsprogramme mit Vorgaben helfen Ihnen lhre individuellen Trai-
ningsziele zu erreichen.

Test - (Fitness Test)

Wird diese Taste nach oder wahrend des Trainings gedrlckt, beginnt der
Fitness Test und nach einer Minute wird eine Fitness Note von1-6 ange-
zeigt. (Funktioniert nur Verbindung mit einer vorherigen Trainingseinheit
mit Pulsmessung)

C. Vorgabemdglichkeiten:

Zeit / Entfernung / Watt / Kilojoule / Puls

Hinweis: Einige Vorgaben sind in einigen Programmen nicht veréanderbar.
Wahlen Sie ein Programm mittels der ,,Programm*-Taste aus und driicken
Sie die “F”- Taste. Das Informations-Display zeigt “Zeit-Wahlen” fur 3 s
an. Danach erscheint “MODUS DRUCKEN” mit der Anzeige “0:00“ zum
Einstellen der Zeit. Durch Driicken der “+” oder “-“ Tasten kann die ge-
winschte Zeit eingestellt werden. Driicken Sie die “F” Taste um den Wert
zu bestatigen. Die blinkende Anzeige springt zur ndchsten Funktion. Ver-
wenden Sie wieder die “+” oder “-—“ Tasten, um den gewiinschten Wert
einzustellen und driicken Sie dann die “F”- Taste um den Wert zu bestati-
gen. Nach Beenden der Einstellung der Trainingsvorgaben wird “TRETEN
BEGINNEN” angezeigt. Der Benutzer kann jetzt das Training beginnen und
alle ermittelten Werte werden angezeigt.

Ischritte

A ige/Display A

Beschreibung
Wert

Zeit

0:00~ 99:00

00:00 +1:00 1. Beginnend mit 0:00 wird die Zeit
aufwarts gezahit.
2. Bei Zeit-Vorgabe zw. 10:00-99:00

wird bis Null riickwarts gezahlt.

Entfernung

0.00~99.90

0.00 1. Beginnend mit 0.00 wird die
Entfernung vorwarts gezahlt.
2. Bei KM-Vorgabe zw. 0.00~99.90 wird

bis Null riickwarts gezahit.

Kiljoule

0~9995

1. Beginnend mit 0.0 wird KILOJOULE
vorwarts gezahit.

2. Bei KILOJOULE-Vorgabe zw. 5~9995

wird bis Null riickwérts gezahlt.

Watt

20~400

20/100 =5 WATT kann nur im Watt/Test Programm

it

Puls

40~220

90 +1 Sobald der Puls den gewahlten Wert

ubersteigt, wird der Benutzer gewarnt.

1. Schnelistart - Programm

Driicken Sie nach dem Einschalten die “Schnellstart Programm” -Taste
um das ,SCHNELLSTART* -Programm anzuwé&hlen. Um das Programm
zu starten, beginnen Sie mit dem Training. Driicken Sie “+” oder “-, um
den Widerstand wéahrend des Trainings zu regulieren.
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2. Manuelles - Programm

Wahlen Sie das “MANUELLE Programm” mittels der Taste aus. Driicken
Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestétigen. Der erste Wert “Zeit”
blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ einstellen. Driicken Sie die “F’-Taste
um den Wert zu bestatigen und die Anzeige wechselt weiter zum néchs-
ten einzustellenden Wert. Fahren Sie fort mit allen gewiinschten Vorgaben.
Sind alle Vorgaben mit F-Taste bestétigt beginnen Sie mit dem Fahrrad-
fahren, um das Training zu beginnen. Mit den Tasten “+” oder “-“ regulie-
ren sie den Widerstand wahrend des Trainings.




3. Individual - Programm

Waéhlen Sie das ,INDIVIDUAL Programm® mittels der Taste aus.

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

Einrichten eines Widerstandsprofils

Dricken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestatigen. Das Infor-
mation Display zeigt 4 Sekunden lang “Stufe wéhlen” (Select Profil) an,
wahrend dessen blinkt Segment 1. Stellen Sie den Widerstand-starke (1-
32) des 1. Segmentes mit den Tasten “+” oder “—“ ein. Bestatigen Sie mit
der “F”- Taste, um zum nachsten Segment zu gelangen. Fahren Sie mit
allen Segmenten fort.

Einstellen der Vorgaben im Individual Programm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “-* Tasten
eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen
und um zum néchsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort
bis zur letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen
Sie an in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wéhrend des Trainings
nicht mehr veréndert werden. Hinweis: Das letzte Widerstandsprofil wird
fur zuklnftiges Training gespeichert.

4. Intervall - Programm

Waéhlen Sie das "INTERVALL Programm” mittels der Taste aus, Dricken
Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestétigen. Das Informations- Dis-
play wird fiir 3 Sekunden “Select Profile Level” (Stufe anwahlen) anzeigen.
Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “—* auswahlen und mit der “F”
-Taste bestéatigen.

Einstellen der Vorgaben im Intervallprogramm

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

5. Watt - Programm

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

Einstellen der Vorgaben im Wattprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “-* Tasten.
eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen
und um zum néchsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort
bis zur letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen
Sie an in die Pedale zu treten. Der WATT Wert kann wéhrend des Trainings
mittels der “+” oder “—“ Tasten verandert werden.

6. Zielpuls - PROGRAMM

Waéhlen Sie das “ZIELPULS Programm” mittels der Taste aus, Drlicken
Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestétigen. Es erscheint das ers-
te Pulsprogramme HRC 1 mit der 55% Berechnung des Maximalpulses.
Durch Driicken der “+” oder “~“ Tasten kdnnen die weiteren Pulsprogram-
me HRC 2 = 75%, HRC 3=90%, HRC 4=100% angewahlt werden.

(Die unterschiedlichen Pulsobergrenzen berechnen sich aus der Altersein-
gabe, welche in dem jeweiligen persénlichen Benutzer U0-U3 eingegeben
wurden.)

Einstellen der Vorgaben fiir das Herzfrequenz-Training

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum né&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit Puls. Hier kann die berechnete Pulsobergren-
ze bei Bedarf mittels der “+” oder “~“ Tasten noch angepasst werden. Um
das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Liegt der
Puls Gber oder unter dem gewiinschten Vorgabewert (Zielpuls), passt sich
der Widerstand automatisch der entsprechenden Situation an. Die Uber-
prufung erfolgt alle 10 s. Dann wird eine Stufe erhdht oder verringert.
(Hinweis: Ein Balken auf dem Display stellt 2 Widerstandsstufen dar).
Wahrend des Trainings kdnnen keine Einstellungen am Widerstand mit
den Tasten “+” oder “-* vorgenommen werden.

7. TEST - Programm

Waéhlen Sie das “TEST Programm” mittels der Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Sollte bereits ein Test-Pro-
gramm durchgefiihrt worden sein, wird im Display die mittlere Geschwin-
digkeit, die Gesamtstrecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren
Puls des letzten Test-Trainings fiir 4 Sek. angezeigt. Danach blinkt “100”
im Watt Display und das Informations-Display zeigt fir 3 Sekunden “Watt
wahlen® (Select Watt) an. Mit den “+” oder “-* Tasten verandern Sie die
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Vorgabe in den von Ihnen gewiinschten WATT Wert. AnschlieBend mit der
“F”- Taste bestatigen. Die Zeitanzeige steht auf 12:00 Minuten und kann
nicht verandert werden.

Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Das
Display zeigt wéhrend des Trainings die aktuelle Geschwindigkeit, Entfer-
nung, ca. Kilojoules und Puls an. Nach 12 Minuten zeigt das Display die
mittlere Geschwindigkeit, die Gesamtstrecke, den Gesamtwert Kilojoules
und die mittleren Puls des Trainings an.

8. Berg - Programm

Waéhlen Sie das "BERG Programm” mittels der Taste aus, Driicken Sie
die “F”-Taste um das Programm zu bestéatigen. Das Informations-Display
wird fir 3 Sekunden “Select Profile Level” (Stufe wahlen) anzeigen. Es gibt
3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “~“ auswéhlen und mit der “F” -Taste
bestatigen.

Einstellen der Vorgaben fiir das Berg-Programm

Zun&chst wird der erste Parameter “Zeit” blinken. Der Wert kann mit Hilfe
der “+” oder “-* Tasten eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um
den Wert zu bestatigen und um zum nachsten Parameter zu gelangen.
Fahren Sie bis zu allen gewiinschten Parametern fort. Um das Training
zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann
wahrend des Trainings nicht mehr verandert werden.

9. BMI-BMR-FETT PROGRAMM

Wéhlen Sie “BMI, FAT, BMR Messung” mittels der Taste aus. Driicken Sie
dann die “F”-Taste zum Start der Messung und fassen Sie umgehend fir
ca. 10Sek. mit beiden Handen an den Pulsmesskontakten an. (Es erscheint
+Err im Display sollte nicht direkt an die Pulsmesskontakte angegriffen.)
Nach der Messung wird der Korperfettanteil in %, BMI und BMR auf dem
Display angezeigt. Kdrperfett % und BMI werden abwechselnd in einem
Anzeigefeld alle 4 Sekunden angezeigt.

(Die Ergebnisse berechnen sich aus den personlichen Daten, welche in
dem jeweiligen personlichen Benutzer U0-U3 eingegeben wurden.)

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

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Ki-
lojoule (1 Kalorie = 4,186 Joule) an, die der Koérper zum Funktionieren
braucht. Dabei geht es nicht um sportliche Aktivitdten. Es ist lediglich jene
Energie, die fir Herzschlag, Atmung und Kdrpertemperatur benétigt wird.
Gemessen wird der Kérper im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zim-
mertemperatur.

PULSMESSUNG:

a. Handpulsmessung:

An den Handgriffen sind links und rechts je eine Metallkontaktplatte (die
Sensoren) eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen
gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine
Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Hand-
pulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung, Reibung,
SchweiB etc. zu Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei
einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmes-
sung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung ha-
ben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen Pulsmessers
mit Cardio—-Brustgurt oder sich den passenden Pulsgurt, Art.-Nr. 9309, von
Christopeit-Sport anzuschaffen.)

b. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfénger bestehen. Der
Computer Ihres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender)

fur vorhandene Cardio- Pulsmessgeréte ausgestattet. Sollten Sie im
Besitz eines solchen Gerates sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerét
(Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen
werden. Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sen-
defrequenz zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender
betragt je nach Modell 1 bis 2 m.

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet so
hat die Handpulsmessung Vorrang.

Technische Daten des Stromadapters
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max.

Output: DC30V/2A.



Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgeréat aus bei Beabsichtigung das Gerét langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen
FuBhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen 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 hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mdogliche
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 fuhrt.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster
Steckverbindung.

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und tberprifen 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 tberprifen

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




Trainingsanleitung

Um spirbare 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 muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen 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 Erhdhung der Schwierigkeitsstufen maoglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche 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 gesundheitsbewuf3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden mu3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LJAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase“ und ,Abkuhl-Phase*.

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fur 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 unterstitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase*”
noch die ,Abkihl-Phase* eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefuhrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fur 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 lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick flr Stiick néher kommen.

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
0 171 170
171
Q166
165 165
165 \
161 162
160 -\\ - l\\ 160
155 '\ .57 155
M58 | N\ 153
150 W@ | Sea4e 150
145 144 \
‘%4 —=— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 . Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 33 135| —8—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 127| —%—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
.
120
119
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110
108
105 105
100
20 25 30 35 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

Aufwéarmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwadrmphase durch Gehen auf der Stelle fur minq. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B

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 Aufwarmiibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 90 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.
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13. Never forget that sports machines are not toys. They must therefore
only be used according to their purpose and by suitably informed and
instructed persons.

14. People such as invalids and handicapped persons should only use
the machine in the presence of another person who can give aid and advice.
Children are forbidden to use the equipment.

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

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

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

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

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

19. The machine is equipped with 32-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Turning the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Turning the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases

the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1/2013 and EN ISO 20957-9/2016 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMC Directive of 2014/30 EU.

21. The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore the
moving parts cannot be stopped immediately.

22. The individual human power which is required to carry out an exercise
can be different than the mechanical power displayed.

23. You could use the pedal to mount and dismount the equipment, please
do it in a safe way.

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




Parts List — Spare Parts List
CXM 7 Order No. 1828

Technical data:

Issue: 01. 09. 2019

Crosstrainer-Ergometer with high accuracy in regard to class H/A

Electric induction brak system

Approx 12 kg flywheel

32 manually adjustable load steps

6 stored training programs

4 heart rate program

4 individual-, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program
1 speed independent program

(20 — 400 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)
Hand pulse measurement

3-way adjustable foot pedals

Easy run effect through ball bearing arm and foot levers
Floor level compensation

Transport rollers

Power plug (Adapter)

With Blue Back Light LCD Display, 7 windows display
simultaneously: time, speed, distance, approx calorie
consumption, Watt and pulse frequency. Holder for smartphone/tablett
incl. receiver for wireless pulse belt

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

Fitness — Test

Body fat analysis (BMI, BMR)

Load max. 150 kg (Body weight)

Items dimensions: L 134 x B 69 x H 158 cm

[tems weight: 50kg
Exercise space approx: min. 3,5 m2

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm Stiick
1 Computer 1 8 36-1828-03-BT
2 Connection cable 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Screw M5x16 4 148 39-9903-SW
4 Rear computer cover 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Screw M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 Front computer cover 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Screw 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Handle tube 1 40 33-1827-02-SI
9 Plastic bushing 2 8 36-1502-41-BT
10 Wave washer 17//25 2 1 36-9918-22-BT
11 Center axis 1 8 33-1827-13-SI
12 Bearing 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Hand grip left 1 34 33-1827-03-SW
14 Washer 8//22 4 15+99 39-10159
15 Screw M8x16 2 11 39-9823
16 Screw cover 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Foam 2 13+19 36-1827-13-BT
18 End cap 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Hand grip right 1 34 33-1827-04-SW
20 Handrail foam 1 21 36-1827-15-BT
21 Handrail 1 8 33-1827-05-SI
22 Screw 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Handle pulse sensor 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Rack 1 1 36-1828-06-BT
25 Pulse cable 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Inner hex screw M8x25 2 8+21 39-10455
27 Spring washers for M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Washer 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Cable socket 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Pulse connection cable 1+25 36-1827-29-BT
31 Connection tube cover 34 36-1827-07-BT
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lllustration
No.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
M
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Designation

Inner hex screw
Curved washer
Connection tube
Support cover
Steel tube

Wave washers
C-clip

Control board cable
Frame

Screw

Magnet

Nylon nut

Front end cap right
Front stabilizer
Front end cap left
Screw

C-Clip

Wave washer
Washer

Bearing

PC controller board
EMS connection cable
Rear end cap

Rear stabilizer

Nut

Foot screw

DC socket
Flywheel

Sensor wire

Belt pulley

Nylon nut

Screw

Pedal axle

Belt

Foot tube cover left
Foot tube cover right
Spring

Adaptor

Hexagon wrench
Harpoon wrench
Socket spanner
Screw

Spring washers
Washer

Washer

Bearing

Idle wheel

Idle wheel bracket
Hex Screw

Nylon nut

Washer

Nylon nut

Screw

Eye bolt

Screw

Dimension
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

500 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
for M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Quantity

-
o

- ek ek ek =k =k N = = N = DA D DA N = = o o DN = = pD Ol = = o o NN =2 N =2 = N =S = = N = = = DN = pD = o= DA NN = NOO

Attached to
Stiick

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45

44+46

64

64

64

40+64

40

52+59

55

40

57

55

58

40

40

64

63

61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79

58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-Number

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1828-15-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Illustration
No.

87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

Designation

Wave washer
Cover right
Screw

Washer

Pedal crank
Round cover

Nut

Crank cap
Screw

Screw

Cover left

Cap for foot tube
Hex screw

Pedal tube right
Self-align ball bearing
C-clip

Pedal tube left
Pedal

Washer for pedal
Carriage screw
Pedal knob
Washer

Spring washers

Assembly and exercise instruction

Dimension
mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
for M6

Quantity

= H» OO A B B N = DN =2 NMDDN = 0 O NMNMN =N

Attached to
Stiick

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-Number

36-1828-14-BT
36-1828-22-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-21-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-20-BT
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Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the assembling steps. Please
note that a number of parts have been connected directly to the main
frame and preassembled. In addition, there are several other individual
parts that have been attached to separate units. This will make it easier
and quicker for you to assemble the equipment. Assembly time ap-
prox. 60min.

Step 1:
Attach the stabilizer (45+55) at main frame (40).

1. Attach the front foot (45) with preassembled transportation roller (44+46)
to the main frame (40). Do this with the two screws M8x55 (41), washers
8//16 (28) and self-locking nuts M8 (43).

2. Attach the rear foot (55) with preassembled height adjustable screw
(57) to the main frame (40). Do this with the two screws (41), washers
(28) and self-locking nuts (43). After assembly has been completed, you
can compensate for minor irregularities in the floor by turning the foot
screw (57). The equipment should be set up that the equipment does
not move of its own accord during a training session.

Step 2:
Connection of cables (2+39) and assembly of support (8) at
the main frame (40).

1. Place screws M8x16 (32), washers 8//16 (28), curved washers 8//19 (33)
and spring washers for M8 (27) accessibly beside the front part of the
main frame (40).

2. Place the lower end of the support (8) against the main frame (40) and

plug the ends of the two computer cable harnesses (2+39) projecting
from (8+40) together.
(Note: The computer cable harness (2) projecting from the support (8)
must not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection will not
trapped.

3. Put one spring washer (27) and one washer (28) or curved washer (33)
on each screw (32). Push the screws (32) through the holes in the support
(8), screw into the threaded holes of the main frame (40) and tighten
firmly.

Step 3:
Installation of the footrest holder (100+103) at pedal crank (91).

1. Put the left footrest holder (103) at the pedal crank (91) on left hand
side and tighten the footrest holder (103) with washers 8//22 (14),
spring washer for M8 (27) and screw M8x20 (99) firmly. Put the screw
cover (98) onto the footrest holder (103).

2. Push the connection tube cover (31) onto left connection tube (34) into
intended position and tighten with screws M5x12 (5).

3. Install the right footrest holder (100) incl. all additionally required parts
on the right hand side of the machine as described in 1. - 2.
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Step 4:
Installation of the handgrips (13+19) at connecting tubes (34) and
support (8).

1.

Push the axle (11) into the middle position at handlebar support (8) and
put on left hand side one wave washer 17//25 (10) and the hand grip
left (13) onto the axles’ end (11). (Note: Right and left are specified as
viewed standing on the machine during training. The handgrip bars
must be positioned after assembly, so that the upper ends are curved
outwards (away from the support (8)). For assembly adjust the handgrips
downwards). Put on the screw M8x16 (15) a washer 8//22 (14) and tighten
it firmly.

Install the right handgrip (19) incl. all additionally required parts on the
right hand side of the machine as described in 1. To tighten the screws
(15) firmly use both tools (114) at the same time.

Push the connecting tubes (34) into the handgrips (13+19) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned. Put onto the bolts M8x16
(82) one spring washer (27) and curved washer 8//19 (33) and tighten
the handgrip bars (13+19) at connection tubes (34) firmly.

Put the pulse cables (25) at pulse connection (30) at front side of support

®).

Step 5:
Installation of the footrests (104) at footrest holder (100+103).

1.

Put the footrest (104) onto the left footrest holder (103). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned. (Note: The high edges of the
footrests (104) must point inwards (towards the main frame. The position
adjusted in this way should always be equal at both sides. The positions
can change as desired at all times by removing the carriage bolts (106)
and sliding the footrests on the footrest brackets to get a more or less
flat movement.)

Push the carriage bolts M6x50 (106) from above with washer for pedal
(105) through the holes. The hole of washer for pedal (105) need position
more close to main frame. Put on a washer 6//13 (108) and a spring
washer for M6 (109) from the opposite side and tighten firmly with
handgrip nut (107).

Install the footrest (104) on right hand side on footrest holder (100) as
described in 1. - 2.

Install the connecting tube cover left and right (66+67) at intended
position in front of footrest holder left and right (100+103) and secure
with screws M5x12 (5).
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Step 6:
Attach the grip (21) at support (8).

1. Put the rear computer cover (4) onto the ends of grip (21).

2. Guide the grip (21) through the appropriate holder of support (8) and
adjust the holder so that the holes and threats align. Put on each screw
M8x25 (26) a spring washer for M8 (27) and a washer 8//16 (28) and
tighten the grip (21) at the support (8) firmly.

Step 7:
Attach the computer (1) at support (8).

1. Attach the rack (24) in bottom position at computer (1) and secure with
screw M5x16 (3). Die screws (3) are located on rear side of computer
).

2. Put the plug of connection cable (2) into the plug from computer (1)
backside.

3. Insert the plug of pulse cables (30) to the jacks of the computer (1) and
attach the computer (1) to top monitor bracket of support (8) with screws
M5x16 (3). Use screws from backside of computer. (Attention: Ensure
that the cable loom are not crunched or pinched during installation.)

4. Mount the front and rear computer cover (4+6) with each other and to
the support (8) and secure with screws M5x12 (5) and screws 4x20 (7).

Step 8:
Attach the power with adaptor (69).

1. Please insert the cable plug of adaptor (69) into the DC cable plug (58)
at end of chain guard (97).

2. Please insert the adaptor (69) into a well-installed socket with wall power
(230V~50Hz).

Step 9:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

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

Transportation of Equipment:

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

Mount, Use & Dismount

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

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate

a combination of biking, stepping and walking without
causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

Mount:
a. Stand beside the item, put the nearest footrest into deepest position
and hold the fixed handlebar tightly.
b.  Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on your
foot and simultaneously cross over

with your another foot on the other side footrest and place there on
the footrest too.
c. Now you are in the position to start your training.

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

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

b.  Pedal your exercise item by step your feet on footrests and balance
the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the hands
from fixed handle bar to the left and right handle grips.

d. Thenyou canincrease the pedaling speed gradually and adjust braking
resistance levels to increase the exercise intension.

e. Keep always your hands on fixed handle bar or hand grips left and
right.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 7 Art.-Nr. 1828

LEVEL | /RPM — 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
30 18 20 22 24 32 37 4 45 50 54 59 63 67 72 76 80
40 30 35 4 49 59 64 70 74 76 79 81 87 93 98 104 110
50 38 43 49 58 65 74 78 86 94 100 106 113 120 125 132 139
60 45 54 63 72 81 90 99 108 116 124 132 140 148 156 164 172
70 53 64 71 85 97 111 120 132 144 152 162 170 180 190 200 210

LEVEL | /RPM — | 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
30 85 89 93 98 102 106 111 115 120 124 128 133 137 141 146 150
40 115 121 127 132 138 144 149 155 160 166 172 177 183 189 194 200
50 146 153 158 161 168 176 182 190 195 201 206 210 216 225 232 237
60 181 188 196 204 212 220 228 236 244 252 260 268 276 284 292 300
70 220 230 238 245 255 265 272 287 293 300 308 317 327 337 349 357

Remarks:

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

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

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Computer manual

Time and Stop

Level profile/Fitness level

y

Age/Gender
Weight/Height
BMI or Fat

Pulse or BMR

A. Power Up

When turned on, the display with emit 3 beep sounds as all LCD displays
light up. After that, you can choose the user U0-U3. You can enter perso-
nally data for 4 different persons. User data U1-U3 will keep in memory,
but UO data will not keep in memory, so only for guest use.

If you have already entered the personally data, choose your user profile
and start your exercise by press a desired program-key.

Enter personally data

To enter personally data choose one of the user profile U1-U3 and enter
with pressing “F”-key. The text window will display “SLECT AGE” 3 se-
conds, meanwhile “20” will flash so Age can be adjusted using “+” or
-key, press “F”-key to save value & move to next data. The text window
will display ‘SELECT GENDER” 3 seconds, meanwhile “9” of Gender will
flash so Gender can be adjusted using “+” or “-“ -key, press “F”-key to
save gender & move to next data. The text window will display “SELECT
WEIGHT” 3 seconds, meanwhile “ 70” of Weight will flash so weight can
be adjusted to use “+” or “-* -key, press “F”-key to save value & move
to next data. The text window will display “SELECT HEIGHT” 3 seconds,
meanwhile “ 175 “of Height will flash so Height can be adjusted to use “+”

or “—“ -key, press “F”-key to save value

Workout Selection

After power-up and choosing a user profile (U0-U3) use one of the PRO-
GRAMM keys to select your favorite exercise program. Then the text win-
dow will display the desired program by scrolling 3 seconds.

Attention: The language of scrolling text window you can change into Ger-
man or English language by pressing + and - key at the same time for 3
seconds.

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

Break

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

There are 9 basic workout modes:

Quick Start- (SCHNELLSTART), Manual- (MANUELL), User-(INDIVIDUAL),
Interval- (INTERVALL), Watt- (WATT), HRC- (ZIELPULS), Test- (TEST),
BMI-BMR-FAT- (BMI-BMR-FETT), Mountain- (BERG) program. After that
the text window will display ,Start Pedaling® (TRETEN BEGINNEN) or
,Press Mode* (Modus Drlicken) press “F”- key to set data by scrolling, it
will be varied depend on different programs.

S SRR S e

25

RPM or km/h |

Distance KM |

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

Informations-Display

Zuriickstellen

L / Pause

-+

B. Key Functions:

“F” - (MODE)

To input desired value or workout mode. May advance
flashing prompt to next parameter or mode for selection.

“L/Pause” - (RESET) Break & Resume workouts. (A stop icon will show
during break situation.)

Back up to the previous prompt during data entry.

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

“~” — (DOWN) Decrease value of selected workout parameter: TIME,
DISTANCE, etc. During the workout, it will decrease the resistance load.

“+” — (UP) Increases value of selected workout parameter.
During the workout, it will increase the resistance load.

“Programs” - Setting Workout Parameters

After selecting desired workout mode: Quick Start, Manual, User Program,
Interval Program, Watt Program, HRC Program, Test Program, BMI-BM-
RFATT Program, Mountain Program may pre-set several workout parame-
ters for desired results.

“Test” - (RECOVERY)

After workout or during workout press Test -key and Recovery Measure-
ment will start. Recovery is Fitness Level 1-6 after 1 minute. (This function
exists only, if you did an exercise before with pulse measurement.)

C. WORKOUT PARAMETERS:

Time/ Distance / Watt /Kilojoule /Pulse

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.

Once a program has been selected, pressing “F”- key, the text window
will display “Select Time” 3 seconds then display “PRESS MODE TO AC-
CEPT” (Modus Drlicken). At the same time “0:00“of time parameter will
flash. Using “+” or “=“ - key you may select desired time value. Press
“F”- key to input value. Flashing prompt will move to the next parameter.
Continue use of Continue use of “+” or “-* - key to select desired value
then press “F”- key to input value. After finished of setting workout para-
meters, the text window will display “START PEDALING” (Treten beginnen)

by scrolling. User can start the workout by starting pedaling.




More about Workout Parameters

Field Default

Value

Display Range

Increment/
Decrement

Description

Zeit 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

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

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

Distanz 0.00~99.90 0.00

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

2.When Distance is0.00~99.90 will
count down to 0.

KILOJOULE 0~9995 0

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

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

WATT 20~400 20/100

WATT value can be set only in
Watt/Test program

Puls 40~220 90 1

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

1. QUICK-START-PROGRAM

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

2. MANUAL-PROGRAM

Setting Parameters for Manual

Selecting “MANUELLES PROGRAMM” -key, then pressing “F”-key. 1st
parameter “Time” (Zeit) will flash so value can be adjusted by using“+”
or “=“ -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to start
workout. “+” or “-“ -key adjusts resistance load during workout.

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

Create User Profile

Selecting INDIVIDUAL PROGRAMM with -key, press “F”-key to select “IN-
DIVIDUAL” mode. The text window will display” Select Profile” 4 seconds
, meanwhile Segment 1 will flash. Adjust “+” -key to set desired re-

“_w

+” or
sistance load (1-32). Press “F”- key to move to next segment, continue for
all 10 segments.

Setting Parameters for User Program

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

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

4. INTERVAL-PROGRAM

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

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

Setting Parameters for Interval

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

5. WATT-PROGRAM

Selecting “WATT” PROGRAMM with key, then pressing “F”-key.

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

“_w

“_w

“_u

Setting Parameters for WATT

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

start Workout, “+” or “-* -key adjusts WATT value during workout.
6. HRC-PROGRAM

Selecting “ZIELPULS PROGRAM” (HRC) with key. Press “F”-key and dis-
play show HRC 1 = 55% pulse program. You can choose with “+” or

-key one of the other pulse programs HRC 2 = 75%, HRC 3=90%, HRC

“_w
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4=100%. The target pulse are calculate based on age of user data you
entered at respective user profile U0-U3.

Setting Parameters for Heart Rate Control

After chosen pulse program 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value
can be adjusted using “+” or “=“ -key. Press “F”- key to save value & move
to next parameter to be adjusted. Continue through all desired parameters.
Last parameter is set target pulse, which you can optimize by using “+” or
“—* -key if the calculated value don’t fits. Then start pedaling to start wor-
kout. If pulse is above or below the set target pulse, computer adjust the
resistance load automatically. It will check every 10 seconds approx. 1
level will increase or decrease (Note: each bar represents 2 level of loading)

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

7. TEST-PROGRAM

Selecting “TEST” Program with key then pressing “F”-key.

The display will show out average speed, total Distance, total Kilojoules
and average Pulse of last workout for 4 seconds. After that, the text win-
dow will display “SELECT WATT” 3 seconds, meanwhile “100” will flash.
Selecting WATT value from 100W, using “+” or “— “ -key then pressing
“F”-key to confirm. Start Pedaling to start Workout, Time display will show
12:00, it cannot change. After 12 minutes, will display Average Speed, To-
tal Distance, Total Kilojoules and Average Pulse,

8. MOUNTAIN-PROGRAM
Selecting “BERG” Program (Mountain) with key then pressing “F”-key. The
text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

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

Setting Parameters for Mountain

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

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

9. BMI-BMR-FAT-PROGRAM

Selecting “BMI-BMR-FAT” Program with key

Then press “F”- key to start measurement, please also grip hand pulse
grips for 10seconds. After measurement, the display will show out Body
Fat %, BMI and BMR. Body Fat % and BMI will switch display to another in
every 4 seconds) If you don’t grip the hand pulse sensors Display will show
“Err”. (The results were calculated based on personally data you entered in
you chosen user profile U0-U3.)

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

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

Pulse Rate:

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



by the computer, the heart mark in the HEART RATE Display shall flash.
Sometimes the heart rate value is not useable, based on wet hands or
any other contact problems during exercising. If you need high accuracy
heart rate value, you have to use an external heart rate measurement with
a pulse belt. “WARNING” Heart rate monitoring system may be inaccurate.
Over exercise may result in injury or death. If you feel faint stop exercising
immediately.

Cardio Pulse Rate:

A pulse belt receiver is already included the computer. Belts that are un-
coded and work with frequency of 5.0-5,5kHz can communicate with the
pulse measurement of computer. The distance of belt concerning compu-
ter should not overtake 1-1.5m. Note, if you use both systems the hand
pulse measurement has priority.

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V/2A

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

2200

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house and put some
spray oil at front & rear foot tube connection point and hand grip
axle. Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight
and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at front & rear foot tube con-
nection point and hand grip axle.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

(220 minus your age)
(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 L

Bend forward as far forward

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les 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 sOr cet équipement de [‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.
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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 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. Les enfants sont interdit d‘utiliser I‘équipement
sportif. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveil-
lance, 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 enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 32 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En tournant le bouton ,-“ de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement. En tournant le bouton ,.+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1/2013 et EN ISO 20957-9/2016 ,,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMC Directive en 2014/30 EU.

21. Cette unité sportive n‘a pas et ne peut donc en roue libre étre arrété
immédiatement.

22, | ‘effort humain individuel pour former sur I‘équipement sportif peut
étre différent de ce que vous voyez normalement la puissance mécanique.

23. Pour I‘équipement de sport en toute sécurité ou devrait descendre
vous tenir en principe et les repose-pied doit étre a ce dans la position la
plus profonde.

24, 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.
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Liste des pieces- Liste des piéces de rechange
CXM 7 N° de com. 1828
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 09/ 2019

L‘entraineur de Ergométre de la classe : H/A

Résistance de électrique inducion

Masse tournante approximatives: environ 12 kg

Réglage automatisé de 32 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
4 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 20 a
400 watts en incréments de 5 watts)

e Mesure des pulsations au guidon

e Pedale de pied le de 3 fois variable

e Facile a manoeuvrer a travers de roulement a billes sur les leviers de bras

et piet
e Alimentation au réseau
e [’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage Blue Back Light digital

des 7 types de données suivantes: Durée, vitesse, distance, qui correspond

plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et la
récupération. Support pour Smartphone / Tab

¢ L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance
de I’émetteur de fréquence cardiaque.

o Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions approximatives : L 134 x B 69 x H 158 cm
Poids du produit: 50kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro
N° en mm Unités schéma n°
1 Ordinateur 1 8 36-1828-03-BT
2 Cable de connexion 1 1439 36-1828-04-BT
3 Vis M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 Revétement arriére de tube support 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Vis M5x12 15 4,6,31,60,66+67 | 39-9903
6 Revétement avant de tube support 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Vis 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Tube support 1 40 33-1827-02-SI
9 Camp du plastique 2 8 36-1502-41-BT
10 Rondelle intercalaire 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Axe de poignée 1 8 33-1827-13-SI
12 Roulement a billes 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Poignée de maintien gauche 1 34 33-1827-03-SW
14 Rondelle 8//22 4 15+99 39-10159
15 Vis M8x16 2 11 39-9823
16 Coiffe de vis 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Revétement de manche 2 13+19 36-1827-13-BT
18 Bouton de poignée 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Poignée de maintien droite 1 34 33-1827-04-SW
20 Revétement de poignée de maintien 1 21 36-1827-15-BT
21 Poignée de maintien 1 8 33-1827-05-SI
22 Vis 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Unité de pouls 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Dépot 1 1 36-1828-06-BT
25 Cable de pouls 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Vis M8x25 2 8+21 39-10455
27 Rondelle élastique bombée pour M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Rondelle 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Douille 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Cable de connexion de pouls 1+25 36-1827-29-BT
31 Revétement de tube de jonction 34 36-1827-07-BT

30



Schéma
N°
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
s
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Désignation

Vis

Rondelle intercalaire

Tube de jonction

Revétement de tube support
Tube en acier

Rondelle intercalaire

Bague de sécurité

Cable de la commande

Cadre de base

Vis

Aimant

Ecrou borgne automatique
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube du pied avant

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Vis

Bague de sécurité

Rondelle intercalaire

Rondelle

Roulement a billes

Commande de Résistance

EMS Cable de connexion
Capuchons de tube de pied arriére
Tube du pied arriére

Ecrou

Pied réglables de hauteur

Cable d’appareil d’alimentation électrique
Volant cinétique

Unité pour palpeur
Plateau-manivelle de pédalier
Ecrou borgne automatique

Vis

Axe de pédalier

Cable plat

Revétement de tube de pied gauche
Revétement de tube de pied droit
Ressort de support de serrage
Appareil d’alimentation électrique
Kit d'outillage 1

Kit d outillage

Kit d’outillage 2

Vis

Rondelle élastique bombée
Rondelle

Rondelle

Roulement a billes

Roulement de serrage

Etrier de roulement de serrage
Vis a téte hexagonale

Ecrou borgne automatique

Vis

Ecrou borgne automatique

Vis

Vis des yeux

Vis

Dimensions
en mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

500 J6

1
30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
pour M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10
M6
M6x65
M10x20

Quantité
Unités
10

N N = = AN U1 = = o = N N = N = =2 N = =& =& N = = = p =2 pH =2 =2 DA NDNN = NDNO

59+79

- ek ek ek ek o N = = N = DA DA DA N = A o

Monté sur
schéma n°

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45

44+46

64

64

64

40+64

40

52+59

55

40

57

55

58

40

40

64

63

61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
36-1828-12-BT
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

Numéro

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1828-15-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
39-10120-SW
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Schéma
N°
87
88
89
90
o1
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

Désignation

Rondelle intercalaire
Revétement de logement de pied droit
Vis

Rondelle

Bras de pédale
Revétement ronde

Ecrou d’axe

Bouchon ronde

Vis

Vis

Revétement de logement de pied gauche
Bouchon de tube de pied
Vis a téte hexagonale

Tube de pied droit
Roulement a billes

Bague de sécurité

Tube de pied gauche
Logement de pied
Rondelle

Vis de carrosserie

Ecrou moleté

Rondelle

Rondelle élastique bombée

Instructions de montage et mode d’empiloi

Dimensions
en mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
pour M6

Quantité
Unités

- Hh OO A B BN =2 DN =2 NMDN = 0 O NMNDNMN=N

Monté sur
schéma n°

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

Numéro

36-1828-14-BT
36-1828-22-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-21-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-20-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et contrdlez
si rien ne manque en vous basant sur la montage étape de cette Notice
de montage et d’utilisation. Il 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 : 60 min.

Etape n° 1:
Montage les pieds (45+55) sur le cadre de base (40).

1. Attachez le pied avant (45) aux coiffe a palier (44+46) sur le corps de
I’appareil (40). Servez-vous des deux vis M8x55 (41), rondelles 8//16 (28)
et écrou sécure automatique (43).

2. Attachez le pied arriére (55) avec des pieds réglables de hauteur (57) au
corps de I'appareil (40). Utilisez a cet effet deux vis (41), les rondelles (28)
et écrou sécure automatique (43). Une fois le montage compléetement
terminé, vous pouvez égaliser les petites irrégularités du sol en faisant
tourner les deux pieds réglables de hauteur (57). L’appareil est alors
ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.

Etape n° 2:
Connexion du faisceau de cables (2+39) et montage du tube support (8)
sur le cadre de base (40).

1. Placer les vis M8x16 (32) ainsi que de rondelles 8//16 (28), rondelle
intercalaire 8//19 (33) et rondelles élastiques bombées pour M8 (27) a
la portée de la main, a c6té de la partie frontale du cadre de base (40).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (8) vers le cadre de base
(40) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de I'ordinateur,
ensemble (2+39), dépassant du cadre de base (40) et du tube support
(8). (Attention! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (2)
dépassant de la partie supérieure du tube de support (8) ne doit pas
glisser dans le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le
montage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (27) ainsi qu’une rondelle (28)
ou rondelle intercalaire (33) sur chacune des vis (32). Introduire les vis
(82) a travers les trous de forage du cadre de base (40), visser dans les
trous taraudés du tube support (8) et serrer a bloc.

Etape n° 3:
Montage les tubes de pieds (100+103) sur les bras de pédale (91).

1. Placer le tube de pied gauche (103) sur le bras de pédale a gauche (91).
Placer une rondelle 8//22 (14) et rondelle élastique bombée pour M8 (27)
sur chacune des vis M8x20 (99) et serrer a bloc. Monter des bouchon
de tube de pied (98) sur les tube de pied gauche (103).

2. Glissez le revétement de tube de jonction (31) en position et visser avec
la vis M5x12 (5).

3. Monter le tube de pied droit (100) sur le bras de pédale (91) conformément
aux instructions figurant aux points 1.-2.
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Etape n° 4:
Montage des poignées a gauche et droit (13+19) sur les tubes de
jonction (34) et tube de support (8).

1. Placer I'axe (11) sur la position centrale de tube de support (8). Placer
a gauche une rondelle intercalaire 17//25 (10) et le poignée gauche (13)
sur I'essieu (11). (Attention ! La direction de visée est a droit lorsque
I’on se trouve sur I'appareil et que I’on s’entraine. Apres le montage des
poignées, veillez a ce que leurs extrémités supérieures soient courbées
vers |‘extérieur (du tube de support (8). Pour I‘assemblage, alignez-les
poignées vers le bas.) Poser une grande rondelle 8//22 (14) sur les vis
M8x16 (15) et serrer a bloc.

2. Monter le poignée droit (19) avec I’'ensemble des pieces supplémentaires
nécessaires sur la partie latérale droit de I'appareil conformément aux
instructions figurant aux point 1. Pour serrer les vis (15), utilisez les
deux outils (114) en méme temps. Ensuite, fixez le coiffe des vis (16)
aux poignées (13+19).

3. Placer les tubes de jonction (34) sur les poignées (13+19) en veillant a
ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. Placer une rondelle élastique bombée pour M8 (27) et une
rondelle intercalaire 8//19 (33) sur les vis M8x16 (32) et serrer a bloc.

4. Fixez le cable de pulsation (25) a la douille (30) prévue dans le dos de
tube de support (8)

Etape n° 5:
Montage des logements de pied (104) sur le tube de pieds (100+103).

1. Poser le logement de pied (104) sur le tube de pied gauche (103) en
veillant a ce que les trous de forage des pieces soient situés les uns
au-dessus des autres. (Attention! Les bords élevés des coques des
pédales (104) doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction
du cadre de base (40). La position ainsi réglée devrait étre la méme
des deux cotés. Les positions peuvent étre modifiées a tout moment
en 6tant les vis a verrou (106) et en faisant glisser les coquilles a pied
sur les leviers pédales jusqu’a avoir atteint la position voulue.)

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons bruts a téte bombée et
collet carré M6x50 (106) avec la rondelle (105) a travers les trous de
forage. Alignez la cale (105) de fagcon a ce que le trou soit plus pres du
cadre de base. Du c6té opposé, poser une rondelle élastique bombée
pour M6 (109) et une rondelle 6//13 (96) et serrer a bloc avec écrou
moleté (107), sur chacun d‘eux.

3. Monter lalogement den pied gauche (104) sur le tube de pied droit (100)
conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.

4. Monter des revétements des pieds gauche et droit (66+67) sur les tubes
des pieds (100+103) avec les vis M5x12 (5) au avant.
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Etape n° 6:
Montage de la poignée de maintien (21) sur le tube de support (8).

1. Placer de revétement de ordinateur arriere (4) sur la poignée de maintien
(21).

2. Conduire au tube de support (8) de la poignée maintien (21), et I‘aligner
de sorte que le modele de trou de la poignée maintien (21) et le tube de
support (8) coincident. Attache sur les vis M8x25 (26) chacun la rondelle
élastique bombée pour M8 (27) et rondelle 8//16 (28) et serrer la poignée
de maintien (21) sur le tube de support (8) a bloc.

Etape n° 7:
Montage de 'ordinateur (1) sur le tube de support (8).

1. Fixez dépoét (24) a la partie inférieure de I‘ordinateur (1) a I‘aide des vis
M5x16 (3). Les vis (3) sont situées a I‘arriere de I‘ordinateur (1).

2. Prenez ensuite 'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion (2) &
I’arriére de 'ordinateur (1).

3. Fixez le cable de pulsation (30) a la douille prévue dans le dos de
I'ordinateur (1) et monter I'ordinateur (1) au tube de support (8) avec le
vis M5x16 (3). Evitez ce faisant d’abimer le céble. (Les vis se trouvent
a l‘arriere de I‘ordinateur.)

4. Monter des revétements pour I'ordinateur avant et arriére (4+6) sur le
tube de support (8) avec des vis M5x12 (5) et vis 4x20 (7).

Etape n° 8:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (69).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (69) dans la
prise adéquate (58) a I'extrémité arriere du revétement (97).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (69) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
Contréle

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

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

Remarques:

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a c6té de la machine, mettez le repose-
pied qui se trouve a votre c6té dans la position la plus basse. Saisissez
solidement la poignée fixe.

b. Placez votre pied sur le repose-pied, essayez de mettre votre poids entier
sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe et mettez ce pied sur
I’autre repose-pied.

c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre
entrainement.

Utiliser :

a. Tenez vos mains dans la position désirée sur la poignée fixe.

b. Pédalez sur la machine en marchant sur les repose-pieds, alternant votre
poids corporel sur les deux repose-pieds.

c. Si vous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, placez
vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance

afin d’intensifier I'exercice.
e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus la ma-
chine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également I’autre pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule la combinaison cycler - mar-
cher — promener. La pression sur les articulations est moins élevée, diminuant
les risques de blessures d’impact.

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences
de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps
deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmentera et votre
corps restera en pleine forme.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 7 Art.-Nr. 1828, 1829 + 1831

LEVEL | /RPM — 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
30 18 20 22 24 32 37 4 45 50 54 59 63 67 72 76 80
40 30 35 41 49 59 64 70 74 76 79 81 87 93 98 104 110
50 38 43 49 58 65 74 78 86 94 100 106 13 120 125 132 139
60 45 54 63 72 81 90 99 108 116 124 132 140 148 156 164 172
70 53 64 71 85 97 111 120 132 144 152 162 170 180 190 200 210

LEVEL | /RPM — | 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
30 85 89 93 98 102 106 111 115 120 124 128 133 137 141 146 150
40 115 121 127 132 138 144 149 155 160 166 172 177 183 189 194 200
50 146 153 158 161 168 176 182 190 195 201 206 210 216 225 232 237
60 181 188 196 204 212 220 228 236 244 252 260 268 276 284 292 300
70 220 230 238 245 255 265 272 287 293 300 308 317 327 337 349 357

Remarques :

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

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

(S*il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 27, est autorisée.)
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Mode d’emploi ordinateur

Temps et Stop

Profil de résistance/Note de form |

Agé/SEXE
Poids/Taille
BMI ou Body Fat%

Pouls ou BMR

A . Activation

Lorsque la machine est activée, 3 bips sont émis et tous les écrans LCD
s’allument. Ensuite, la sélection de I‘utilisateur U0-U3 apparait. Ici, les don-
nées personnelles peuvent étre saisies par 4 utilisateurs différents. Les
données utilisateur de U1-U3 restent enregistrées alors que I‘utilisateur
,UO“ n‘est pas enregistré.

Si vous avez déja saisi vos données personnelles dans un profil utilisateur,
sélectionnez-le et lancez la formation en appuyant sur une touche de pro-
gramme.

Entrée de données personnelles

Si vous souhaitez saisir des données personnelles, sélectionnez I'un des
utilisateurs U1-U3 a I'aide des touches ,,+“ ou ,,-“ et appuyez sur la touche
F pour valider. L’écran textuel montrera SELECT AGE« SELECTIONNEZ
AGE » pendant 3 secondes. En méme temps, « 20 » clignotera pour in-
diquer que la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou «
- ». Poussez le bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au
parametre suivant. L’écran textuel montrera SELECT GENDER« SELEC-
TIONNEZ SEXE » pendant 3 secondes. En méme temps, « ¢ » clignotera
pour indiquer que la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou
« - ». Poussez le bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au
parametre suivant. L’écran textuel montrera SELECT WEIGHT« SELECTI-
ONNEZ POIDS »

pendant 3 secondes. En méme temps, « 70 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - ». Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT HEIGHT« SELECTIONNEZ TAILLE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 175 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - ». Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.

Sélection d’entrainement

Aprés l'activation et sélectionnez [‘utilisateur U0-U3, utilisez le bouton
PROGRAMM pour sélectionner le type d’exercice désiré. Ensuite, I'écran
textuel montrera ce programme pendant 3 secondes.

Attention: La langue du texte actuel peut étre choisie entre I‘allemand et
I‘anglais. Pour ce faire, appuyez simultanément sur les touches ,+“ et ,-*
pendant au moins 3 secondes.

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

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

Iy a 9 modes d’entrainement de base:
Programme- Démarrage rapide- (SCHNELLSTART), -Manuel (MANUELL),
-Individuel (INDIVIDUAL), -Intervalle (INTERVAL), -Watt, -HRC (ZIELPULS),
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Récupération ou km/h |

Distance KM |

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

L'écran textuel

Zurlickstellen

L/ Pause

+

-TEST, -BMI-BMR-FAT et -Montagne (BERG).

Aprés avoir choisi, I’écran textuel montrera « START PADALING » com-
mencez a pédaler ou « PRESS MODE » touchez le bouton ‘F’ pour entrer
vos données. Les données dépendent du programme choisi.

B. Fonctions des boutons

« F» - (MODE)

Pour entrer les données désirées ou pour sélectionner la mode
d’entrainement. Peut clignoter pour avancer au parameétre suivant ou a la
mode de sélection.

« L/ Pause » - (RESET)

Pour pauser et continuer votre entrainement. (Un signe d’arrét I'indique
en haut a gauche de I'écran.) Pour retourner a la demande précédente
pendant I’entrée des données. S’utilise uniquement en position de pause.
Poussez le bouton pendant 3 secondes pour remettre I'ordinateur.

@5 = (BAS)
Pour diminuer la valeur du parametre sélectionné : TEMPS, DISTANCE,
etc. Pendant I'entrainement, ce bouton diminuera la résistance.

«+» = (HAUT)

Pour augmenter la valeur du parametre sélectionné

Pendant I’entrainement, ce bouton augmentera la résistance.

Test — (RECUPERATION)

Aprés ou pendant I’entrainement, poussez le bouton ‘Test’ pour démarrer
la mesure de récupération. Aprés 1 minute, la machine

détermine votre Niveau de Fitness (entre 1 et 6).

Réglage des paramétres d’entrainement

Apres avoir sélectionné le mode d’entrainement - Démarrage rapide,
Manuel, Programme individuel, Programme intervalle, Programme watt,
Programme HRC, Programme TEST, Programme BMI-BMR-FETT ou
Programme Montagne — vous pouvez prédéfinir plusieurs parametres
d’entrainement afin d’obtenir certains résultats.

C. Les Parameétres d’entrainement :

TEMPS / DISTANCE / WATTS / KILOJOULE / FREQUENCE CARDI-
AQUE

Note: Dans certains programmes, tous les paramétres ne peuvent pas étre
modifiés. Aprés avoir sélectionné votre programme, poussez le bouton « F
». L’écran textuel montrera ZEIT WAHLEN « Sélectionnez temps » pendant
3 secondes, puis PRESS MODE « POUSSEZ F POUR ACCEPTER ».Ensu-
ite, « 0:00 » clignotera.

Utilisez les boutons « + » ou « - » — pour entrer le temps d’entrainement dési-
ré. Poussez le bouton « F » pour enregistrer la valeur. L’écran clignote pour
procéder au parametre suivant. Utilisez a nouveau les boutons « + » ou « -
» pour sélectionner la valeur désirée. Ensuite, poussez le bouton « F » pour
enregistrer la valeur. Apres avoir réglé tous les parameétres d’entrainement,
I’écran textuel montrera START PEDALING «commencez a pédaler » Vous
pouvez commencer a pédaler pour démarrer I’entrainement.
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Plus d’informations sur les paramétres d’entrainement

Champs Echelle Valeur par | Réglage + | Description
défaut ou -
Temps 0:00~ 99:00 | 00:00 +1:00 1. Réglé a 0:00, le temps monte.
2. Réglé entre 10:00 et 99:00 : compte a
rebours
Distance 0.00~99.90 0.00 +0.1 1. Réglé a 0:00, la distance monte.
2. Réglé entre 0.00~99.90 compte a
rebours
Kilojoule 0~9995 0 *5 1. Réglé a 0:00, le nombre de kilojoules
monte.
2. Réglé entre 5 et 999.0 : compte a
rebours
Watt 20~400 20/100 *5 La valeur WATT ne peut étre réglée
gu’en programme Watt ou Test.
Fréquence cardiaque | 40~220 90 +1 Si la fréquence cardiaque dépasse les
valeurs réglées, I'utilisateur est avertis.

1. Programme Démarrage Rapide (SCHNELLSTART)

Apres avoir activé la machine, poussez le bouton « SCHNELLSTART>» pour
commencer le programme Démarrage Rapide. Commencer tout de suite a
pédaler pour démarrer I’entrainement. Poussez « + » ou « - » afin de modi-
fier la résistance pendant I’entrainement.

2. Programme Manuel (MANUELLES PROGRAMM)

Régler les paramétres du programme Manuel

Sélectionnez « MANUELLES PROGRAMM » avec le bouton, puis poussez
le bouton « F ». Le premier parameétre « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - ». Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant.
Réglez tous les parameétres désirés et commencez a pédaler pour démar-
rer I'entrainement. Poussez « + » ou « - » afin de modifier la résistance
pendant I’entrainement.

3. Programme Individuel (INDIVDUAL)

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

Créer un profil personnel

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

Régler les paramétres du programme individuel

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

4. Programme Intervalle (INTERVALL)

Sélectionnez « INTERVALL PROGRAMM>» avec le bouton, puis poussez le
bouton « F ». L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL « SELEC-
TIONNER NIVEAU » pendant 3 secondes. Vous pouvez sélectionner trois
niveaux (L1, L2, L3) utilisant les boutons « + » ou « - ». Poussez le bouton
« F » pour confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme intervalle

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

5. Programme WATT

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

Régler les paramétres du programme WATT

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

6. Programme HRC (ZIELPULS)

Sélectionnez « ZIELPULS PROGRAMM» avec le bouton, puis poussez le
bouton « F ». Le premier programme d‘impulsions HRC 1 apparait avec le
calcul de 55% de I‘impulsion maximale. En appuyant sur les touches ,+“
ou ,-“, les autres programmes d‘impulsions HRC 2 = 75%, HRC 3 = 90%,
HRC 4 = 100% peuvent étre sélectionnés. (Les différentes limites supéri-
eures des impulsions sont calculées a partir de I‘entrée d‘age saisie dans
|‘utilisateur personnel U0-U3 respectif.)

Régler les paramétres du programme Contréle de la fréquence car-
diaque

Le premier parameétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - ». Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. La derniere
option par défaut est Pulse. Si nécessaire, la limite d‘impulsions supérieure
calculée peut toujours étre réglée ici a I‘aide des touches ,,+“ ou ,-“. Ré-
glez tous les parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer
I’entrainement. Si la fréquence cardiaque se trouve en dehors des limites
prédéfinies, la machine modifiera automatiquement la résistance. La FC
est contrdlée tous

les 10 secondes, la modification sera toujours d’un niveau (Note : chaque
barre représente 2 niveaux de résistance). Pendant I'exercice, il n’est pas
possible de modifier la résistance avec les boutons « + » ou «- ».

7. Programme TEST

Sélectionnez « TEST PROGRAMM>» avec le bouton, puis poussez le bou-
ton « F ». L’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre de
kilojoules total et FC moyenne du dernier entrainement pendant 4 secon-
des. Ensuite, I’écran textuel montrera « Sélectionnez WATT » pendant
3 secondes. En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la valeur
WATT désirée avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton « F »
pour confirmer votre choix. L’écran montrera un temps de 12:00, il n’est
pas possible de modifier cette valeur.

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

8. Programme Montagne

Sélectionnez « BERG PROGRAMM » avec le bouton, puis poussez le bou-
ton « F ». L'écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL« SELECTI-
ONNEZ NIVEAU » pendant 3 secondes. Vous pouvez sélectionner trois
niveaux (L1, L2, L3) utilisant les boutons «+ » ou «- ». Poussez le bouton «
F » pour confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme Montagne

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

9. Programme BMI BMR FAT

Régler les parameétres du programme BMI BMR FAT

Sélectionnez « BMI FETT BMR PROGRAMM?» avec le bouton, puis pous-
sez le bouton « F ». Poussez le bouton « F » pour commencer la mesure.
Veuillez bien tenir les poignées a 10sec.pour mesurer la FC. (,Err* apparait
al‘écran et ne doit pas étre attaqué directement par les contacts de mesu-
re du pouls) Aprés la mesure, I’écran montrera Body Fat %, BMI et BMR.
(Body Fat % et BMI alternent toutes les 4 secondes.)



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

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

Mesure des pulsations aux poignées

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de I'affichage des pulsations. La mesure des pulsations a la poignée
n’a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouvement, frottement, la tran-
spiration etc. peuvent entrainer

des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines person-
nes, la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec
la mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser
une sangle de poitrine cardiologique.

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d’'une montre
récepteur. L’ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diagues disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émi-
ses par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes
les sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et
5,5KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.
ATTENTION: Si vous utilisez simultanément les deux systémes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max.

Output: DC30V/2A

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))

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur approprié. Gardez I‘appareil propre et I‘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 connexion de tube de
pied avant a et arriere et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif
pour le protéger d‘étre décolores 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 pour les connexion de tube de pied avant
a et arriére et sur le axe de poignée.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

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 I‘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
I‘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
I‘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 ‘., Les connec-
teurs sont correctement et que le
cable d‘éventuels dommages.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

Afin de faciliter la circulation apres 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 aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

5. Vé6r 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. V6or het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
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.
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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 mindervaliden en gehandicapten mogen het toestel
uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die hulp kan verlenen
en instructies kan geven. Kinderen is verboden om de sport-apparatuur te
gebruiken en 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 32-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draien van
de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
het draien van de ,.+“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1/2013 en EN ISO 20957-
9/2016 ,H, A“ gekeurd en ecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EMC-richtlijn
(2014/30 EU).

21. Deze sport toestel heeft geen vrijloop en kan dus onmiddellijk worden
stopgezet.

22. De individuele menselijke inspanning om te trainen op de sport-appa-
ratuur kan anders dan wat je normaal gesproken mechanische energie zijn.

23. Om de sportuitrusting veilig afdalen of moet je vasthouden principe en de
voetsteunen moet op dit in de diepste positie.

24. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
CXM 7 best.nr. 1828

Technische specificatie: Stand: 01. 09. 2019

Ergometer met een preciese weergave van de gegevens klasse
H/A

e ca.12 kg vliegwielmassa

e 32- weerstandsfases

* 6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma'‘s

e 4 Hartslag programma (polsgestuurd)

e 1 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

¢ 4 omwentelings onafhankelijk programma (instellbaarheid watt prestatie
van 20 tot 400 Watt in 5- Watt-Stappen)

e Handpolsslag meting

e Loopvlak 3-voudig verstelbaar

¢ Gemakkelijk te trainen door de kogellager aan arm en voethefbomen

e Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

e Adapter

e Bedieningsvriendelijke Blue Back Light LCD Display, met 7 displays en
gelijktijdige aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik,
lichaamsvet analyse,pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en
Fitness-Test aanduiding. Houder voor smartphone / tablet

« Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik en
hogte polsslagfrequentie. Overschrijding van de grenswaarden worden
aangeduid.

e Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L134 x B69 x H 158 cm
Gewicht van het product: 50kg

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 3,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm Stuks afbeeldingsnr.
1 Computer 1 8 36-1828-03-BT
2 Verbindingskabel 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Schroef M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 Steunbuisbekelding achtern 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Schroef M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 Steunbuisbekelding voor 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Schroef 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Steunbuis 1 40 33-1827-02-SI
9 Kunstoflaager 2 8 36-1502-41-BT
10 Gegolfte schijf 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Greep as 1 8 33-1827-13-SI
12 Kogellaager 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Handgreep links 1 34 33-1827-03-SW
14 Onderlegplaatje 8//22 4 15+99 39-10159
15 Schroef M8x16 2 11 39-9823
16 Schroef dop 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Overtrek handgreep 2 13+19 36-1827-13-BT
18 Eindknop 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Handgreep rechts 1 34 33-1827-04-SW
20 Handvat overtrek 1 21 36-1827-15-BT
21 Handvat 1 8 33-1827-05-SI
22 Schroef 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Polssensor 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Storting 1 1 36-1828-06-BT
25 Polskabel 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Schroef M8x25 2 8+21 39-10455
27 Veerring voor M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Onderlegplaatje 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Aansluit 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Pols verbindingskabel 1+25 36-1827-29-BT
31 Verbindingsbuis bekleding 34 36-1827-07-BT
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Afbeeldings-
nr.

32
33
34
35
36
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38
39
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41
42
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68
69
70
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72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
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84
85
86

Beschrijving

Schroef

Onderlegplaatje gebogen
Verbindingsbuis
Steunbuisbekleding
Asbuis

Gegolfte schijf
Vastzetring

Stuurkabel

Basis frame

Schroef

Magneet

Zelfborgende moer
Eindkappen met transportrol rechts
Voetbuis voor
Eindkappen met transportrol links
Schroef

Vastzetring

Gegolfte schijf
Onderlegplaatje
Kogellaager
Remssystem

EMS Verbindingskabel
Voetkappen achter
Voetbuis achter

Moer

Voet hoogtecompensatie
DC Kabel

Vliegwiel

Sensor
Pedaalaandrijfschijf
Zelfborgende moer
Schroef

Pedaalas

Flakke riem
Voetschalbefestiging bekleding links
Voetschalbevestiging bekleding rechts
Spanbeugelveer
Nettoestel spanningsverzorging
Binnenzeskant-Werktuig
Multi-Werktuig
Multi-Werktuig

Schroef

Veerring

Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Kogellaager

Spanrol

Spanrolbeugel
Zeskantschroef
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Zelfborgende moer

Moer

Oogbout

Schroef

Afmetingen
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

500 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
voor M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Aantal
Stuks

10

- ek ek ek ek =k N = = N = B B BN = = o DN = = D Ol = = oo NN =2 N =2 =2 N =2 = o N = = o= DN =D == DA NN =2NMNO

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45
44+46
64

64

64
40+64
40
52+59
55

40

57

55

58

40

40

64

63
61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-nummer

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1828-15-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Afbeeldings-
nr.

87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

Beschrijving

Gegolfte schijf
Bekleding rechts
Schroef
Onderlegplaatje
Pedaalkruk
Ronde bekleding
As moer

Ronde dop
Schroef

Schroef
Bekleding links
Voetbuiskap
Zeskantschroef
Voetschaalbevestiging rechts
Kogellaager
Vastzetring
Voetschaalbevestiging links
Voetschaal
Onderlegplaatje
Slotschroef
Handgreep moer
Onderlegplaatje
Veerring

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13

voor M6

Aantal
Stuks

- Hh OO B B BN = DN =2 DM =2 0 0NN =D

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34491
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-nummer

36-1828-14-BT
36-1828-22-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-21-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-20-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps uit de montageen
bedieningshandleiding 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: 60 min.

Stap 1:
Montage van de voete (45+55) aan het onderstel (40).

1. Monteer de voorste poot (45) met de vooraf gemonteerde kappen met
transportrollen (44+46) op het onderstel (40). Gebruik daarvoor twee
bouten M8x55 (41), onderlegplaatje 8//16 (28) en zelfborgene moeren
M8 (43).

2. Monteer de achterste poot (55) met de vooraf gemonteerde
voetschroeven met hoogtecompensatie (57) op het onderstel (40).
Gebruik daarvoor twee bouten (41), onderlegplaatje (28) en zelfborgene
moeren (43). Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer
compenseren door aan de voetschroeven (57) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf
beweegt.

Stap 2:
Verbinding van de kabel (2+39) en montage van de steunbuis (8)
met het basisframe (40).

1. Breng de steunbuis (8) naar het basisframe (40) en verbind de stekkers
van de stelmotor kabel (39) en verbindingskabel (2) met elkaar.

2. Schuif de steunbuis (8) op het basisframe (40) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16 (32)
een veerring voor M8 (27) en een onderlegplaatje 8//16 (28) of een
gebogene onderlegplaatje 8//19 (33) en schroef deze stevig vast, zonder
de kabel daarbij de beschadigen.

Stap 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (100+103) aan de pedaalkruk
(91).

1. De linker voetschaalbevestiging (103) op de linker pedaalkruk (91)
steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen. Speld op de schroef M8x20 (99) een veerring voor M8 (27) en
een onderlegplatje 8//22 (24) aanbrengen en schroef deze stevig vast.

2. Schuiv de verbindingsbuis bekleding (31) op de verbindingsbuis (34) en
befestig met de schroef M5x12 (5) op de juiste plaats.

3. De rechter voetschaalbevestiging (100), zoals onder 1 en 2 beschreven
aan de rechter pedaalkruk (91) monteren.
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Stap 4:
Montage van de handgreepen (13+19) aan de verbindingsbuizen (34)
en het steunbuis (8).

1.

Schuif de as (11) in het mid op de steunbuis (8) en steck een gegolfte
onderlegplaatje (10) en de linker handgreep (13) op de as (11). (Let op!
Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer men op
het apparaat staat en traint. De greepbuizen moeten na de montage zo
zijn uitgelijnd dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (8)
af) zijn gebogen. Montage de handgreepen met richting lager zijd. Een
groote onderlegplatje 8//22 (14) op het schroef M8x16 (15) aanbrengen.
De schroef (15) opdraaien en stevig vastdraaien.

De rechter handgreeps (19) incl. alle noodzakelijke onderdelen op de
rechterzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk 1. is
beschreven. Gebruik beide gereedschappen (114) om tegelijkertijd de
schroeven (15) vast te draaien. Bevestig vervolgens het schroefdoppen
(16) an de handgrepen (13+19).

De verbindingsbuizen (34) op de greepbuizen (13+19) steken en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. De
schroeven M8x16 (32) met een veerring voor M8 (27) en een gebogen
onderlegplaatje 8//19 (33) voorzien, door de openingen steken en het
greepbuizen (13+19) aan de verbindingsbuizen (34) vastdraaien.
Steekt vervolgens de polskabel (25) in de vanzelfsprekende ontvanger
(30) aan de voorstezijde van de steunbuis (8).

Stap 5:
Montage van de voetschaals (104) aan de voetschaal bevestigingen
(100+103).

1.

Plaats een voetschaal (104) op de linkerzijd op de linker voetschaal
bevestiging (103). De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies
boven elkaar liggen. (Let op! De hoge randen van de voetschalen (104)
moet steeds naar binnen (naar basisframe (40) toe) zijn uitgelijnd. De
ingestelde posities moeten op beide zijden altijd gelijk zijn. De posities
kunnen altijd door het uitnemen van de sluitschroeven (106) en het
verschuiven van de voetvlakken altijd veranderen.)

De sluitschroeven M6x50 (106) van bowdenzijd met een onderlegplaatje
(105) door de openingen steken. Lijn de vulring (105) uit, zodat het gat
dichter bij het basisframe komt. Vanaf de andere kant een veering voor
M6 (109) en een onderlegplaatje 6//13 (108) insteken en met sterférmige
handgreep moer (107) stevig vastdraaien.

De voetschaal (104) op de rechterzijd, zoals onder 1 en 2 beschreven
op de rechter voetschaal bevestiging (103) monteren.

Schroeft u de rechter und linker bekleiding van den voetschaal
befestiging (66+67) middels de schroeven M5x12 (5) en schroeven 4x20
(7) op het voorste zijd van de voetschaalbevestigingen (100+103) vast.
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Stap 6:
Montage van de handvat (21) aan het steunbuis (8).

1. Steek de achterste computer afdekking (4) op de end van de handvat
(21).

2. Breng de handvat (21) naar de steunbuis (8) en voorzie de schroeven
M8x25 (26) van een veerring voor M8 (27) en een onderlegplaatje 8//16
(28), steek ze door de gaten en vervast de handvat (21) aan de steunbuis

).

Stap 7:
Montage van de computer (1) aan het steunbuis (8).

1. Bevestig de storting (24) aan de onderkant van de computer (1) met
behulp van de schroeven M5x16 (3). De schroeven (3) bevinden zich
aan de achterkant van de computer (1).

2. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (2) in de
achterkant van de computer (1).

3. Steekt vervolgens de polskabel (30) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (1). Schuiv de computer (1) op de
computer houder aan het steunbuis (8) and schroef vast met de schroef
M5x16 (3), zonder de kabel daarbij de beschadigen. (De schroeven
bevinden zich aan de achterzijde van de computer.)

4. Schroeft u de voorste en achterste computer bekleding (4+6) m.b.v. de
schroeven M5x12 (5) en schroeven 4x20 (7) samen en aan het steunbuis
(8) vast.
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Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (69).

1. Steek de stekker van het nettoestel (69) in de desbetreffende bus (58)
op het achterste uiteinden van de bekleding (97).
2. Steek daarna het nettoestel (69) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 9:
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 reserve-
onderdelen nodig heeft.




Opstappen, Gebruiken & Afstappen Afstappen:

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

Transport van Apparaat: b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt voet afstappen.

om het te plaatsen of te stallen. o . o . )
Dit trainingsapparaat is een stationair apparaat combineert fietsen, steppen

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen en lopen, zonder hierbij de gewrichten te overbelasten, waardoor het risico
Opstappen: op blessures lager is.

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst bij staat ) ) ) o .

in de laagste positie en houd de vaste stuur vast. 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.

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op deze voet
te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over het apparaat heen
en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw gewicht
van links naar rechts te verplaatsen

c. Als u ook het bovenlichaam wilt trainen, kunt u uw handen in plaats van op
het vaste stuur, op de beweegbare handvaton aan de linker- en rechterkant.
d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de pedaleersnelheid
verhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.

e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker en
rechter handvat.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 7 Art.-Nr. 1828

LEVEL | /RPM — 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
30 18 20 22 24 32 37 4 45 50 54 59 63 67 72 76 80
40 30 35 4 49 59 64 70 74 76 79 81 87 93 98 104 110
50 38 43 49 58 65 74 78 86 94 100 106 113 120 125 132 139
60 45 54 63 72 81 90 99 108 116 124 132 140 148 156 164 172
70 53 64 71 85 97 111 120 132 144 152 162 170 180 190 200 210

LEVEL | /RPM — | 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32

30 85 89 93 98 102 106 111 115 120 124 128 133 137 141 146 150
40 115 121 127 132 138 144 149 155 160 166 172 177 183 189 194 200
50 146 153 158 161 168 176 182 190 195 201 206 210 216 225 232 237
60 181 188 196 204 212 220 228 236 244 252 260 268 276 284 292 300
70 220 230 238 245 255 265 272 287 293 300 308 317 327 337 349 357

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

(Houd er rekening mee dat er een afwijking tolerantie zoals vermeld op pagina 39, is toegestaan.)
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Computer handleiding

Tijd en Stop

Weerstand profiel/Fitness level

Leeftijd/SEXE
Gewicht/Lengte
BMI of Licham Vet%

Polsslag of BMR

A. Power Up

Wanneer het apparaat wordt ingeschakeld, zullen vanuit het display 3
piepjes klinken en alle LCD-schermen zullen oplichten. Vervolgens ver-
schijnt de gebruikersselectie U0-U3. Hier kunnen persoonlijke gegevens
worden ingevoerd door 4 verschillende gebruikers. De gebruikersgege-
vens van U1-U3 blijven opgeslagen terwijl de gebruiker ,U0“ niet is op-
geslagen.

Als u al uw persoonlijke gegevens in een gebruikersprofiel hebt ingevoerd,
selecteert u uw gebruikersprofiel en start u de training door op een pro-
grammatoets te drukken.

Invoer van persoonlijke gegevens

Als u persoonlijke gegevens wilt invoeren, selecteert u een van de gebru-
ikers U1-U3 met de toetsen ,+“ of ,-“ en drukt u op de F-toets om te
openen. Op het tekstdisplay zal “SELECT AGE” (LEEFTIJD) 3 seconden
verschijnen, terwijl “20” knippert, zodat de leeftijd kan worden aangepast
d.m.v. “+” of “-* -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan en verder te
gaan naar de volgende gegevens. Het volgende scherm toont de tekst
‘SELECT GENDER” (SEXE) gedurende 3 seconden, terwijl het teken “Q”
knippert zodat de sekse kan worden aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets,
en vervolgens de “F”-toets om op te slaan en door te gaan. Op het tekst-
display zal nu “SELECT WEIGHT” (GEWICHT) 3 seconden verschijnen, ter-
wijl “ 70” voor het gewicht knippert, zodat dit kan worden aangepast d.m.v.
de “+” of “-* -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan en door te gaan.
Op het tekstdisplay verschijnt nu de tekst “SELECT HEIGHT” (LENGTE)
gedurende 3 seconden, terwijl de lengte “ 175 “ knippert, zodat dit kan
worden aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets, druik op de “F” -toets om
te bevestigen.

Workout Selecteren

Na het opstarten en selecteer gebruiker U0-U3, gebruikt u de PROGRAM-
MA-toetsen om de gewenste modus te selecteren. Het display zal het ge-
kozen programma weergeven door 3 seconden te scrollen.

Let op: De taal van de huidige tekst kan worden gekozen tussen Duits
en Engels. Om dit te doen, drukt u tegelijkertijd op de ,+“ en ,-“ knoppen
gedurende minstens 3 seconden.

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

Pauze

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

Er zijn 9 basis modi:
Snel starten (SCHNELLSTART), Handmatig (MANUELL), Gebruikers-

49

TR/min or snelheid km/h |

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

Informatie-Display

Zuriickstellen/Pause

L

+

(INDIVIDUAL), Interval (INTERVALL), WATT-, HRC- (ZIELPULS), TEST-,
BMIBMR-VET-, Berg-programma. Op het inforamtie tekst display zal nu
“START PEDALING” (begin met trappen) of “PRESS MODE" (F-toets druk-
ken). Em variier volgens het programma.

B. Functies van de toetsen:

“F” - (MODE)

Om gewenste waarde of workout modus te selecteren.

Indien een bericht knippert, kunt u met deze toets de volgende modus of
parameter selecteren.

“L/Pause” - (RESET)

Pauze & Hervatten van workouts. (Een stopteken geeft dit linksboven in
het display aan.) Back-up naar de vorige prompt tijdens data invoer. Werkt
alleen wanneer de pauze-modus Toets 3 seconden vasthouden zal com-
puter resetten naar beginwaarden.

“_y _ (NEER)
Verlaagt waarde van geselecteerde parameter: TIME, DISTANCE, etc. Tij-
dens de workout kan hiermee de weerstand verminderd worden.

“+” — (OP) Verhoogt waarde van geselecteerde parameter.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verhoogd worden.

Test - (Recovery)
Door na afloop van of tijdens de workout op de test-toets te drukken, zal
Recovery Measurement starten. Recovery is Fitness Level 1-6 na 1 minuut.

Workout Parameters Instellen

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

C. WORKOUT PARAMETERS:

TIJD / AFSTAND / WATTS / KILOJOULE / POLSSLAG

Opmerking: Sommige parameters zijn in sommige programma’s niet in

te stellen. Nadat een programma geselecteerd is, druk op de “F” -toets,
Op het tekst display zal nu “Zeit Wéhlen” (Select Tijd) 3 seconden lang
verschijnen en daarna ,,PRESS MODE" (DRUK OP F OM TE ACCEPTE-
REN). Tegelijkertijd zal de tijdsparameter “0:00” knipperen.

Door middel van de “+” of “-“ -toets kunt u de gewenste tijd selecteren.
Druk op de “F”-toets om waarde te bevestigen. De knipperende respons-
boodschap zal overgaan in de volgende parameter. Druk op “+” of “-“ om
de gewenste waarde te selecteren en bevesit met de “F”-toets.

Nadat u de workout parameters hebt ingesteld, zal op het display de
boodschap “START PEDALING” verschijnen. Door te beginnen met trap-
pen, begint u de workout.
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Meer over Workout Parameters

Veld Standaard-

waarde

Display Bereik

Toenemen/
Afnemen

Omschrijving

Tijd 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

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

2.Wanneer de tijd tussen 10:00 en

99:00 is, zal deze aflopen tot 0.

Afstand 0.00~99.90 0.00

1.Wanneer het display op 0.00 staat,
Zal de afstand oplopen.
2.Wanneer de Afstand tussen de
0.00~99.90 is, zal deze aflopen tot 0.

KILOJOULE 0~9995 0

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

2.Wanneer KILOJOULE tussen de

5~9995 is, zal deze aflopen naar 0.

WATT 20~400 20/100

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

Polsslag 40~220 90

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

1. SCHNELLSTART (Snel Start) -Programma

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

2. MANUELL (Handmatig) -Programma

Instellen van de Parameters voor Handlmatig gebruik

Door “MANUELL” te selecteren met behulp van de MANUELLES PRO-
GRAMM- toets en daarna de “F” -toets indrukken, zal de 1e parameter,
“Tijd” gaan knipperen en kan de waarde worden aangepast met de “+”
of de “ -toets. Door de “F” -toets in te drukken bewaart u de ingevoerde
waarden en kan de volgende parameter worden aangepast. Loop door
alle gewenste parameters heen en begin met trappen om de workout te
starten. Met de “+” of “-* -toets kunt u tijdens het trainen de weerstand
aanpassen.

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

Gebruikersprofiel aanmaken

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

Parameters instellen voor het Gebruikersprogramma

Daarna zal de parameter “Tijd” knipperen zodat de waarde kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-“-toets Druk op de “F”-toets om de waarde
op te slaan en ga naar de volgende parameter om deze aan te passen.
Doorloop alle gewenste parameters; begin met trappen om de workout
te beginnen. Opmerking: De laatste Segment onderdelen van het profiel
worden opgeslagen voor toekomstige workouts. De weerstand kan niet
worden aangepast met de de “+” of “-“-toets tijdens de workout.

4. INTERVALL (Interval) -Programma

Selecteer INTERVALL PROGRAMM?” door op de — toets te drukken en
daarna de “F”- toets. In het tekstdisplay zal gedurende 3 seconden “SE-
LECT PROFILE LEVEL ” te lezen zijn. Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selec-
teren m.b.v. de “+” of “—“ — toets en daarna de “F”- toets om te bevestigen.

Instellen van de Parameters voor Interval-training

Na het selecteren zal de 1e parameter knipperen zodat de waarde kan
worden aangepast d.m.v. de “+” o - toets. Druk op de “F”- toets om
de waarde op te slaan en verder te gaan met het instellen van de volgende
parameter. Doorloop alle gewenste parameters en begin de workout door
te starten met trappen. De weerstand kan niet worden aangepast met de

de “+” of “-“-toets tijdens de workout.

5. WATT -Programma

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

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

“_w

Instellen van de parameters voor WATT

Daarna zal de 1e parameter “Tijd” knipperen, zodat de waarde kan worden
aangepast met de “+” of “-“ -toets. Druk op de “F”-toets om de waarde
op te slaan en verder te gaan naar de volgende aan te passen parameter.
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Doorloop alle gewenste parameters; begin met trappen om de workout te
beginnen. Het aantal WATT kan tijdens de training worden aangepast met
de de “+” of “-“-toets.

6. ZIELPULS (Hartslag) -Programma

Selecteer “ZIELPULS PROGRAMMA” door op de -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets. Het eerste pulsprogramma HRC 1 verschijnt met
de 55% berekening van de maximale puls. Door op de ,+“ of ,-“ toetsen
te drukken, worden de andere pulsprogramma’‘s HRC 2 = 75%, HRC 3 =
90%, HRC 4 = 100% geselecteerd. (De verschillende bovenlimieten van de
puls worden berekend op basis van de leeftijdsinvoer die is ingevoerd in de
respectieve persoonlijke gebruiker U0-U3.)

Instellen Parameters voor Hartslag Controle

1e parameter “Tijd” zal knipperen zodat deze aangepast kan worden met
de “+” of “—“ toets. Druk op de “F” -toets om op te slaan en verder te gaan
met de volgende parameter. De laatste standaardoptie is Puls. Indien no-
dig kan de berekende bovenste pulslimiet hier nog worden aangepast met
de ,“ of ,-“ toetsen. Doorloop alle gewenste parameters; begin met trap-
pen om de workout te beginnen. De weerstand kan niet worden aangepast
met de de “+” of “-“ -toets tijdens de workout.

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

7. TEST -Programma

Selecteer “TEST PROGRAMM ” door op de toets te drukken, en daarna op
de “F”-toets. Op het display zal verschijnen de gemiddelde snelheid, de
totale Afstand, het totale aantal Kilojoule en de gemiddelde polsslag van
de laatste workout, gedurende 4 seconden. In het tekstdisplay zal hier-
na het bericht “SELECT WATT” gedurende 3 seconden verschijnen terwijl
“Watt” knippert. Selecteer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of
“-“ -toets en daarna de “F”-toets om te bevestigen. Op het tijddisplay zal
12:00 verschijnen, dit kan niet worden veranderd. Begin met trappen om
de workout te beginnen. Na 12 minuten zal de Gemiddelde Snelheid, de
Totale Afstand, het Totaal Kilojoules en de Gemiddelde Polsslag worden
weergegeven.

8. Berg-Programma

Selecteer het “BERG PROGRAMMA” door op de toets te drukken en daar-
na op de “F”-toets. De tekst “SELECT PROFILE LEVEL” zal 3 seconden
zichtbaar zijn. Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of
“~“ -toets en daarna de “F”-toets om te bevestigen.

Parameters voor Klimmen instellen

Daarna zal de parameter “Tijd” gaan knipperen en kan de waarde worden
aangepast met de “+” of de “-“ -toets. Druk op de “F”-toets om de waarde
op te slaan en verder te gaan met het instellen van de volgende parameter,
key to save value & move to next parameter to be adjusted. Doorloop alle
gewenste parameters; begin met trappen om de workout te beginnen. De
weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“--toets tijdens
de workout.

9. BMI-BMR-FAT -Programma

Gegevens invoeren voor BMI BMR FATT

Selecteer “BMI FETT BMR” door op de toets te drukken en daarna op de
“F”-toets. Druk op de “F”’-toets om het meten te starten, en pak ook de
grepen beet voor 10sec. om de polsslag te meten. (,Err” apparait a I‘écran
et ne doit pas étre attaqué directement par les contacts de mesure du
pouls.) Na het meten zal op het display het Lichaam Vet % verschijnen,
BMI en BMR. (Lichaam Vet % en BMI zullen om de 4 seconden afwisse-
lend zichtbaar zijn.)



1. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):
BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

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

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

a. Handpulsmeting:

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

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

b. Cardiopolsslagmeting:

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

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgor-
dels, waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De reikwijdte
van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot 2 m.
OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden heeft de handpulsmeting voorrang. Toets ,START" beslist indruk-
ken, anders volgt er geen polsslagmeting.

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max.
Output: DC30V/2A

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

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 verbinding van den poot voor en
achterste zijde en de as van de greep buizen. 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 aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

Ontbrekende sen-

sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B L

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.




0O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pexkomeHgaumm n ykasaHumA

no 6e3onacHoCcTH ctp. 53
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen ctp. 3 - 4
3. Cneuudukauma cTp. 54 - 56
4. PykoBoACTBO No c6opkKe C OTAENMbHbIMU

unncTpaumAamm, PyKoBOACTBO MO TPEHNPOBKaM ctp. 57 - 60
5. Tllonb3oBaHWe TpeHaxxepoMm cTp. 61 - 64
6. PykoBOACTBO NO MCMOML30BAHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 65

YBakaemble NoKynaTenbH1Ubl 1 nokynarenu!

Mosgpasnaem Bac ¢ noKynkow TPeHPOBOYHOrO CHapAAa AnA AOMaLUHUX
3aHATUI CNOPTOM 1 Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTneHnn.
CnepyvTe, noXanymncra, yKasaHuAM U MHCTPYKLUMAM HalLero pyKoBoAcTBa
MO MOHTaXy W 9KCnyaTauuu.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-HWbyab BOMPOCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHna obpallaTbeaA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawT LUnopTt Mv6X

BaxHble pekoMeHOayuu u yKa3aHusi
no 6e3onacHocmu

Halum nagenus npuHUmMnnansHO NoABepratTCsl UCTbITaHUSIM CO CTOPOHBI
M TeM caMbiM OTBeYalT aKkTyarbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocT. OfHaKo 3TOT hakT He ocBOBOXAAET OT 0653aHHOCTU CTPOTO
cobnoaath NPUBELAEHHbIE HUXE NPUHLMNMANbHBIE YKa3aHusl.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUW C MOHTaXHOWN
VHCTPYKLMEN 1 NCMOosb30BaTh TOMNLKO Te OTHOCALLIMECS K TPEHaxepy AeTany,
KOTOpble MPUIOXEHbl ANs MOHTaxa TpeHaxepa. [Nepen nposeaeHvem
MOHTaXa NPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKN Ha OCHOBaHWW HaKNagHoM
1 KOMMNIIEKTHOCTb COAEPXMMOrO KapTOHHOWN KOPOBKM-YNakoBKM MO MOHTaXy
1 3KCnnyataumu.

2. I'Iepe}:l nepBbIM UCNONb30OBaHWEM U 4Yeped peryndapHble UHTepBalbl
BpeMeHN NpoBepATb MPOYHOCTb NOCaAKM BCEX BUHTOB, raek U npovmx
coeauHeHu ¢ TeM, YTobbl obecneunTb HagexHoe JKcnnyataymMoHHoOe
COCTOAHME TpeHaXepa.

3. PaamecTuTb TpEHaXepP B CyXOM, POBHOM MECTE 1 NPEeaoXpaHuTb ero ot
Bnarv u cbipoctn. CKoMneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLUECTBASIEMbIX Ha MOy, ¥ NPeAyCMOTPEHHbIX
Ans 9TOro, CTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecn OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMounTb KOHTaKT C BMaron 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnu cnedyeT 3aluTTb MECTO pa3MeLLEHUst TPeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NMpoAaBnuBaHusl, 3arpsi3HeHUn M ToMy nofo6HOro, NoanoXuTb Noa
TPEHaXep NMOAXOASLLYH, HECKOMb3SILLYO MPOKMaAKY (HanpuMep, pe3vHOBbI
KOBPUK, A€PEBSAHHYIO NIUTY UMK T. M.).

5. Mepen TpeHUPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKM TpeHaxepa HEMNb3s MONb30BaTbCS arpeCCUBHBIMU OYUCTHLIMM
cpencTBamu, a ins MOHTaXa U BO3MOXXHOMO PEMOHTA UCMOMNb30BaTh TOMNBKO
NMOCTaBMEHHbIN BMECTE C HUM UV NOAXOASALLMNIA COOCTBEHHbIA MHCTPYMEHT.
YOoanutb ¢ TpeHaxepa criefibl noTa cpasy e nocre OKOHYaHUs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeyHOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTb
HETOYHbI. MOBbILLIEHHAs TPEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY TMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHMIO UMK BeayT K cCMepTu. HekBanuduumpoBaHHas n upe3mepHasi
TPEHUPOBKA MOXET NPUYUHUTL

Bpes 300poBbio. [103TOMY nepen TeM, Kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHMPOBKE, MPOKOHCYNbLTUPOBATLCSA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXET ONnpefenuTb, KakuM MakcuMarbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKNTENBHOCTE TPEHMPOBKM U T. [.) pa3peluaeTcs NoABepraTbes,
M 0aTb TOYHYK UHGPOPMaUU O NpaBUIIbHOM MOMOXEHWUW Terna BO
BPeEMS TPEHUPOBKU, O Lensax TPEHWPOBKM U O NMuUTaHuu. 3anpellaeTtcs
TpeHupoBaTbCs nocrne obunbHon eabl.

8. TpeHnpoBaTbCsl Ha TpeHaxepe TonbKO Torda, korga oH pabortaet
6e3ynpeyHo. [1ns1 BO3MOXXHOTO pEMOHTA MCMONb30BaTh TOSbKO OPUMMHAnNbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHUE: Ecnn yactu npy cnonb30BaHWM yCTPOMCTBA
CTaHOBHATCH YPE3MEPHO rOPSHMN OHU 3aMEHSIIOT e BbINn CPOYHbI 1 OHYM eLle
He rapaHTVpyT YCTPOMUCTBO NPOTMB MUCMONb30BaHUS A0 TeX Mop Moka 310
B COCTOSIHUM ObINv NMOMELLEHBI.

9. HaCTpaI/IBaFI perynupyemble aetanun, cneaontb 3a NpaBUJibHbIM
NMOMNOXEHWEM UIK, COOTB., YYUTbIBaTb MOMEYEHHYHO MaKCMMarbHYH No3nLmo
HacTpoVikn 1 obecnevmBaTb Haanexally rKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NMOMNOXEHWS.

10. Ecnu B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOrMO TO TPEHaXepoM MOXeT
Nnonb30BaTbCA TONbKO OAMH YENOBeK. Bpemsi TpeHMPOBKM HE OOMKHO ObINo
npesocxoanTb B Lienom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6xoanMo HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO oaexay U 00yBb, KOTOpble
noaxoasaT Ans 0340POBUTENBHOM TPEHNPOBKU Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OMMKHa Takon, YTobbl Mo cBOen chopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He Morna
3aUenuTbcs BO Bpemsi TpeHnposku. Crniegyet noabvparb TPEHVPOBOYHYO
0byBb, KOTOpas NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTONYMBOCTL A
HOT U MMEET HECKOMb3SILLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu Bo3HUKHYT ronoBOKpY>XeHue, TolHoTa, 6onu B rpyan
1 Apyrme aHomarsbHble CUMMTOMbI, NPepBaTk TPEHNPOBKY U 0OPaTUTLCS K
COOTBETCTBYHOLLEMY BpaYy.
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13. CnepyeT NpUHUMNMANBLHO Y4YecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsAbl - He
UrPYyLLKK.

MoaTtomy ux paspeluaeTcs UCMONb30BaTb TONbLKO B COOTBETCTBMU C
HasHa4YyeHMeM U nuuamu, KoTopble pacronaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpopmaLmelt 1 KOTopble NPOLUN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak MHBanuAab! U NOAN C yBEeYbSIMU CIIEAYET NOSb30BaTbCS
TPEHAXEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUU €LLle OAHOrO YeroBeka, KOTOpbIi
MOXeT oKa3aTb NMOMOLLb ¥ AaTb PYKOBOASLLME yKkasaHus. [leTn 3anpeLleHo
Mcnonb3oBaTb CMOPTUBHbLIA UHBEHTApPb. MCKNOYNTL BO3MOXHOCTb
1CNonb30BaHUs TpeHaxepa AeTbMU 6e3 Haf3opa, MPUHSIB COOTBETCTBYOLLME
mepbl.

15. CrneguTb 3a Tem, YTOObI TPEHUPYIOLIMECS U ApYrMe Nuua HuKoraa He
nonaganu Kakumm-nnbo 4acTsMi CBOEro Temna B 30HY elle ABVKYLLIMXCS
faetanemn unu 4Tobbl OHU HEe HAaXOAUMUCL TaMm.

16.% B koHLe cpoka cryx0Obl 3TOT NPOAYKT HE AOIKEH ObITb yTUNN3UpoBaH
B IOMALLHWNE OTXOAbI, @ AOIMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT yTUn3aumm
MCMNOMb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX U ANEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKasbIBaeT CMMBOS Ha NMPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM NO dKCnyaTaumm unm Ha
ynakoBke.

Bce matepuansl MoryT 6bITb CHOBa MCMOMNb30BaHbl COMMacHO MapKpoBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMOMNbL30BaHUN, BTOPUYHOW MepepaboTke nnu Apyrux
chopmax BTOPUYHOTO MCMOMb30BaHUA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE CBOM
BKINaZ B 3aLUMTy OKpy>KatoLen cpeabl.

MoxanywicTa, yaHanTe B KOMMyHanbHOM ynpaeneHun agpec bnuanexatuero
cBOpPHOro NyHKTa yTUNU3aLuum.

17. YuntbiBas TpeGOBaHI/Iﬂ 9KOJNornun, He yaandatb yrIaKOBOLIHbIIh mMarepwuan,
n3pacxofoBaHHbIe 6aTapeVIKM n getanun TpeHaxepa BMecTe C ObITOBBIMU
oTXo4amMun, a KnacTb UX B NMpeayCMOTpPeHHble OJ1d 3TOoro KOHTeI7IHepr-
CGOpHVIKVI nnu caaBaTtb UX B COOTBETCTBYHOLLNE NYHKTbI c6opa YTUNbCbIPbA.

18. [lns 3aBUCKMOIA OT CKOPOCTM TPEHMPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTL BPYYHYH M [OCTUTHYTasi MOLLHOCTb GyeT 3aBUCETb OT
LLIAroBoV CKOPOCTW Nepanen. [ns He3aBUCMMOIN OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKM
nonb3oBaTerb MOXET CaM 3a[aTb Ha KOMIMbIOTEPE Xeraemblin nokasarernb
B BaTTax M NPOBOAMTb HE3aBMCUMYI OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKY Npw
paBHOM MOLLHOCTU. TOPMO3Hasi cucTeMa aBTOMaTUYECKW ycTaHaenueaet
COMPOTMBEHNE K LLArOBOMY NEPELBUKEHWIO, YTOGLI JOCTUTHYTh 3a[jaHHbI
nokasaresib B BaTTax.

19. TpeHaxep 06opynoBaH 32-CTyneH4YaTbiM PErynsiTopoM CONPOTUBIEHUS,
obecneymBaloLLMM YMEHbLUEHNE WK, COOTB., yBENMYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTUBMNEHUS, @ TEM CaMbIM U Harpy3Kku BO BpeMs TPEeHMPOBKU. [Mpu aTom
HaxxaTnem ( - ) NPMBOAMT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOIO COMPOTUBMEHMS, a
TEM CaMbIM W Harpy3ku BO BPemsi TPeHWUpoBkW. Haxatuem (+) npusogut
K YBENUYEHUIO TOPMO3HOTO COMPOTUBMEHUS, @ TEM CaMbIM W Harpy3ku BO
BpPEMSI TPEHVNPOBKU.

20. Jonyctumas makcumarnbHas Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBrneHa B 150
Kkr. KomnbtoTep npoLuen ncneitanusa un ceptudmrkaumio cornacHo Hopme DIN
EN ISO 20957-1/2013 n EN ISO 20957- 9/2016 ,H,A". Knaccudukauma H/A
yKa3bIBaeT Ha TO, YTO 3TOT TpeHaxep npeaHasHayYeH Ans UCNonb30BaHUs
TOMbKO B AOMALUHMX YCIOBUSIX U 0O6OpyAOBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW
TOYHOCTbIO MHAMKaLuUKM nokasatenen B Battax. Jonycku: 5W go 50W wu
+10% ot 50W. KomnbtoTep npoLuen ncnbiTaHns n cepTuukaLmio CornacHo
HopMe EMC Directive 2014/30 EU.

21. OTOT CNoOpTUBHBI Brok He MMeeT cBOBOAHOIO XoAa 1, CrefoBaTenbHO,
MOXET ObITb HEMEANEHHO NpeKpaLLleHa.

22. OTpenbHble YyenoBeyeckne ycunuma, 4YTOGHI TPpeHnpoBaTbCA Ha
CI'IOpTI/IBHOVI SKUMUPOBKE MOTYT OTNINMYATBLCA OT TOrO, YTO Bbl 06bIYHO BUAUTE
MeXaHU4YeCKyto 3Hepruio.

23. [ins TOro, 4tobbl Ans CMopTUBHOIO 060py,EI,OBaHVIF| nnn cnewmnTbCA Bbl
OOJDKHbI AepXaTb B NpUHUKMNE U NOAHOXKU OOJKHbI ObITb Ha 3TO B CaMOM
I'J'Iy60KOM NONoXXeHUU.

24, MHCprKLI,MVI no cGopKe W1 aKcnnyataunm OOImKHblI pacCMaTpuBaTbCA
KakK 4acCTb npoaykra. OTa OOKyMeHTaumnsa OO0 KHA NpefoCTaBlATbCA Nnpu
npogaxe nnu nepeaade npoaykra.




Cneuudumkaumsa - CnMcok 3anacHbIX YacTewn
CXM 7 Ne 3aka3a 1828

TexHuYeckue xapakTepucTuku

Mo cocTosiHuto Ha 01.09.2019

Aprometp knacca H/A ¢ BbicoyaiLuei TOHHOCTLH MHAUKALMK

WHaykumoHHas cuctema TopmoxeHns (EMS)

WHHepumoHHas macca 12 kr

32 ypoBHS Harpy3ku

6 BCTPOEHHbIX NMPOrPaMM TPEHMPOBKU

4 nynbCo3asncvmMan nporpaMma ¢ BO3MOXHOCTbIO 3a7iaHust BEPXHEW rpaHuLibl nynbca
4 wHpvBMpYanbHbIl - 1 pykoBOACTBO, 1 TecT u 1 nporpamma BbiCTporo 3anycka

1 HesaBiCUMast OT CKOPOCTM BPALLIEH!S NporpaMma (perynmpoBKka ConpoTUBAEHNS:
20-400 Br ¢ warom 5 B)

A3mepeHue nynbca AaTumkamm Ha pyKkosTkax

3 CTenenu perymupoBKki neganei

[pocToit X0 Yepes LapUKONOALLMMHUK 11 pbl4ari Ha HOKKM.

KomneHcaTopbl HepoBHOCTY nona

TpaHCnopTUPOBOYHbIE POMHKM

Brok nutaxus

7-0KOLLIEYHbI KOMMbloTEp ¢ noacBeTkow aucnnes Blue Back Light LCD ¢
OIHOBPEMEHHO MHAVKALVEN CrieayHoLLMX NapamMeTpoB: BPEMS, CKOPOCTb,
AMCTaHLWs, Npvbn. pacxop kanopwii, Harpyska B BaTTax v mynbc [lepxatens Ans
cMapToHa / nnaHweTa

BoamoxHoCTb 3aaBaTh COBCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BpeMs, ANCTaHLWS, npubn.
pacxof kanopuil U BEpXHeW rpauLbl nynbca

BCTpoeHHbIi B KOMMBIOTED MPUEMHMK CUTHAMNOB S HArPYAHOTO KapAnoAaTymMka
/A3BeLLeHme 0 NpeBbILLEHNN 3aaHHbIX NapaMeTpoB

OuTHec-Tect

Ananu3 npoueHTHOTO copepxanms xupa (BMI, BMR)

MakcumanbHbil Bec nonb3osatens: 150 kr

CH$B ynakoBKy, NpoBepbTe Mo CMUCKY, BCe Ny AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B MOpsiAKke, TO MOXHO HauvHaTtb cOopky. Ecnu kakon-Hubyab
arperar He B Nopsake UM OTCyTCTBYeT, obpallanTech K HaM:

WHTepHeT-cepBuC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

OTOT KOHBeMep K TONbKO AJiA YacTHOI obnacTu cnopTa Aoma
KaXKeTCA U He ANA NPOMbIWIEHHOrO0 UM KOMMEpPYeCcKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAwmii. Ucnonb3oBaHue cnopTa Aoma

[aBapuTHble paamepbi: npu6n. [} 134 x LLI 69 x B 158 cm knacc H/A

Bec npoaykra: 50 kr

OByuenne nnoluap: He MeHee 3,5 M2 NARIRTETA INTRARRERI RYNNYNNNNL IRRRRUNNA XNRNRRRR] KYRRAUNNNA INNRNRRRR] ERRTARTINA INNNNRRAR] RRRAITERY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl Kon-Bo MoHTupyeTca ET-Ne anAa
KapTUHKU B MM WTYK Ha Ne
1 KomnbloTtep 1 8 36-1828-03-BT
2 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Bont M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 O6wuBKa onopHoi Tpy6bl c3aau 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Bont M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 O6LwwKMBKa oNopHoi Tpy6bl Bnepeau 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Bont 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 OnopHo Tpy6bl 1 40 33-1827-02-SI
9 MnacTmaccoBbIi NOAWNNHUK 2 8 36-1502-41-BT
10 F'HyTaA noaknapHaA wanba 17//25 2 1 36-9918-22-BT
1 Mopy4eHb ocb 1 8 33-1827-13-SI
12 LLlapukonoawmnnHUK 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Mopy4eHb cnesBa 1 34 33-1827-03-SW
14 LWai6a 8//22 4 15+99 39-10159
15 Bont M8x16 2 11 39-9823
16 Konnavok onAa 6onta 2 13+19 36-1827-27-BT
17 O60no4Ka pyKOATKKN 2 13+19 36-1827-13-BT
18 3arnywku 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Mopy4eHb cnpaBa 1 34 33-1827-04-SW
20 0O60no4Kka pyKoOATKMN 1 21 36-1827-15-BT
21 Pyuka 1 8 33-1827-05-SI
22 Bont 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 CeHcop U3MepeHUAa nynbca 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Mopava 1 1 36-1828-06-BT
25 Ka6enb nynbca 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Bont M8x25 2 8+21 39-10455
27 Mpy>xuHALLee KonbLo ana M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Waii6a 8/116 12 26,32,41+80 39-9962
29 FHe3gom 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Mynbc kabenbHyO CBA3b 2 1+25 36-1827-29-BT
31 Konnayok anA coeauMHuTenbHaa Tpyba 2 34 36-1827-07-BT
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Ne
KapTUHKU

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

HaumeHoBaHue

BonTt

FHyTaA nogkanagHan wanba
CoeauHuTenbHaA Tpyb6a
O6LlWwKMBKa ONOPHON TPyObl

Ocb Tpy6bI

F'HyTaA noaknapHan wanba
CTOnopHoe KOonbLio
KoHTponbHbIN Kabenb
OcHoBHaA pama

BonTt

MaruuTt

KonnaukoBas raika

Konnauku HOXeK ¢ TpaHCMOPTUPOBOYHLIMU POSIMKaMU cripaBa
Tpy6a HOXXKM Bnepeau

Konnayku HoXXeK ¢ TpaHCNOpPTUPOBOYHbIMU PONTMKaMU crieBa
Bont

CTOnopHOe KONbLO

FHyTaA noaknapHanA wanba
Llan6a

LLlapukonoawmnnHuk

Mnata ynpaaneHua

EMS CoeauHuTenbHbIN Kabernb
Konnauku HoXek c3aau

Tpy6a HOXXKM c3aamn

farika

Hoxxek nepectaBnAemble No BbicoTe
Muratrowmi kabenb ¢ rHesgom
MaxoBoe koneco

OaTtuuk

[Avck waTtyHa

KonnaukoBas raiika

Bont

Ocb KpuBowwuna

Mnockuit pemeHb

Ho)kHou pbiyar o6wmBKa cneBa
Ho)kHoMu pbivar o6lmBKa crnpasa
Mpy>XMHa MarHUTHOW KOJNTOAKMU
Bnok nutaHmnAa

[aeYHbIN KNIOY C BHYTPEHHUM LLIECTUTPaHHUKOM
[@aeYHbIN KNIOY C OTKPbITbIM 3€BOM
[ae4yHbIN KNty 2

Bont

Mpy>XuHALEe KONbLO

LWan6a

Lllan6a

LLlapukonoAWwmnnHuK

HatAaxxHou ponuk

HaTtaxxHoi xomyT

BonT c wecTurpaHHoOM rosIoBKoOw
KonnaukoBas raika

Lllan6a

KonnaukoBas raiika

farika

BuHT rnas

BonTt

Pa3smepbl
B MM

M8x16
8/119

17/125
C17

M8x55

M8

4x20
Cc20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

500 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
ana M6
6/113
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Kon-Bo
WTYK

—_ - NN = N = - - = N = = =N - - B NN = N O

ury

- N N = = b O

[ O G G Uy

MoHTupyetca
Ha Ne

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

M

45

40

45
44+46
64

64

64
40+64
40
52459
55

40

57

55

58

40

40

64

63
61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-Ne gnna

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SlI
36-1828-15-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Ne
KapTUHKU

87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

HaumeHoBaHue

FHyTaAa nogknapHaA wanba
O6wuBkKa cnpasa
Bont

LWav6a

LaTtyH neaanu
Kpyrnaa obwmBka
Ocb raika
Kpyrnasa 3arnyiwka
BonTt

BonTt

O6wuBka cnesa

Ho)XHOW pblyar KpbiwKa

BonT ¢ wecTUrpaHHOW rofIOBKOWM

HoxxHoM pblyar cnpaBa
LllapykonoAwmnnHUK
CtonopHoe KonbLo
HoxxHow pbiuar cneBa
®dukcatop cTonbl
Mopknapo4yHaA nnacTuHa
BonTt

KonnaukoBas raika
LWav6a

Mpy>XuHALLlee KonbLo

MHCTPYKLUMA NO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

10//15

4x12

4/16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
ana M6

= N N = N N = 0 OO M N = DN

- &~ O B B B D

MoHTupyetca
Ha Ne

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-Ne gnna

36-1828-14-BT
36-1828-22-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-21-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-20-BT
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PykoBOACTBO NO MOHTaXy

Moxanyncra, BbiHbTE BCe OTAENbHbIE YacTu U3 KOPOOKM 1 NpoBepbTe
MX Ha KOMMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU cO cneundukauymen. Mpmumure
BO BHMMaHue, YTO HEKOTOpPbIe YacTy NpeaBapuUTesibHO CMOHTUPOBaHbI
Ha OCHOBHYIO paMy WUJIM CMOHTUMPOBaHbI B 6510kM . 3To noMmoxeT Bam
npu cbopke TpeHaxepa. Bpemst MoHTaxa: npubs. 60 MUHYT.

War 1:
MoHTax Hoxek (45+55) Ha ocHOBHYHO pamy (40).

1. CMOHTUPYiTE NEPEAHIOI0 HOXKY (45) C TPAHCMOPTUPOBOYHbLIMY POSIMKaMU
(44+46) Ha ocHoBHYt0 pamy (40). Micnonb3yiiTe Ans aToro no Asa 6onTa
M8x55 (41), nogknaaHble wainbbl 8//16 (28) n konnavkoBas ranka (43).

2. CMOHTMpYITE 3afHI0K0 HOXKY (55) Ha ocHOBHYt0 pamy (40). Micnonbayiite
ans atoro no Aea 6onta (41), nogknagHble Wwanbel (28) 1 konnaykosas
ramka (43).

Mocre Toro, kak Bbl CMOHTVPOBanuM BECb TPEHaXep, NPaBUnbHO BbICTa-
BUTE KomneHcaTopbl (57) HepoBHOCTM Mona. ATuM Bbl Npedynpeaute
HenpeaHaMepeHHbIe ABWKEHNUS TPeHaxepa BO BPeMs TPEHWUPOBKY.

LWar 2:
CoepuHeHne KOMMbIOTEPHOro kabens (2+39) 1 MOHTaX ONOPHOW TPyGbl
(8) Ha ocHOBHYyt0 pamy (40).

1. Monoxwute 6onTtbl M8x16 (32), nogknagHble wanbbl 8//16 (28), rHyTas
nopkanagHas wanba 8//19 (33) n npyxuHHble Wwabsbl (27) psgom c
nepegHen YacTbio OCHOBHOM pambl (40).

2. [loaBeauTe HWXKHIOK YacTb OnopHow Tpybhbl (8) k ocHoBHOM pame (40) n

KOHLbl 000UX KOMMbIOTEPHLIX Kabenen (2+39), Bbixogsawme ns (8+40),
coefiMH1Te.
(BHumanwme! BbixogsiLumii n3 onopHoi Tpy6bl (8) KOHeL, KOMMbIOTEPHOTO
kabens (2) He gomkeH 3anagaTeb B TpyOy, T.k. OH Bam eLye noHagobutcs
npv nocrepyoLem MoHTaxe). Takke obpaTute BHUMaHWE Ha TO, YTODbI
npu coeanHeHnn Tpyb KoMMbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaTbl.

3. HapeHbTte Ha kaxapin 6onT (32) No ogHOW NpyXuUHHOM Wwanbe (27) n
ofHOW nopknaaHon warbe (28/33) n BcTaBbTe OMNOpHYHO Tpyby (8) B
OCHOBHyt0 pamy (40). BctaBbte 60onThl (32) B OTBEPCTUSA U KPENKO 3a-
KpyTUTE.

War 3:
MoHTax npaBoro u crieBa HoXHoro pbiyara (100+103) Ha waTyH neaanu
(91).

1. TMpunoxwuTe cnesa HoxHoW pblyar (103) Ha waTtyH neganu (91) Takum
obpasom. HageHbTe Ha kaxabii 6onT M8x20 (99) no ogHOM Npy>KUHHOW
wawnbe (27) n ogHow nopknagHon warbe 8//22 (14) v BcTaBbTe criesa
HoxHoro pbivara (103) B watyH neganu (91) u 3ataHyTb. [MpukpenuTe
HOXHOW pbivar Kpblwka (98) Ha cnesa HoxHol pbiyar (103).

2. [lBuraTb konnavok Ans coeanHuTeneHas Tpy6a (31) Ha coeguHuTensHas
Tpyba (34) Ha 6onTbl M5x12 (5) 1 kpenko 3akpyTute.

3. CMoHTupy#iTe npaBoro HoxHow pbiyar (100) npu nomoLy Bcex Heob-
XOAUMbIX 4acTeln K NIeBON CTOPOHe TpeHaxepa Kak OnucaHo Bbille B
nyHktax 1-2.




Lar 4:
MoHTax pykositok (13+19) Ha coeanHuTenbHbIe TPYObI (34) U onopHoOMN
TpyGHI (8).

1.

BcrasbTe ochk (11) nocepeanHe B onopHyto Tpyoy (8), HageHbTe rHyTast
nogkanagHas wawba 17//25 (10) n nocne aToro nopy4veHs cnesa (13)
Ha ocb (11).

(BHumanwme! NpaBas cTopoHa nopgpadyMeBaeTcs U3 MOSIOXKEHUst CTOSt
Ha TpeHaxepe Npu TPeHUpPOBKe. PYKOATKM MOHTUPYIOTCH Tak, YTOObI
BEPXHME 4acTu pacxoAunucb OT onopHow Tpybbl (8).) HageHbTe
nopyyeHb cnesa (13)c 6ont M8x16 (15) n nogknagHyt wawnbdy 8//22
(14) BkpyTuTeE OCb (11) ONMOPHOW TPYObI 1 KPEMKO.

CMOHTMpYITE NpaBoro pykosATok (19) npy noMoLLm Bcex HeobxoanmbIx
YacTen K NpaBoro CTOPOHe TPeHaxepa Kak OMMcaHo BbiLLe B MyHKTax 1.
[ns 3aTs>kkn BUHTOB (15) 0AHOBPEMEHHO UCMONb3YINTe 06a MHCTPYMEHTa
(114). 3atem npuKpenuTe BUHTOBYIO KpbILLKY (16) K pyykam (13+19).
BcTaBbTe coeanHutensHble Tpybbl (34) Ha pykosaTtku (13+19) Takum
obpasom, 4TOObI OTBEPCTUSt pacnonaranvce Apyr Hag ApyroMm. HageHsre
Ha kaxabin 6ont M8x16 (32) no ogHoOW NpyXuHHOW wawnbe (27) n
opHou nogknaaHown warbe 8//19 (33) n BctaBbTe pykosaATky (13+19) Ha
coeauHuTenbHble Tpy6bl (34).BecTaBbTe 60nThl (32) B 0OTBEPCTHSA M KPEMKO
3akpyTuTe.

BcTtaBbTe kabenb nynbca (25) B coorBetcTBytowee (30) rHe3go Ha
onopHow Tpy6sbi (8),

LWar 5:
MoHTax dukcaTtopa ctonbi (104) Ha HoxHoM pbiyar (100+103).

1.

MpuctaBbTe dukcaTtop ctonbl (104) Ha HoxHoW pbivar cnesa (103)
Takum obpasom, YToObl OTBEPCTUS pacronaranucb Apyr Haa ApYrom.
(BHuMaHwue! Bbicokui kaHT JommkeH ObITb C BHYTPEHHE CTOPOHBI, T.e.
6nke kK ocHoBHOM pame (40). Mo3numsa drkcaTtopoB AOMKHA BbITb C
obenx CTOPOH oamHakoBa. [103MLMst MOXET MeHsATCcs B noboe Bpems
ans yero HaobxoamnMo BbiHYTb 60nT (106) M NepeaBUHYTL hukcaTop B
Xenaemyto CTOPOHY.)

BcTtaBbTe 60nThl M6x50 (106) v nogknagHyto wanby (105) cBepxy
B oTBepcTus. CoBmecTtute npoknaaky (105), ytobbl oTBEpcTME
6bino 6rnvwke k 6asoBol pame. HageHbTe ¢ 06paTHOW CTOPOHbI OAHY
nogknagHyo warby 6//13 (108) n npyxuHHble wanbel (109) n BKkpyTUTE
K onnadykoBas ravika (107) Kpenko 3akpyTuTe.

CwmoHTUpynTe dukcatop ctonbl (104) Ha npaBoro HoxHol peidar (100),
Kak onmcaHo Bbille B nyHkTax 1-2.

Mpukpenute o6lIKMBKa creBa M NpaBOro HOXHOWM pblyar (66+67) c
nomouypto 6ontoB M5x12 (5) B nepegHeit 4acTu Ha HOXHbIX pblyarax
(100+103).
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Llar 6:
MoHTax pyuka (21) Ha onopHyto Tpyo6y (8).

1.
2.

O6wwuBkKa Aurate onopHon Tpybbl c3aam (4) Ha pydka (21).
MopBeauTte pydka (21) K KpenneHuto Ha onopHow Tpybe (8) Takum
obpasom, 4TOo6blI OTBEpCTUE B pyuyka (21) u onopHon Tpybe (8)
coBnaganv. HageHste Ha 6onTbl M8x25 (26), npyXuHHbIE WwWanbbl (27)
1 ofHoW nofdknaaHou warbe 8//16 (28) n kpenko NPUKpPyTUTE OMOPHbIN
nopyuyeHb (21) k onopHow Tpy6e (8).

War 7:
MoHTax koMmnbloTepa (1) Ha onopHyto TpyOy (8).

1.

Mpukpenute nonky (24) K HWKHe YacTn komnbtoTepa (1) ¢ NoMoLLbIo
BUHTOB M5x16 (3). BuHTbI (3) pacnonoxeHsl Ha 3agHen naHenu Kom-
nbtotepa (1).

Bosbmute komnbtotep (1) M BCTaBbTe COEAUHUTENBHBLIN Kabenb (2) ¢
obpaTHol CTOpOHbI koMnbloTepa (1).

BcTaBbTe kabenb nynbca (30) B COOTBETCTBYIOLLEE THE30 HA KOMMbHO-
Tepe (1), npunoxuTte KomnbtoTep (1) Ha KpenneHne KOMnNbloTEPa, Haxo-
Asileecs CBepXY Ha onopHoli Tpy6e (8), 1 NpuKpenuTe ero ¢ NOMOLLbo
6onToB M5x16 (3). (ObpaTuTe BHMMaHUe Ha To, YTOObI kabenb He Obin
3axar.)

MpuKpyTUTE OBLUMBKY KOMMbIOTEPA C3aAM U Briepeau (4+6) ¢ nomoLLbo
6onToB M5x12 (5) n 6ontoB 4x20 (7) k onopHyto TpyOy (8).

Lar 8:
MopkntoyeHne 6rnoka nutaHus (69).

1.

BcraBbte WiTekep 6rnoka nutaHus (69) B cooTBeTCTBYHOLLEE rHe3a0 (58)
Ha 3agHeM koHLe obwwmBku (97).

2. BcraBbte 6nok nutaHus (69) B WwtencenbHyo posetky (230V~/50Hz).

Lar 9:
KoHTponb

1.

I'IpOBepre BCe coeiMHEHUA Ha NpaBUbHOCTb CﬁOpKI/I n npoeeguTe
npoBepkKy beHKLlI/IOHaJ'IbHOCTI/I. |_|pl/l 3TOM MOHTaX c4yuTaeTcsa
3aKOHY€EHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, npoBeanTe NpobHyo TPEHMPOBKY NPy ManeHbKom
Harpyske, ¥ UHAVBUAYanbHO HACTPOWTE TPEHaXep.
3ameuaHue:

Moxanyncra, coxpaHsanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANS NOCMeAyRLmnX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXy Ans BO3MOXHbIX 3aKa3oB
3anacHbIX YacTen.
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Ucnonb3oBaHune TpeHaxxepa

Monb3oBaHUe TpeHaXxepom

Ha nepenHei HoXKe HaxooATCA ABa TPAHCMOPTMPOBOYHbLIX ponuka. [AnA
TOro, 4Tobbl NEpPeABUHYTb TPEHaXep Ha Apyroe MecTo WMIN NMOMECTUTb
Ha MeCTO XpaHeHuA, BO3bMUTECb 3a PYyJ/ib U HAKNIOHUTE TpeHaXkep Ha
NepeaHIo HOXKY TaK, YTOoObl TPEHaXXep MOXHO ObINo NErko nepeaBnHyTb
C NOMOLLbIKO TPAHCNOPTUPOBO4YHbIX POSTIMKOB Ha HY>XHOEe MeCTO.

CaauTbcA U cryckaTbCA C TpeHaXkepa:

CaauTbcA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPEHaXepPOM ¥ BO3bMUTECH 3a MOPYYHU. YCTaHOBUTE
6nuxkaiiLLyo Neaasb B HAXHIOK NO3ULMIO U NOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
YTOObLI OHa HAaXoAUMAach B HAAEXHOM MOMOXEeHUN Ha nefani. MepekuHbTe
APYrylo HOTy Ha MPOTMBOMOMOXHYIO CTOPOHY M HOCTaBbTe CTYMHIO Ha
nezanb. Kpenko aepXxuTech Npy 3TOM ABYMA pyKamu 3a Mopy4YHu.

Monb3oBaHue:

[epxuTtecb ABYMA pykamu cHavana 3a ckoby B yao6HOM AS1A Bac MecTe u
LarariTe Npyv 0AHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OAHOW nejanu Ha Apyryto
Takum 06pa3oM, YTobbl TONbKO MATKa HEMHOro MpunoaHUManacb oT
neaanu 1 ocyLecTBNASIOCh paBHOMEPHOE ABMXXeHue. [nAa oqHOBpeMeHHOM
TPEHVPOBKM BEPXHEN HACTU Tena AEpXUTECh 3a ABUXKYLUMECA MOPYYHM
cnpaBa u cnesa. C yBennyeHmem Uim yMeHbLLIEHNN CKOPOCTM 1 TOPMO3HOTO
COMPOTUBMEHUA MOXHO PErynnpoBatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKMU.
MocToAHHO AepXuTech 3a CKOBY UM NOPYYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMU.

CnyckaTbCA € TpeHa)kepa:

[MpekpaTuTe TPEHNPOBKY, KPEMKO AepXacb 3a HEmnoaBMXKHbIE MOPYYHMU.
CHUMMTE cHavana ogHy CTYMHIO C Mejanu 1 NoctaBbTe €e HaLeXHOM
nonoxxeHuu Ha nosn. CHAMKUTE NOTOM APYryto CTYMHIO C Nefanv U nocTaBbTe
€e Ha non v cConauTe M TpeHaxkepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXKHbIA [OMALLHUA TPEHaXep, UMUTUPYOLWMIA
co4eTaHue e3fbl Ha Benocunepe, 6era n 3aHATUA Ha cTtennepe. M3-3a
TPEHMPOBKM Mpy Nto6oi noroae, 6€3 BHELHWUX BO3LEWCTBUM, a TakXe
6e3 AaBneHunA nNpu esfe B rpynne yMeHbLLaeTcA BEPOATHOCTb NafeHuA
1 nepeyToMneHus.

N3-3a BOBMOXHOCTU U3MEHEHMUA COnpoTUBIIEHUA, coYeTaHne e3dbl Ha
Benocuneae, 6era n 3aHATUIN Ha CTennepe NPefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb
TPEHNPOBKN CEPAEYHO-COCYAUCTON CUCTEMbl 6€3 Yyepe3MepHOro
Hanps>xeHna. Mpu 3ToM Bo3MoOXHa 6onee unn MeHee WHTEHCUBHaA
TpeHupoBKa. [1py 3TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHNE U HUXKHUE KOHEYHOCTW,
yKpennAaeTcA cepAevyHOo-cocyaucTasa cuctema u cnocobecTByeTcA
noaAep>kaHne XopoLUen CnopTUBHON hOPMbI.

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 7 Art.-Nr. 1828

LEVEL | / RPM — 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16
30 18 20 22 24 32 37 4 45 50 54 59 63 67 72 76 80
40 30 35 41 49 59 64 70 74 76 79 81 87 93 98 104 110
50 38 43 49 58 65 74 78 86 9 100 106 113 120 125 132 139
60 45 54 63 72 81 90 99 108 116 124 132 140 148 156 164 172
70 53 64 7 85 97 11 120 132 144 152 162 170 180 190 200 210

LEVEL | /RPM — | 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32
30 85 89 93 98 102 106 11 115 120 124 128 133 137 141 146 150
40 115 121 127 132 138 144 149 155 160 166 172 177 183 189 194 200
50 146 153 158 161 168 176 182 190 195 201 206 210 216 225 232 237
60 181 188 196 204 212 220 228 236 244 252 260 268 276 284 292 300
70 220 230 238 245 255 265 272 287 293 300 308 317 327 337 349 357

3ameyvaHue:

1. MokazaTenb MOLBHOCTY B BaTTax pacymTbiBaeTcs U3 konnyectsa obopoTtoB ocu kpusowmna B MuHyTy (UPM) 1 TopmosHoro MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep npoLlen kanMbpoBKy Ha TECTUPOBATbW U COOTBETCTBYET TpeboBaHusiM “Bbicokasi TOUHOCTb MHAMKauun”. Ecnv Bel nogBepraete COMHeHUO
riokasaTenu TpeHaxepa, obpaTuTech K NpoAaBLy ANt KOHTPONS/HACTPOWKM TPeHaxepa.
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OnucaHue KomnbloTEpPa

CHRIS (=

SPORT GERMANY

c WATT MANUAL HRC USER
QUICK START| opGGRAM | PROGRAM | PROGRAM | PROGRAM

INTERVAL
PROGRAM

CLIMBING
PROGRAM

TEST BMR-FAT
PROGRAM | BMI-PROGRAM RECOVERY

A. BkniouyeHue

Mpwy BKNtOYEHUN KOMMNbIOTEPA, 3aroparoTcs BCE AMCMNEN 1 pasgatotes 3
3BYKOBbIX curHama. BnocneactsBum nosiBnsetca BblGOp nonb3oBaTtens
U0-U3. 3agecb nepcoHarnbHble AaHHble MOryT ObiTb BBEAEHbI 4 pa3HbiMu
nonb3oBatensamu. MNMonb3oBaTtensckme gaHHbie U1-U3 coxpaHsoTces, noka
nonb3oBarens ,U0“ He coxpaHsieTcs.

Ecnu Bbl yxke BBeny CBOM NWYHble AaHHble B Npodunb Nornb3oBaTens,
BblGepuTe CBOW MpoUnb MoMb3oBaTens U HayHWTe obyyeHue, Haxas
KraBuLly NporpaMmbi.

BBoA NUYHbIX AAHHbIX

Ecnn Bbl XOTUTe BBECTW §nUYHble [aHHble, BblbepuTe ogHOrO 13
nonb3oBartenern U1-U3 ¢ nomoLyblo KnaBuW «+» UMK «-» U HaxXmute
knaBuwy F, 4yToGbl BONTU. B OKkoLlke B Te4YeHue 3-X CeKyH[ BbICBETUTCS
“Select Age” (Bbibepute Bo3pacT). B 310 Bpemsi HayHeT muraTtb uudpa
“20” MNocpeacTBOM HaxaTusi Ha Knaeuwuy “+” nnu “-“ namMeHnTe nokasaternb
Bo3pacTta. [locpeactBoMm Haxatus Ha knasuwy “F”  nogteepaute
BblOpaHHbI Moka3aTenb W nepenauTe K cregyloweMy nokasartento. B
OKOLLKe Ha 3 cekyHabl BbicBeTuTCS “Select Gender” (BeibpaTtb non). B ato
BpeEMS HayHeT muraTtb 3Hak “?”. ocpeacTBOM HaxaTus Ha knaBuwmy “+”
unm “-“ n3ameHnTe nokasatenb nona. [locpeacTBOM HaxaTus Ha KnaBuLly
“F” noaTBepauTe BblOpaHHbIA nokasaTtenb VM nepenauTe K criegylolemy
nokasatento. B okowke Ha 3 cekyHabl “Select Weight” (BbibpaTb Bec).
B aT0 Bpems HauHeT muratb umdpa “75”. NocpencTBOM HaxaTusi Ha
Knaeuwm “+” nnm “-“ nameHuUTe nokasatenb Beca. [locpeacTBoM HaxaTusi
Ha knaBuwy “F” noatBepauTe BbIOpaHHbIV MoKa3aTenb W nepevgute
K cnepytouliemy nokasatento. B okowke Ha 3 cekyHAapbl BbicBeTUTCH “Se-
lect Height” (Beibpatb pocT). B 310 Bpemsi Ha4yHeT muratb umdpa “175”.
[MocpencTBoM Haxatusi Ha KnaBuwwKM “+” unm “-“ n3aMeHuTe nokasatesb
pocTa. [NocpeacTBoM Haxatus Ha knasuwy “F” nogTBepanTe BbIGpaHHbIN
nokasarterb.

Mporpammbl TPEHMPOBKU

Mocne BkmtoyeHnss u Bbibopa nonb3osatend U0-U3 un nocpeactsom
Haxatna Ha knasuwy PROGRAMM (MPOIPAMMA) Bo3moxeH Bbibop
Xenaemon nporpammbl. HasBaHue BbIOpaHHOW nporpamMmbl  Geryluen
CTPOKOW NokasbIBaeTCs Ha AvCnnee.

BHMMaHMe: 53blk TEKYLLEro TEKCTA MOXHO BblOpaTh Mexay HEMELKUM K
QHIMUIACKUM 3blkaMu. [ns 9TOro OfHOBPEMEHHO HaXMUTE KHOMKW «+» U
«-» Kak MUHUMYM Ha 3 CekyHApbl

Yka3zanue: [locne 4-x MUHYT 6e3 nogaum curHana wunu Beoda AaHHbIX
KOMMNbOTEP MNepeBOoaUTCA B COCTOAHUE MOKOA. [BwxeHvne neganen unu
Ha)kaThe Ha KnaBuLl BbIBOOUT KOMMbHOTEP U3 COCTOAHUA MOKOA.

MepepbiB

[MocpencTBom HaxaTus Ha knaBuLLy “L/Pause” BO3MOXHO NpuocTaHOBIEHVE
KomnbtoTepa. MNpn NOBTOPHOM HaxaTuu Ha knasuwy “L/Pause” BoamoxHa
OanbHenwwas TpeHNpPoBKa.

9 OCHOBHbIX MPOrpamMmM TPEHMPOBKU:

nporpamma GbicTpbit  ctapt (SCHNELLSTART), nporpamma py4HoR
yctaHoBkn (MANUELL), wnameupyanbHas nporpamma (INDIVIDUAL),
nporpamma TpeHupoBkn c wuHTepBanamu (INTERVALL), nporpamma
KOHTpons nokasatens B Battax (WATT), nporpaMma KOHTPONsS 4acToTbl
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cepaeyHbix cokpauwleHun (ZIELPULS-HRC), nporpamma-tect (TEST),
nporpaMmMa ornpegeneHns cogepxavua xupa Tena (BMI-BMR-FETT),
nporpamma ,ropa“‘(BERG).

Mocne atoro Ha ancnnee BoiBogutcs “START PEDALING” (CtapT) unu
“PRESS MODE” (Bbibepute nporpammy). [ns Hayama TPEeHUPOBKM
HaYHUTE KPYTUTb Neaany unm ¢ NoMOLLbIO KnaBuwmn ,F*“ HayHuTe 3agaBaTb
HeobxoAMMmble nokasaTenu B COTBETCTBUM C BbIOPAHHOW NPOrpaMMoi.

B. ®yHKUMOHANbHbIE KNaBULLIK:

“F” — ,MODE* (CTAPT)

[na nepexoga Kk crnegytollemy rokasaTento unv Bblbopa nporpammbl.
Mokasatenb wunu nporpamma MoOryT OblTb W3MEHEHbI TOMbKO MpU
MepuaroLLe UHAUKaLMK.

“L/Pause” — ,,RESET“ (BO3BPAT)

MpuocTaHoBRNEHWE 1 NPOAOIHKEHNE TPEHUPOBKU. (3HaK «CTon» ykasbiBaeT
Ha 3TO B NEBOM BepxHeMm yrny Awucnnes.) BosepaT k npegbigyliemy
nokasaTteniio BO Bpemsi BBoAa MNokasateneil. OyHKUMA He LOCTynHa BO
BpeMsl ABWKeHUs. [INs yCTaHOBKM BCeX nokasaTernein obpatHO Ha MOMEHT
BKITIOYEHMS, HAXKUMAITE Ha KNaBuLLYy B Te4eHne 3 CEeKyHA,.

“-” — (BHUI)
YMeHbLUaeT nokasaTernb BbiIGpaHHOro napameTpa TPEHUPOBKY:
BPEMA, PACCTOAHWUE u T.4. YMeHbLUaeT Harpy3Ky Nno Bpemsi TPEHNPOBKM

“4” _ (BBEPX)
YBenuuuBaeT nokasarterb BblIGpaHHOro napameTpa
TPEHUPOBKW. YBENUUMBAET HArpy3Ky rno Bpemsi TPEHUPOBKU.

Test — (PUTHEC-TECT)
Bo Bpems nnu nocne TpeHNPOBKM pacCHnThIBAET (OYHKLIMIO BOCCTAHOBMEHNS
nynbca, oLueHUBaemyto no wkane 1-6.

YcTaHOBKa nokasaternier TPEHMPOBKMU

Mocne BbiGopa nporpammbl (MporpaMma GbICTPbIA CTapT, MporpaMma
PY4YHOW YCTaHOBKM, MHAUBMAYanNbHAsA NporpamMmMa, nporpaMma TPEHVUPOBKHY
C VHTepBanamu, NporpaMmma KOHTPOSSA MnokasaTtens B BaTTax, nporpaMma
KOHTPOSS 4aCTOThbl CEPAEYHBIX COKPALLEHWIA, MpOrpaMma-TeCT, MporpaMma
onpeneneHnst CoAepXaHusl xupa Terna, nporpaMma ,ropa“) BO3MOXHO
M3MeHeHWe nokasaTenein TPEHNPOBKK.

C. ®yHKUUM 1 NokasaTenu:

ZEIT - BPEMSA / DISTANZ -/ PACCTOAHUE / WATT - BATT / KILOJOULE
- KUNTOOXXOVYIb / PULS - NYNbC

YkasaHvne: B HekoTOpbiX MporpaMmMax HeKoTopble rokasaTenu He
n3meHstoTcs. MNocne Boibopa nporpaMmbl HaXXMKUTE Ha knasuiy “F”.

Ha pucnnee B TeyeHne 3 cekyHA BbicBeTuTcs “Select Time” (3apante
Bpems), notom “PRESS MODE” (lMogrtBepante). OpHOBpeMeHHO
nokasatenb BpemeHn “0:00 HayHeT mwuratb. [locpeacTBOM HaxaTus
Knaeuw “+” unm “-“ MOXHO 3agaTb BpeMmsi TpeHupoBku. [locpencteom
HaxxaTtunsa Ha knasuwy “F” noaTeepanTe nokasatens. Muratowwuii nokasatenb
nepemMecTTCa Ha Criefylowui nokasartenb. [Ins yCcTaHOBKW Xernaemoro
nokasatens nonb3ynWTecb knasuwamu “+” unu “=“, ans noaTBepXaeHus
nokasaTensi none3yvtecb knasuwen “F”. MNocne ycTtaHOBKM nokasaTenen
TpeHUpoBkM B cnepytollem okowke BbicBeTuTcs “START PEDALING”
(BbicTpbivi cTapT). MNonb3oBaTenb MOXET Ha4aTb TPEHWPOBKY MOCPEACTBOM
OBWXeHMs neganen.




OononHutenbHaAa UH(poOpMauMa K nokasaTtenam

TPEHUPOBKU

Mokasatennb Ounana3oH

nsamepeHusn nokasaresnb

CraHpaapHbIv

YBenuuenue/
YMeHblueHne

OnucaHue

Zeit /| Bpems 0:00~99:00 | 00:00

+1:00

1. Mpwm nuagukauymm 0:00,
NPOU3BOAUTCA OTCYET
BpeMeHu Ao Makc.
3HaYeHus.

2. Npu BBOAE noka3arens
BpemeHu 10:00-99:00,
NPoOu3BOAUTCA OTCYET
BPEMeHM Nno yb6biBaloLen.

Distanz / 0.00

PaccTtosiHue

0.00~99.90

0.1

1.Mpun nuamkaumm 0.00,
NPoM3BOAUTCA OTCYET
paccTosaHuA A0 Makc.
3HaYeHus.

2. MNMpu BBOAE Nokasatens
paccrosiius 0.00~99.90
NPOU3BOAUTCA OTCYET
paccTosiHus no
ybbiBatloLen.

Kilojoule/ 0~9995 0

Kunopxoynb

. Mpu nHamkaumm 0.0,
NpPou3BOAUTCA OTCYET A0
MaKC. 3Ha4YeHus.

2. Npu BBOAE NokKa3arTens
Kunopxoynb 5~9995,
NPou3BOAMUTCA OTCHET
no y6biBatoLen.

Watt / Batt 20~400 20/100

MoxeT yctaHaBnMBaTbCA
TONbKO B NporpaMmme
KOHTpOnNsA nokasartens B
BaTTax

Puls / Nynbc | 40~220 90

Mpu gocTrxeHun
YCTaHOBNEHHOro
napameTtpa, paspaeTcs
3BYKOBOW CUrHan

1. Mporpamma ,,BeicTpbin ctapTt (SCHNELLSTART):

Mocne BkNYeHUss HaxmuTe Ha knaeuwy “Programm” (Mporpamma)
n Bblbepute nporpammy ,SCHNELLSTART®. C pgBwxeHuem neganen
TpeHupoBKa HauduHaeTcs. [locpeacTtBOM Haxatus knasuw “+” unm “-*
BO3MOXHO U3MEHEHWE CONPOTUBIEHNS BO BPEMS TPEHNPOBKY.

2. Mporpamma py4Hon yctaHoBku (MANUELL):

Mocpencteom Haxatusa knasnwm PROGRAMM (MNporpamma) BbibGepute
nporpammy “MANUELL” (MMporpamma py4yHOM yCTaHOBKM), HaxaTuem Ha
knasuwy “F” noaTBepanTe BbIGOP NporpaMmbl U nepenanTe K cnegyroliemy
nokasatento. [locpeacTBOM Haxatusi Ha knasBuwm “+” wnu “-“ 3apgante
XKernaemblil nokasdatens. Haxas Ha knasuwly “F” nogTBepauTe BbiOpaHHbI
nokasaTenb 1 nepenauTe K cnegyolemy nokasarento. Takum xe obpasom
n3MeHuTe Apyrue nokasarenu. [BuxeHnem neganeit Ha4HUTe TPEHUPOBKY.
MocpenctBoM Haxatusa knasuw “+” unm “-“ BO3MOXHO W3MEHeHue
COMPOTUBIIEHUSI BO BPEMSI TPEHNPOBKU.

3. UnguBuayanbHble TpeHUpoBoUHbIe nporpaMmmbl (INDIVIDUAL):
WHavBuayanbHble  TPEHWPOBOYHbIE MPOrpaMMbl  AAOT  BO3MOXHOCTb
nonb3oBaTento caMmoMy COCTaBUTb COOCTBEHHYHO NMPOrpammy, KOTOPYH OH
CMOXET MOoMb30BaTbCs CPasy e Unu Npu nocrneayoLwyx TPeHMPoBKax.

YcTtaHoBKa

Mocpencteom HaxaTus knasmwm PROGRAMM (Mporpamma) Bbibepute
nporpammy LINDIVIDUAL® (Monb3oBaTensb), Haxatvem Ha knasuwy “F”
nogTeepavTe BblbOp mporpammbl. Ha gucnnee B TedeHue 4-X CeKyHA
BblcBeTUTLCS ,Select Profil* (BeibepuTe npodunb) n Ha4YHET MUraTb CErMeHT
1. NocpencTBoM HaxaTusa Ha knasuwm “+” unu “-“ yctaHoBUTE PerynmpoBKy
conpotuBneHus (1 — 32) cermeHTa 1. Haxas Ha knasuwy “F” nogreepauTe
BblOpaHHbIN Noka3aTenb 1 NepenaunTe K criegyowemy cerMeHTy. Takum xe
obpa3om M3MeHNUTe Apyrue cerMeHTbl.

YcTaHoBKa nokasarenemn

MepBbIvi noka3atensb “Zeit” (Bpemsi) Ha4HeT muratb. [locpeacTBOM HaxaTus
Ha KnaBuLK “+” unu “-“ namMeHnTe xenaemblivi nokasaTerb.

MocpenctBoM Haxatus Ha knasuwy “F” nogTBepaute  BblOPaHHbIN
nokasaTenb 1 nepenauTe K cnegyolemy nokasarento. Takum xe obpasom
n3MeHWTe Apyrue nokasarenu. [BuxeHnem neganeit Ha4HUTe TPEHUPOBKY.
M3mMeHeHre conpoTuBNeHUst BO BpeMsi TPEHUPOBKY HEBO3MOXHO.
YkasaHue: [locnegHuii npodunb BBOAUTCA B NamMaTb Ans Oyayowmx
TPEHUPOBOK.

4. NMporpamma TpeHupoBku ¢ uHtepBanamu (INTERVALL):

Mocpencteom Haxatusa knasnwm PROGRAMM (MNporpamma) BbibGepute
nporpammy "INTERVALL” , nocne yero Haxmmute Ha knasuwy “F”. B
crnegytowem okowwke Ha 3 cekyHabl BbicBeTutca “Select Profile Level”
(Bblbepute cTeneHb Harpysku). BbibepuTe ogHy M3 Tpex BO3MOXHbIX
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cteneHen (L1, L2, L3). MocpeactBom HaxaTus Ha knasuwy “+” unu
N3MeHUTE Xenaemblin nokasatenb. [ocpeacTBOM HaxaTusl Ha knasuwy “F”
noaTeepanTe BblOpaHHbIN NokasaTtenb.

YctaHoBKa noka3aTtenem

MepBbIi nokasatens “Zeit” (Bpems) HauHeT muratb. [NocpeacTBOM HaxaTus
Ha knaBsuwwy “+” unu “-“ namMeHuTe xenaembli Nnokasatens.

MocpeactBom Haxatus Ha knasuwy “F” nogteepauTe  BblOpaHHbIN
nokasaTtenb 1 nepenaute K cnegytoLemy nokasarento. Takum xe obpasom
n3MeHWTe Apyrve nokasarenu. [BuxeHnem nefanei Ha4HUTe TPeHUPOBKY.
M3meHeHne conpoTuBEeHUst BO BPEMSI TPEHMPOBKN HEBO3MOXHO.

5. Mporpamma KoHTpons nokasatens B Battax (WATT):

MocpeactBom Haxatus knasuwm PROGRAMM (lMporpamma) Bbibepute
nporpammy “WATT”, Haxatnem Ha knasuwy “F” nogtBepauTe BbIGOp
nporpammbl. B cnegyiouweMm okowke Ha 3 cekyHObl BbiCBETUTCA “Se-
lect Watt” (Bbibepute nokasatenb BaTT). B 9T0 Bpems HayHeT muraTtb
nokasatens‘Watt” (BatT). MNocpeactsom HaxaTtusi Ha knasuwu “+” nnam “-*
N3MeHUTE Xenaemblil nokasatenb. NocpeacTBOM HaxaTusl Ha knasuwy “F”
noaTeepanTe BblOpaHHbIN NokasaTtenb.

YcraHoBka noka3atens WATT (Barr)

MepBbii nokasatens “Zeit” (Bpems) HauHeT muratb. [NocpeacTBOM HaxaTus
Ha KknaBsuwwy “+” unu “-“ nameHuTe xenaembli Nnokasatens.

MocpeactBom Haxatus Ha knasuwy “F” nogteepauTe  BblOpaHHbIN
nokasaTtenb 1 nepenaute K cnegyowemy nokasarento. Takum xe obpaszom
n3MeHWTe Apyrve nokasarenu. [BuxeHnem nefaneit Ha4HUTe TPeHUPOBKY.
[MocpeactBom Haxatvs knaBuw “+” unu “-“ BO3MOXHO W3MeEHeHue
COMPOTUBIEHUSI BO BPEMSI TPEHUPOBKU.

6. Mporpamma KOHTpoONs YacToTbl cepaeyHbix cokpaweHun (HRC)
MocpeactBom Haxatus knasuwm PROGRAMM (lMporpamma) Bbibepute
nporpammy “ZIELPULS”, HaxaTvem Ha knasuwy “F” nogteepauTe BbIGOp
nporpammbl. epBasi umnynbcHas nporpamma HRC 1 nosensietca c
BbluncneHmem 55% MakcumanbHOro wumnynbca. Haxatvem knasuw
«+» UM «-» MOXHO BbIbpaTb Apyrve umnynbcHble nporpammbl HRC 2
= 75%, HRC 3 = 90%, HRC 4 = 100%.(PasnuyHble BepxHue npegernsbl
MMNynbca paccYUTLIBAIOTCSt HA OCHOBE [aHHbIX O BO3pacTe, BBEAEHHbIX B
COOTBETCTBYHOLLEM NepcoHanbHom nonb3oBatene U0-U3.)

YcraHoBka noka3arens KoHtponb cepgeuHoro putma (ZIELPULS):

MepBbIi nokasatens “Zeit” (Bpems) HauHeT muratb. [NocpeacTBOM HaxaTus
Ha KnaBuwwm “+” unu “-“ nameHnTe xenaemblii nokasatens. MNocpencrteom
Haxatma Ha knasuwy “F” nogtBepauTe BbIOpaHHbLI MNoKasaTenb U
nepenguTte K crnegyrollemy nokasartento. Takum xe obpasom n3meHute
apyrve nokasatenu. [locnegHsis onuma no ymonuaHuio - Pulse. Mpu
HEeOoBOXOAMMOCTM pacCYUTaHHbIN BEPXHUN npeden umnynbca BCe elue



MOXXHO OTPErynmpoBaTh 34€Cb C MOMOLLbIO KHOMOK «+» UM «-». [iBMKeHnem
neganev HayHutTe TpeHupoBKy. CTeneHb HarpyskvM ycTaHaBnMBaeTcs
aBTOMaTU4Yeckn B COOTBETCTBMM C YaCTOTOM CEePAEYHbIX COKpaLLEHWN.
YacTota cepaeyHbIX COKpaLLeHWn u3MepsieTcs nNpubnusntensHO Kaxable
10 cekyHA W CTeneHb Harpysku yBEeNWYMBAETCA WM YMEHbLUAeTCd Ha
ofHy cTyneHb. (YkasaHue: Kaxpaas CTyneHb Ha Avcnnee npegnonaraeT 2
CTYMNeHu COMpOTUBIEHWS.)

3meHeHne conpoTMBneHns BO BPEMS TPEHUPOBKN HEBO3MOXHO.

7. MNporpamma tect (TEST”)

MocpeactBom Haxatus knasvwm PROGRAMM (lMporpamma) BbiGepute
nporpammy “TEST”, HaxaTtvem Ha knasuwy “F” noatsepaute Bblibop
nporpamMmbl. Ecnv Bbl yxe paHblue nonb3oBanuncb 3TOM NMpPOrpaMmmon, To
Ha gucnnee B TeYeHun 4-X CEeKyHA BbICBETATCHA crefylolume rnokasatenu
nocrefHen TPEHWPOBKN: CPeAHSs CKOPOCTb, oblias AucTaHuus, pacxon
Karnopui B KUMOMKOYNAX U CpefHuin nynbc. Mocne aToro Ha4yHeT muratb
umndppa “100 Ha gucnnee nokasartens BaTT 1 HA MHOPMAaLMOHHOM Aucniee
B TeyeHne 3-x cekyHp BbicBeTuTCcH “Select Watt” (BbibepuTe nokasatens
BaTT). [locpeacTBOM HaxaTus Ha KnaBuLn “+” unm “-*“ UameHnTe nokasaresnb
BaTT. [locpeacTBomM Haxatus Ha knasuwy “F” nogTBepavTe BbIOPaHHbIN
nokasatenb. [lokasatenb BpemeHu yctaHoBrneH Ha 12:00 u He moxeT
ObITb U3MeEHEH. [IBMXeHNeM nefanen HauyHUTe TPeHUpoBKY. Ha aucnnee
BO BpPEMSsI TPEHVPOBKWU BbICBETATCS MOKa3aTenu CKOPOCTU, pacCTOSHUS,
npubn. pacxod kanopuii v nynsc. Yepes 12 MUHYT Ha AMCNNee BbICBETATCA
rnokasaTtenu CpefgHeln CKopocTu, oblias AucTaHuusi, obluee KonmmyecTBo
pacxofa Kanopui B KUIOMKOYNAX U CPEAHUIA MynbC.

8. Mporpamma ,,ropa“

MocpeactBom Haxatus knasvwm PROGRAMM (Mporpamma) BbiGepute
nporpammy”’BERG” (Fopa), Haxatuem Ha knasuwy “F” noatsepanTe Boibop
nporpammbl. [locpeacTBOM HaxaTusi Ha KnaBuwm “+” wunu “-“ 3apgante
Xenaemblvi nokasatens. Haxas Ha knasuwwy “F” nogTeepavTe BbliOpaHHbI
nokasatesnb ¥ nepengvTe K CriefqyroLemMy rnokasatento. Takum xe o6pasom
N3MeHuTe Apyrve nokasartenu. [iBvwxeHnemM neganemn HadyHUTe TPEHNPOBKY.
3meHeHne conpoTmBneHns BO BPEMSI TPEHNPOBKN HEBO3MOXHO.

YcraHoBKa nokasartensi nogbema

MepBbIvi nokasatensb “Zeit” (Bpemsi) HaUHeT Muratb. [locpeacTBOM HaxaTus
Ha knasuwwm “+” unn “-* nsmeHuTe xenaemblii Nokasartens. [locpeacTsom
Haxatns Ha knaeuwy “F” noateepauTe BbIOpaHHBLIN MNokasaTenb U
nepengvnTe K criegyloleMy nokasartento. Takum xe obpa3om usmeHute
Apyrvie nokasartenu. [IBmxkeHnem neganen HadyHUTe TPEHNPOBKY.

9. NMporpamma onpeaeneHusi cogepxaHus xupa tena (BMI-BMR-FETT)
YcTaHOBKa nokasaTtens onpefaeneHusi coaepxaHus xxupa tena
Mocpeacteom Haxatusa knasuwm PROGRAMM (Mporpamma) BbiGepute
nporpammy “BMI-BMR-FETT”, HaxaTvem Ha knasuwy “F” nogrBepaute
BbIGOP Nporpammbl.

C HaxaTuem Ha knaBuwy “F” n3amepeHve HauuHaetcs. [MpumuTe BO
BHUMaHVE TO, YTO PYKWN JOMMKHbI NIIOTHO NexaTb Ha CeHCcopax U3MepuTens
nynbca, Have Ha Aucnree BbicBeTUTCS ,Err”.

[Mocne namepeHns Ha gucniee BbICBEYMBAKOTCS NOKa3aTeny CoaepXXaHus
xupa B npoueHTtax, BMR n BMI. (MpoueHT copepxanus xupa n BMI
BbICBEYMBAIOTCS MOOYEPEAHO Kaxable 4 CeKyHAbl).

W3mepeHue nynbca

a. B npaBom 1 nNeBOM MOpyyHe HaxoOsTCs OATYMKU U3MEPEHUs Mynbca.
Cnepgute 3a TeM, 4TOObI 06€ pykn NO BPEMSI TPEHUPOBKU NIOTHO NeXarnwu.
Ha daTtumkax. Kak Tonbko M3mMepeHue nynbca HavyHeTCs, Ha4YHeT MuraTb
3Ha4yoK ,cepaue” psgom ¢ nokasatenem nynbca. (MokasaTtenb nynbca
SIBMSETCA OPMEHTUPOBOYHBLIM MOKa3aTenem, KOTOpbIA MOXET OTNn4aTbCcs
OT LEeNCTBUTENBHOrO Mynbca U3-3a BO3OEWCTBUM ABUXKEHUS, TPEHMS, NoTa
1N T.0. Y HEKOTOpbIX NoAen BO3MOXHbI ownbku npu namepexHun. Ecnm y
Bac BO3HMKalOT TPYAHOCTM C M3MEPEHMEM Mynbca, Mbl PEKOMEHOyeM
MCMNONb30BaHWe HarpygHoro kapaMogaTymka.)

b. Kapauo — uamepeHue nynbca:

B Toproene MoxHO kynuTb Kapano — nameputens nynbca KOTopbIi COCTOUT
M3 rpygHOro nepefaTynMka M B BUAE PYYHbIX YacOB MPUHMMAIOLLETO
ycTpoiicTBa. KomnbloTep Ballero Oprometpa MMeET Takoe NpuHMMaioLLee
YCTPOWCTBO HO B KOMMMEKTe HeT nepepatolero yctpoucrtea. Wmes
CTaHAaPTHbIV FPyAHON NepefaTynk Bbl MOXETE NOCbINaeMble UM UMMYTbCbI
BUAETb Ha BalleM KOMMbIOTEPHOM Aucniee. ATO BO3MOXHO CO BCEMU He
KOAMPOBAHHBIMU TPYAHLIMY KapauogaTtyvMkaMmy y KOTOpbIX Nepeparoliasi
yactota nexut mexay 5,0 n 5,5 Kry, . [lJanbHOCTb nepeaatoLLero curHana
cocTaBsnsieT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBucumocTy oT mogenvu BHUMAHWE: npu
OOHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUU FPYAHOIO NepeaaTymka U HanoXeHUN pyk Ha
CEHCOpbI pyns NPENMYLLECTBO UMEIOT CEHCOPbI Ha pyne.

TexHuyeckue AaHHbIe TeKyLlero aganrtepa
Bxopa: AC100-240V~50/60Hz 1,5A Makcumym.
Bbixoa: DC30V/2A

ObnacTb 06y4eHus B MM
(OnA ycTponcTBa 1 nonb3oBarena)

BecnnatHblin MOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawatowmecsa 60cm))
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YucTtka, TexHuyeckoe obcnyxxusaHuve 1
XpaHeHue TpeHaxepa

1. HYuctka

[nA YMCTKM MCNONb3YNTEe YUCTYHO BNaXKHYIO candgeTky.
BHumaHwue: Hukorga He ucnonb3yinte AnAa YucTkm 6eH3vH, pasbasu-
TenNb UNW gpyrue arpeccrBHble YUCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTrYT
noBpeaAnTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHas3HayeH TOMbKO AfA
[OMallUHero ucrnonb3oBaHnA B nomelleHunn. NpegoxpaHante Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU W MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ucnonb3oBaHUM TpeHaxkepa bonee 4 Hepenb, HEO6XoAMMO
OTKJIIOUUTb €ro OT ceTu. [locTaBbTe TpeHaXxep B Cyxoe NomeLleHme
1 pacnblInTe HEMHOMO Macna Ha AOCTYMHbIE OCU U LUAaPHUPBI.
HakponTe TpeHaxep, YTobObl 3aLUTUTE Er0 OT COMTHEYHbIX JIy4en
NbI U 9TUM NPEAoBPaTUTb NU3MEHEHUE OKPACKN.

3. TexHuyeckoe ob6cnyxxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxablx 50 4acos MonbL30BaHMA NpoBe-
pATbL 60NTOBbIE COEANHEHNA U Nocne Kaxabix 100 4acoB nonb30-
BaHWA CMasblBaTb OCU W LAPHMPbLI MACIOM 13 pacnbInTena.
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UcnpasneHue Henosnapok:

Ecnu npobnema He MOXET 6bITb peLleHa C MOMOLLLIO HUXXECTOALLMX
yKasaHui, noxanyincrta, obpaTuTtecb B LEHTP, FAe Bbl Kynuau
TpeHaxep.

Mpo6nema BoamoxHas PelweHne
npuyrHa
KomnbtoTep He | He nogkntoyueH MpoBepkTe, NoakmtoyeH nn 6ok
BKITHOYaeTCs Onok nuTaHus nUTaHnsa Hagnexatmm obpasom
nocpeacTBoM U B CETU HET N eCTb N1 HanpsbkeHve B ceTn
HaxaTus HanpspKeHus
Ha ntobyto
Knaeuy .
Komnbtotep OTtcyTcTBUE [MpoBepbTe WTEKEPHOE
He BblgaeT nmnynbca coegnHEeHve Ha KOMMboTepe 1 B
MHdOopMaLmo 1 | gatymka no onopHou Tpybe
He BKMYaeTcs | NpuyuHe
C Ha4yanom HenpaBuUbHOIO
TPEHMPOBKM MOHTaXa unm
pasbeanHEHHOro
LUTEKEPHOTO
coeagnHeHns
Komnbtotep OTcyTcTBUE CHumMmKTE 0BLUIMBKY 1 NMpOBEpLTE
He BblaaeT nmnynsca paccTosiHMe AaTyuka K MarHuTy.
MHdopMaLmio 1 | Aatymka no MarHut HaxoguTcs B Aucke
He BKMoYaeTcs | NpuyunHe LaTyHa HanpoTMB AaTyuka,
C Havyanom HenpasuibHOIo paccTosiHMe AOMKHO BbITb
TPEHVPOBKMW. MOHTaXKa fgatyvka | meHee 5 mm
Het nHgunkauunm | Kabenb nynbca He | BctaBbTe pasbem kabens
nynsca NOAKIOYEH nynbca B COOTBETCTBYyHOLLEE
rHe3Z10 Ha KoMMnbloTepe
HeTt nHgukauun | Oatymk nynsca OTKpyTUTE AaTYMKM nynbca
nynbca HenpasuibHO 1 NpoBepbLTE LUTEKEPHbIE
NOAKMNYEH COEefIMHEHWs1, NpoBepbTe kKabernb
Ha noBpexaeHve




WHCTPYKLWA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbI y4uTbiBaTb cneaylolwme akTopbl, 4TObObl onpeaenvTb
BEpHbIe NapamMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUXXEHMA OLLYy TUMbIX (hru3nyeckmnx
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 340POBbA.

1. WHTeHcUBHOCTb

YpoBeHb hN3MHECKNX Harpy30K Mpu TPEeHMPOBKax AOSMKEH NpeBbillaTtb
YPOBEHb HOPMalibHbIX CbI/I3I/IHeCKI/IX Harpysok, HO Bbl HE OOJIXHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUITbHO NepeyToMNATLCA. Y A0OHON Mepor ahheKTUBHOCTM
TPEHNPOBKMN MOXET CMy>XMUTb YacToTa nynbca. Bo BpemAa TpeHnpoBku
yacToTa nynbca MoxeT aocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy n cdopmynAp AnA onpegeneHva n pacyeta). B nepsyto Hegento
YyacToTa nynbca A0MKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okono 70% oT MakcumanbHom. B nocneaytowwme Heaeny u MecALbl YacToTy
nynbca crnegyeTt NOCTerNneHHO HapalwmBaTb A0 85% OT MakcMMasibHOM.
Jlyqwe Bcero anA U3N4ECKOro COCTOAHMA YefloBeKa, BbIMOAHAKOLLEro
yrpaxkHeHWA, ecnu YactoTa nynbca BO3pacTaeT, 0OCTaBaACb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO [OCTUraeTCA yBeNMYeHMeM BPEMEHM
TPEHUPOBKU U YPOBHA CIMOXXHOCTW.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucniee KomnbtoTepa unm Bl xotute
NpoBepuTbL YacTOTy MyNbca, KOTopas, BO3MOXHO, MokKa3aHa HeBepHo,
BCINEACTBUE KaKoN-NBo OWUGKY . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL CrieayoLlee:
A) U3MEpUTb YaCcTOTY Mysbca 06bI4HBIM CNIOCOGOM (MOACUMTATH KONMYECTBO
yOaapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anfacTbe)

B) #3mMepuTb 4acToTy Mynbca C MOMOLLbIO CreuuanbHoro ycTpoicTea
(kOTOpPOE MOXHO KyNWTb Y NPOAABLIOB CrieLMan3npoBaHHoro o6opynoBaHms)

2. YacroTta

BonbLMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHaAUMIO 340POBOW AVETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenv Bawmx TpeHMpoBOK, 1 husmyeckmne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopMasnbHbI B3pOCHbIA HeNOBEK MOXET TPEHUPOBATbLCA
OBaXKAbl B HeAen AnA NoaaepXKaHuA ero HopMasbHOW (PU3NYecKom
¢opmbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yiyYlweHna Bawen
husnyeckon hopMbl M yMeHbLLEHUA Beca. ViaeanbHasa YacToTa TPEHUPOBOK
- 5 pa3 B Hegento.

3. MnaHupoBaHMe TPEHUPOBOK

Kaxxaana TpeHnpoBKa AomKHa COCTOATb U3 Tpex has: pasorpes (pasMmHKa),
HEenocpeacTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHME NOCNE TPEHUPOBKMU,
3aKnounTenbHaa gasa. Temnepatypa Tena u nocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHnM3m JO/KHO MeAJIeHHO BO3pacTaTb BO BpeMA (hasbl pasorpesa.
BbinonHAnTe rumHacTM4eckne ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHYT.

3artem npucTynanTe K OCHOBHOMN (ha3e TPEHMPOBKW. Harpyaka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENBHO HU3KOM B NEPBbIE HECKOMNBLKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MUHYT, 4TO6LI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarbHOW.

[lnA Toro, 4To6bI MoAAepXaTb LMPKYNALMIO KPOBU NOCNE OCHOBHOW ¢hasbl
TPEHWPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6oner unv HanpAXeHuA B
MbiLLLIAX HeobxoauMa 3akntounTenbHaA pa3a TPEHNPOBKN: BbINOMHEHUE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ypa>kHEHWI Ha PaCTAXKY UK NErKnX rMMHaCTUHECKNX
YNpa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cnepytowme cBefeHnA 0 TeMe YNpaXKHEHNA Ha NoJorpese,

ynpa>XHeHUAX Ha pacTAXXeHne MbillL nnu 06LL|I/Ie ynpa>XxHeHUA r’MMHacTUKn
B Hawewn obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Knto4yeBblIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMTIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBkU. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTb KOHKpPETHOE BpPEMA W MeCTO Ha
KaxAbll AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBWUTL Ce6A K HUM.
TpeHupyiTecb Tonbko Toraa, korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NOMHUTE CBOK uenb. Ecnu Bbl npogomxaeTe cBoM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
I'IpI/IGJ'IVI)KaTbCFl K NocTaBneHHOon Lenun war 3a warom.
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‘"1\44 —=— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
&139
136 136
135 ~% 5 135| —@—90% des Maximalpulses

129 90% of the maximum pulse rate

130

N
™~

126 127

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate
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120 179

—*— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate
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DGOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI NYNIbCA
Makc. YacToTa nynbca = 220 - Bo3pacT

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MaKc. 4acToThbl Nynbca =
85% OT MaKc. 4acToThl fynbca =
70% OT MaKc. 4acToThbl Nynbca =

Ynpa>kHeHUA AnA pa3MUHKKU Nepea TPeHMPOBKOW

Haynute PasMUHKY C x0Obbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. Mocne aToro BbINonHUTE cnenywowue ynpaxxHeHnA, KOTopble NOMOryT BamMm OnTUMasibHO
NMOArOoTOBUTLCA K TPEHMPOBKE. Bo BpemA BbiNonHeHnA ynpa>KHeHvu7| Bbl HE AOIMKHbI UCTbITbIBATL 60Mb. BeinonHanTe ynpaxHeHue 00 NoABMeHUA TAHYyLWero

4YyBCTBa B MblllLe.

Sl

=

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKY 3a roniosy.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLLYLLIEHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXEHUUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPUTE ApYyroWn
PYKOW.

HaknoHuTeck Bnepes He
crnbas Hor 1 nonbiTanTecb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHue 2 pasa rno 20
CEeKyHA.

CApapTe Ha Non U BbITAHUTE
0[Hy Hory. HaknoHuTecb
Brepen 1 nonpobynte
[0CTaTh CTYMHIO.
BbinonHAavTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 CekyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinaaa 06onpuTech pykamm
B MO U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA
NMOMEHAWTE HOTY.

Mocne pa3aMUHKKM MOTPACUTE HOramm 1 pyKamu, YToBbl paccnabuThb MbilLbl. He npekpaliaiiTe TpeHUPOBKY BHE3anHo. CHavana yMeHbLIUTE TEMM TPEHUPOBKY,
YTO6bI NynbC onycTuncA Ao obbiyHoro nokasarena (Cool down). Mbl peKoMeHayeM B KOHLie TPEHUPOBKW CHOBA BbIMONHUTL KOMMIEKC YNpaXKHeHU AnA

PasMUHKWN.
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder —
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung. ‘

Internet S.erwcg- und .Ersatztellportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

o CHRIS EIT®
Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com SPORT GERMANY
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