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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich geprift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbin-
det aber nicht, die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifschen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der
Kartonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstinden (ca.
alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen priifen und die zugdnglichen Achsen und Ge-
lenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebs-
zustand des Trainingsgerdtes gewahrleistet ist. Besonders die Sattel-
und Lenkerverstellung auf festen Sitz prifen.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Né&sse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete MalRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat
vorhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates aus-
zugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlieRen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen und dhnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete,
rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.3.) unter das
Gerét legen.

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

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten
bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweillablagerungen
am Gerat sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen unge-
nausein. Ubermaliges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheit-
lichem Schaden oder zum Tod fihren. Vor der Aufnahme eines ge-
zielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser
kann defnieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainings-
dauer u.s.w.) man sich selbst aussetzen darf und genaue Auskiinfte
bzgl. der richtigen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und
der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren Mahlzeiten trainiert
werden. Wenn Sie unter medikamentéser Behandlung stehen, welche
die Herzfrequenz beeintrachtigt oder anderweitige Einschrankungen
mit sich bringt, ist unbedingt vorab arztlicher Rat einzuholen. Es ist zu
beachten, dass dieses Gerat nicht fur therapeutische Zwecke geeignet
ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fiir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates GbermaRig heill wer-
den ersetzen Sie diese umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Be-
nutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Beider Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position
bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemafRe
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. Die Trai-
ningsleistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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 hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Ful
einen festen Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen lhnen viel Vergniigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher
nur bestimmungsgemall und von entsprechend informierten und un-
terwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerdt nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaRnahmen aus-
zuschlieBen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tGber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an
einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt,
der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die
Werkstoffe sind gemal ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stoffichen Verwertung oder anderen For-
men der Verwertung von Altgerdten leisten Sie einen wichtigen Bei-
trag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmll entsorgen, sondern in
daflir vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

18. Fir ein geschwindigkeitsabhdngiges Training kann der Brems-
widerstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung
hangt von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein
geschwindigkeitsunabhangiges Training, kann der Benutzer eine
gewinschte Leistung in Watt Gber den Computer vorgeben und somit
ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher Leistung durchfihren.
Das Bremssystem passt sich dabei automatisch mit dem Widerstand
an dile Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte Wattleistung zu
erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermoglichen eine Verringerung bzw. Erhohung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei
flihrt das Driicken des Knopfes mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das
Driicken des Knopfes mit ,+“ Symbol fihrt zu einer Erhéhung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Die individuelle
menschliche Leistung, welche zur Ausiibung beim Training erforderlich
ist, kann von der angezeigen mechanischen Leistung abweichen.

20. Dieses Gerét ist gemass der DIN EN 1SO 20957-1:2014 und EN I1SO
20957-9:2016 ,H,A“ geprift worden. Das zuldssige maximale Trai-
ningsgewicht ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifzierung H/A
sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und ge-
fertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigege-
nauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W
bis 50Watt and +10% liber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.

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

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt un-
sere Empfehlungen und Sicherheitshinweise beach-
ten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung,
legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren
grob Sie die Vollzahligkeit anhand der Montagebil-
der. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gera-
tes erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit ca. 30-40-Min

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

1. Fihren Sie den vorderen FuB (85), montiert mit
den FulRabdeckungen mit Transportrolleneinheiten
(84) an den Grundrahmen (71) und schrauben Sie
diesen mittels der Innensechskantschrauben M8x60
(70), Federringe (6) und gebogenen Unterlegschei-
ben (69) fest.

2. Fihren Sie den hinteren Full (68) montiert mit
FuBabdeckungen (67) an den Grundrahmen (71) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskant-
schrauben M8x60 (70), Federringen (6) und Unter-
legscheiben (69). (Die Hohenausgleichsschrauben an
den Fukappen (67) sind zur Stabilisierung des Gera-
tes bei Unebenheiten gedacht.)

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

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

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

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

1. Das Sattelstutzrohr (20) in die dafiir vorge-
sehene Aufnahme des Grundrahmens (71) stecken.
Die gewinschte Position mittels eindrehen des
Schnellverschlusses (18) sichern. (Achtung! Zum Ein-
drehen des Schnellverschluss (18) muss das Gewin-
deloch im Grundrahmen (71) und eines der Locher
im Sattelstlitzrohr (20) Gbereinander stehen. Weiter-
hin muss darauf geachtete werden, dass das Sattel-
stitzrohr (20) nicht Gber die markierte, maximale
Einstellposition aus dem Grundrahmen heraus ge-
zogen wird. Die Einstellung kann spater beliebig ver-
andert werden, in dem man den Schnellverschluss
(18) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn dann
zieht, das Sattelstiitzrohr in die neue Position bringt
bis der Schnellverschluss einrastet und Ihn danach
wieder festdreht.)

2. Stecken Sie den Sattel (25) auf den Sattelschlitten
(24) und schrauben Sie diesen in gewiinschter Nei-
gung fest. Anschliefend sichern Sie den Sattelschlit-
ten (24) in gewinschter horizontaler Stellung mittels
der Sterngriffmutter (29) am Sattelsttzrohr (20).




SCHRITT 4:

Montage des Lenkerstiitzrohres (9) am Grundrah-
men (71).

1. Fihren Sie das Lenkerstitzrohr (9) zur Aufnahme
am Grundrahmen (71), schieben Sie die Stiitzrohr-
verkleidung (14) auf und verbinden Sie das Motorka-
bel (15) mit dem Verbindungskabel (13).

2. Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (9) in die ent-
sprechende Aufnahme am Grundrahmen (71) und
befestigen Sie dieses mittels der Schrauben M8x16
(12), den Federringen (6) und den Unterlegscheiben
(5+69). (Achtung: Beim Zusammenstecken der Rohre
darauf achten, dass kein Kabel eingequetscht wird.)

SCHRITT 5:

Montage des Lenkerstiitzrohres (9) am Grundrah-
men (71).

1. Entnehmen Sie die Befestigungsschrauben (11)
aus dem Stitzrohr (9). Fiihren Sie den Lenker (2) zur
geoffneten Lenkeraufnahme am Stitzrohr (9) und
schlielen Sie diese Gber den Lenker (2) [Bild A].

2. Stecken Sie die Pulskabel (72) durch die Offnung
am Lenkerstitzrohr und fiihren Sie diese nach oben
heraus. Platzieren Sie die vordere Lenkerverkleidung
(4) tber den Lenker (2) und befestigen Sie den Len-
ker (2) in gewinschter Neigung am Stitzrohr (9)
mittels der Fligelschraube (8), des Distanzstiickes
E7)I,dde]s Federringes (6) und der Unterlegscheibe (5)
Bild B].

3. Nehmen Sie den Computer (1) zur Hand und ent-
nehmen Sie die Befestigungsschrauben (74) von der
Rickseite des Computers. Stecken Sie das Verbin-
dungskabel (13) und die Pulskabel (72) in die ent-
sprechenden Anschlussbuchsen des Computers (1)
ein. Legen Sie den Computer (1) auf die Aufnahme-
platte vom Stitzrohr (9) und verstauen Sie die Ka-
belverbindungen im Stitzrohr und im Kabelschacht
auf der Rickseite des Computers. Schrauben Sie den
Computer (1) in dieser Position mittels der Schrau-
ben (74) an der Computerhalterung (9) fest ohne Ka-
bel dabei einzuquetschen [Bild C].

4. Stecken Sie die hintere Lenkerverkleidung (3)
mit der vorderen Lenkerverkleidung (4) zusammen
und verschrauben Sie diese mittels der Schrauben
(21). AnschlieRBen die Lenkerverkleidungen (3+4) mit-
tels der Schrauben (11) am Stltzrohr (9) befestigen
[Bild D]. Entfernen Sie die Schutzfolie von Display so-
fern vorhanden.




SCHRITT 6:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen
auf ordnungsgemale Montage und Funktion priifen.
Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Wider-
standseinstellungen mit dem Gerat vertraut machen
und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam
aufbewahren, da diese bei ggf. spater einmal erfor-
derlichen Reparaturen bzw. Ersatzteilbestellungen be-
notigt werden.

BENUTZUNG DES GERATES

Transport des Gerdtes:
Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Full. Um das Geréat an
einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen Sie den Lenker und
kippen Sie das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Ge-
rat leicht auf den Transportrollen bewegen ldsst und schieben Sie es
zum gewdinschten Ort.

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die
Sitzhohe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhéhe ist dann vor-
handen, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch
eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um
die richtige Sitzposition einzustellen, [6sen Sie mit der einen Hand den
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf heraus, so-
dass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelsttzrohr in die
gewlinschte Sitzposition schieben konnen.

AnschlieBend lassen Sie den Knopf los, sodass dieser einrastet und
schrauben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:

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

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewahrleistet eine optimale
Kraftiibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft groftmaglich
auf den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungs-
bereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst im Wesentlichen welche
Muskeln primar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist

fur die Haltung des oberen Korperbereichs verantwortlich. Ist die Len-
kereinstellung horizontal gewahlt so erhalt man eine sportliche Korper-
haltung. Mit jeder weiteren Schragstellung zum Kérper hin, wird eine
entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers |6sen Sie
einfach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gew{inschte Posi-
tion bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung wieder fest an.

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

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde, steigen Sie mit einem
Bein Uber das Grundgerat und halten Sie sich dabei am Lenker fest.
Fiihren Sie eine Pedale zur untersten Position und schieben Sie den Full
unter das Pedalsicherungsband auf das Pedal ein, sodass Sie einen
sicheren Stand auf der Pedale haben. Setzen Sie sich auf den Sattel und
flhren Sie dann den anderen FuR auf das zweite Pedal.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewlinschter Posi-
tion fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.
Ebenso darauf achten, dass die FiiRe auf den Pedalen mit den Pedalsi-
cherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen Sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen
Sie zuerst einen Full vom Pedal fiur einen sicheren Stand auf den Boden
und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuRl
vomgedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite Gber das Ge-
rat ab.

Anmerkung:

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhan-
giges Training ohne duBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang
das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, auf-
grund der Moglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist
ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die un-
teren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit
die Gesamtfitness des Korpers.



COMPUTER ANLEITUNG

n
*
i
"
W
£
'
i
'

(053 68 54

E

[ PROGRAM

MUl M A Ak

R TR

ANZEIGEN:

Umdrehung per Minute (RPM): 15~999
Geschwindigkeit (SPEED): 0.0~99.9 km/h
Zeit (TIME): 00:00~99:59.

KM/Entfernung (DISTANCE): 0.00~99.99 km
Kalorien (CALORIES): 0~999kcal
Watt-Vorgabemaoglichkeit: 10~350

Pulsanzeige (PULSE): P~30~240 max. méglicher Wert. Herzsymbol
blinkt wenn Pulsdaten empfangen werden

SCAN : Automatische Wechselanzeige zwischen Watt/Kalorien und
RPM/km/h alle 6 Sekunden

Widerstandsprofil: 1~24 Stufe

Programm-Rubriken: MANUAL; PROGRAM (P1-P12); FITNESS; WATT;
PERSONAL; H.R.C.

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

TASTENFUNKTIONEN:

1. START/STOP —Taste: Startet oder unterbricht bzw. stoppt das Trai-
ningsprogramm.

2. F-Taste: Bestatigt eine Programmauswabhl, ruft Eingabefunktionen
auf und bestatigt diese.

3. + Taste: Erhoht einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
nachste Funktion auf.

4. - Taste: Verringert einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
vorherige Funktion auf. (Nur Blinkende Angaben kénnen veradndert/be-
statigt werden.)

5. L —Taste: Riickkehr zur Programmauswahl. Wenn diese Taste fir 2
Sek. Gedruckt gehalten wird, Riickkehr zum Startmeni zur User-Aus-
wahl U0-U4.

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

7. P1-P12 Programmtasten: Wahlt direkt eines der 12 Trainingspro-
gramme aus.

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme

1) Stellen Sie sich auf die FuBschale und laufen Sie los. Nach einigen
Umdrehungen startet die Anzeige im Computer und wir empfehlen
noch ca. 30 Sekunden weiter zu trainieren damit der erste Ladestrom
den Akku ladt und die Einstellungen im Computer ohne Unterbrechung
vorgenommen werden kénnen. In der Anzeige erscheint U0. Mit der
+/- Taste einen beliebigen Benutzer U0-U4 fir sich auswahlen und mit-
tels der F-Taste bestdtigen. Dann die personlichen Daten mittels der +/-
Tasten nacheinander einstellen: Geschlecht, Alter, KérpergroRe, Kor-
pergewicht und durch die F-Taste jeweils bestatigen. Die persénlichen
Daten von U1~U4 werden dauerhaft gespeichert wahrend UO nur als
Gast fir die aktuelle Trainingseinheit verbleibt. Es kann nach dem Ein-
schalten des Displays auch sofort mit dem manuellen Training des auf-
gezeigten Users durch Driicken der Start-Taste begonnen werden. So ist
ein Durchklicken der Userdaten nicht notwendig.

2) Dann blinkt die Programmauswahl. Auswahl mittels der +/- Tasten
einer Programm-Rubrik: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSO-
NAL, H.R.C. und bestatigen durch Driicken der F-Taste. Die Vorgabewer-
te wie Zeit, Entfernung, Kalorien und Puls in dem ausgewahlten Pro-
gramm kdnnen durch die F-Taste aufgerufen und mittels der +/- Tasten
verdandert werden.

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

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

5) Der Computer schaltet sich je nach Akkuladezustand (max. 80 Sek.)
nach Beendigung des Trainings automatisch ab. Alle bis dahin erreich-
ten Werte bleiben bis zum Abschaltzeitpunkt gespeichert und es kann
ausgehend von diesen Werten weiter trainiert werden oder mittels der
,L“- Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden.

1. MANUAL: Manuelles Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik MANUAL mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemog-
lichkeiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Dricken der
F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste
START/STOP starten Sie das manuelle Programm und Widerstandsver-
stellung wédhrend des Trainings mittels der +/- Tasten vornehmen.

2. PROGRAM: Trainingsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik PROGRAM mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Dann eines der 12 verschie-
denen Trainingsprogramme mittels der +/- Tasten aufrufen und mit der
F-Taste bestatigen. (Alternativ konnen die Programm-Direktwahltasten
P1-P12 verwenden werden um das gewiinschte Programm auszuwah-
len.) Aufrufen der Vorgabemoglichkeiten WIDERSTANDSLEVEL / ZEIT /
ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der F-Taste und Ein-
stellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste START/STOP star-
ten Sie das ausgewahlte Programm.

3. FITNESS: Fitness-Test Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik FITNESS mittels der +/- Tasten
auswdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Eine Vorgabe ist in diesem
Programm nicht moglich. Die Zeit ist auf 12Minuten eingestellt und
man drickt die START/STOP —Taste um das Programm zu starten und
trainiert mit Pulsanzeige. Nach Ablauf der Zeit zeigt das Programm eine
Fitnessnote nach dem Schulnotenprinzip an, sowie die erreichte Ent-
fernung und verbrauchten ca. Kalorien.

¢ Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6

Zustand Ergebnis | Herzfrequenzdifferenz
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49

Durchschnitt F3 30~39

Ausreichend F4 20~ 29

Schlecht F5 10~19

Sehr Schlecht F6 Unter 10




4. WATT: unabhangiges Wattprogramm:

Bei der Programmauswahl die Rubrik WATT mittels der +/- Tasten aus-
wdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemdéglich-
keiten WATT / ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken
der F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Voreinstel-
lung des WATT-Wertes ist 100, In 5Watt-Schritten kann der Wert von 10
bis 350 Watt verdandert werden. Mit den +/- Tasten wird der WATT-Wert
eingestellt. Der eingegebene WATT-Wert bleibt unabhangig von der
Tretgeschwindigkeit durch automatisches Anpassen des Widerstandes
konstant. Mit der Taste START/STOP starten Sie das Watt-Programm.

5. PERSONAL: individuelles Programme:

Bei der Programmauswahl die Rubrik PERSONAL mittels der +/- Tas-
ten auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Entwerfen Sie |hr eige-
nes Programmprofil. Bei diesem Programm kann der Widerstand jedes
Abschnittes (16 Balken) selbst bestimmt werden. Stellen Sie den ge-
winschten Widerstand beim ersten Balken mittels der +/- Tasten ein
und bestatigen Sie die Eingabe mittels der F- Taste. Gehen Sie so flr
alle 16 Balken vor und starten Sie nach letzter Balkeneingabe das Pro-
gramm mittels der START/STOP -Taste. Aufrufen der Vorgabeméglich-
keiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Unterbrechen
des Programmes mittels der START/STOP —Taste, Driicken der F-Taste
Um Vorgabefunktionen aufzurufen. Einstellen der Werte mittels der +/-
Tasten. Das eingestellte Programmprofil wird automatisch gespeichert.
(U0 kann genauso wie U1~U4 eingestellt werden, nur diese Daten kon-
nen nicht gespeichert werden.)

6. H.R.C.: Pulsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik H.R.C. mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Die Pulsprogramme 55%,
75% und 90% richten sich nach der Alterseingabe des jeweiligen
Users (U0-U4) und errechnen daraus die Pulsobergrenze 55%, 75%
oder 90% des maximalen Pulswerts. Flr das Zielpulsprogramm geben
Sie die gewinschte Pulsobergrenze direkt mittels der +/- Tasten vor.

Die PULS Anzeige blinkt sobald wahrend des Trainings die Pulsober-
grenze erreicht wird.

55% -- DIAT PROGRAMM

75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

90% -- SPORTPROGRAMM

TAG —ZIELPULS (BENUTZER-EINGABE)

TEST-TASTE:

Nach einem Training mit Pulsanzeige in einem beliebigen Programm
kdnnen Sie auf die TEST-Taste driicken und einen Fitness-Test starten.
Damit das Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Han-
de auf die Handpulssensoren fiir 60 Sekunden auf. Nach Ablauf der 60
Sekunden wird eine Fitnessnote von F1 bis F6 angezeigt. (Siehe Tabelle
bei Fitness-Test Programm) ACHTUNG: Wahrend des Fitnesstest funk-
tioniert keine andere Anzeige. Sollte der Akku nicht vollstandig geladen
sein, so misste diese Testfunktion durch leichte Tretbewegung beglei-
tet werden.

PULSMESSUNG

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide Hand-
flachen gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. So-
bald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige.
(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Be-
wegung, Reibung, Schweill etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen
Puls kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehl-
funktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten
mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir lhnen die Verwen-
dung eines externen Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

»WARNUNG"” Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder
Tod flhren. Bei Schwindel-/Schwachegefiihl sofort das Training been-
den.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen.
Der Computer Ihres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sen-
der) fir vorhandene Cardio- Pulsmessgerdte ausgestattet. Sollten Sie
im Besitz eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sende-
gerat (Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige ab-
gelesen werden. Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten,
deren Sendefrequenz zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite
der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m. (Christopeit-Sport Puls-
gurt: 9309)

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

WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir E 1000
Art.-Nr. 2001

STUFE |20RPM |30RPM |40RPM |50RPM |60 RPM
WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
Anmerkung:

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

2.Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig Gberprift und erfullt
somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigege-
nauigkeit”.

Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerdtes haben wenden Sie sich an
Ihren Verkdufer oder Hersteller zwecks Uberprifung/Einstellung des
Gerates. (Bitte bertcksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie
auf Seite 2 angemerkt, zuldssig ist.)

HINWEISE

1. Betriebsbedingt hat der Ergometer mit Generator in bestimmten
Drehzahlen ein etwas mehr oder weniger surrendes Abrollgerausch.

2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

3. Die USB Anschlussbuche hinten am Computer dient zur Aufladung
von Kleingeraten. Die Ladedaten sind: 5Volt/0,35A-1A

4. Ein Akku-Pack mit 6Volt/1300mAh befindet sich im Akkufach hinter
dem Computer. Um den Akku auszutauschen das Akkufach abschrau-
ben, den Akku herausnehmen, abstecken und gegen ein gleiches Mo-
dell ersetzen. RegelmafRige Ladeintervalle erhalten die Funktion des
Akkus. (Maximale Pufferung der Anzeige ca. 80 Sek.)



QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produkt kann mit der Kinomap App verwendet werden. Dies er-
moglicht mit Android oder 10S Endgeraten unterhaltsam und interaktiv
zu trainieren und Trainingsdaten abzuspeichern.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselwérter der Kino-
map App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um drin-
nen zu trainieren, als waren Sie drauRen; Verfolgungsstrecken und Ana-
lysen Ihrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer-Modus; taglich neue
Beitrage; Offizielle Indoor-Rennen und mehr... Somit beinhaltet die APP
ca. 100.000 Videos von Sportlern aufgezeichnet und 200.000 km von
kumulierten Spuren zum Radfahren, Laufen oder Rudern fiir derzeit ca.
270.000 Mitglieder aus aller Welt.

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (10S) um die Kinomap APP herunterzuladen.
Registrieren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP.
Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wahlen
Sie in der APP liber das Meni den Geratemanager aus und dann dort
die Kategorie ,Heimtrainer, an. Wahlen Sie dann tber das Hersteller-
Logo ,Christopeit Sport,, Ihre Typbezeichnung aus um das Sportgerat
zu verbinden. Je nach Sportgerat werden unterschiedliche Funktionen
Uber Bluetooth von der APP erfasst, bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung: Die Kinomap APP bietet eine kostenlose Testversion fir 14
Tage. Danach fallen Gebihren an welche auf der Homepage von Ki-
nomap aufgefihrt sind. Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.kinomap.com/de/

Q¥ Kinomap

10S UND ANDROID APP

&



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit

vom Gerat fern.

2. Lagerung

Schieben Sie den Sattelschlitten in Richtung Lenker und_das Sattelstiitzrohr so tief wie mdglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungs-
schraube, sowie am Schnellverschluss. 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 wur-
den. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschrau-
be sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses geben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Problem Mogliche

Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Beginn des Trainings
nicht ein.

Uberpriifen Sie die Steckverbindungen am Computer und im

Stitzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz. Schrauben Sie ggf. die lin-

(Ije Verkleidung ab und Uberpriifen Sie die Steckverbindungen
ort.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stltzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz.

Fehlende Spannungsversorgung aufgrund
nicht ordnungsgemaRer oder geloster
Steckverbindung.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Der Computer zahlt nicht und

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaBer oder geloster Steckver-
bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verkleidung auf und tberpriifen Sie den Ab-

schaltet sich durch Beginn des

ordnungsgemaler Position des Sensors.

stand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der Tretkurbel-

Trainings nicht ein.

scheibe ist gegenliber vom Sensor und muss einen Abstand von
kleiner als < 5mm aufweisen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

Stecken Sie den separaten Stecker vom Pulskabel in die entspre-
chende Buchse am Computer ein.

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemaf ange-

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und Gberprifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemafen Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt flir Neuware bei Ersterwerb und
beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend der Ga-
rantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Ga-
rantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatz-
teilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust
Eine Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fiir eine kommerzielle oder gewerbliche
Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Ga-
rantieverklirzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgemalle Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausrei-
chend zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlange-
rung der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auRerhalb des Gerédtes
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist)
sind ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spirbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden:

1. INTENSITAT:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muff den Punkt
der normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der
Atemlosigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kon-
dition und somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen.
Dieses ist durch eine Verldngerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung
der Schwierigkeitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

2. TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen konnen Sie wie folgt vorgehen.
Bitte beachten Sie, dass es sich hier bei um die Richtwerte handelt.
Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden
Sie sich an einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01: Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unter-
schiedlichen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren
abhéngig ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel
(Maximalpuls = 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein
gehalten. Sie wird in viele Heimsportprodukten verwendet, um

den Maximalpuls zu bestimmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally
Edwards-Formel. Diese Formel berechnet den Maximalpuls genauer
und berticksichtigt das Geschlecht, Alter und Kdrpergewicht.

Sally Edwards-Formel :

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02: Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festge-
legt. Daflir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation
Geeignet fur: Anfanger / Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertrai-
ning / Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1
Geeignet fir Anfanger und Fortgeschrittene / Trainingsart: leichtes
Ausdauertraining / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorien-
verbrennung). Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2
Geignet fur Anfanger und Vortgeschrittene / Trainingsart: modera-
tes Ausdauertraining. / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels
(Kalorienverbrennung), Verbesserung der Aerobenleistung,
Steigerung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet fir Fortgeschrittene und Leistungsportler / Trainingsart:
moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining / Ziel: Verbes-
serung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir Athleten und Hoch-Leistungsportler / Trainingsart:
intensives Intervalltraining und Wettkampftraining / Ziel: Verbes-
serung der max. Geschwindigkeit und Leistung. Achtung! Das Trai-
ning in dem Bereich kann zu der Uberlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung:
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mochte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlige/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past fir mich die Fettstoff-
wechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schldge/ Min |
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Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir lhre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kénnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen Uber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit kdnnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Gberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkommliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

3. HAUFGKEIT:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden mul, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flinf-
mal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muR zweimal pro Woche
trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern beno-
tigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt
natirlich eine Haufgkeit von fiinf Trainingseinheiten pro Woche.

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase, ,Trainings-Phase” und , Abkiihl-Phase”. In der , Auf-
warm-Phase” soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von flnf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbe-
lastung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den
Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Mus-
kelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muR nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwdrm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie |hre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir
mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spliren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.

i
w
R,

}

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich nach
vorn und lassen Sie die Beine fast durchge-
streckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuRspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem Bein gestreckt
auf den Boden und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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

5. MOTIVATION

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trai-
ningstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststel-
len, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persoénlichen Trainingsziel
Stiick fur Stiick ndher kommen.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
E 1000

Art.-Nr.: 2001
Stand der technische Daten: 18.02.2022

ECOENERGY

e Stromerzeugung mittels Generatortechnik
¢ kein Netzteil, keine Batterie notig

e Ortsunabhangig

e Okologisch

e Stromspeicher

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

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

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

Niedriger Einstieg kunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

Magnet-Brems-System mit ca. 10 kg Schwungmasse
24-stufige Widerstandseinstellung Top-Sports Gilles GmbH
12 vorgegebene Trainingsprogramme / 4 Herzfrequenzprogramme S

mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert) / 5 Be- Friedrichstrae 55
nutzerprogramme individuell einstellbar / 1 manuelles Programm / 42551 Velbert

1 drehzka)hlunabhéngiges \A{lagt—Programm (Vohrgabe )der Wattleistung Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

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

Bluetoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android) TE|Efa,'X'.+49 (0)29 51/ ?0 67-44
Ladefunktion Gber USB Anschluss e-mail: info@christopeit-sport.com
Handpulsmessung und Empfanger fir drahtlosen Pulsmessgurt www.christopeit-sport.com
Horizontal, vertikal und neigungsverstellbarer Sattel und Lenker

Niveau Boden- Hohenausgleich / Transportrollen

Back Light LCD Display zeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca.

Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz

Halterung fiir Smartphone / Tablet

Eingabe von Grenzwerten moglich

Fitness- Test Programm

Geeignet bis zu einem Trainingsgewicht von max. 150 kg

StellmalRe [cm]: L 105 x B 55 x H 140
Gerategewicht [kg]: 36
Trainingsplatzbedarf [m?]: 25 Lot bt oo oo o oo oo g
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Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge | montiert an ET Nummer
1 Computer 1 9 36-2001-03-BT
2 Lenker 1 9 33-1501-05-SI
3 Lenkerverkleidung hinten 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Lenkerverkleidung vorne 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Unterlegscheibe 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Federring fur M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Distanzrohr 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Lenkerschraube M8x65 1 9 36-9103-08-BT
g Lenkerstiitzrohr 1 71 33-2001-02-SI
10 Ablage 2 1 36-2001-05-BT
11 Schraube M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Schraube M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindungskabel 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Stutzrohrverkleidung 1 9 36-2001-04-BT
15 Stellmotorkabel 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorbefestigung 1 71 36-9119-22-BT
18 Schnellverschluss M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststoffgleiter 1 71 36-1501-15-BT
20 Sattelstiitzrohr 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Schraube 3x20 3 3+22 39-10528
22L Sattelschlittenabdeckung links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Sattelschlittenabdeckung rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Selbstsichernde Mutter M8 2 66+87 39-9818
24 Sattelschlitten 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Sattel 1 24 36-1501-16-BT
26 Schlossschraube M8x55 1 24429 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schraube 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Sterngriffmutter M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Sicherungsring C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Kugellager 6203 2 37+71 39-9999
32 Distanzstlck 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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69
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Bezeichnung
Sechskantschraube
Tretkurbelscheibe
Verkleidungseinsatz links
Verkleidungseinsatz rechts
Schraube
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Pedalarm links

Pedalarm rechts

Pedal links

Pedal rechts
Abdeckkappe

Schraube
Verbindungsstiick
Schraube

Flachriemen

Achsmutter

Achsmutter schmal
Wellscheibe

Kugellager

Riemenrad

Kugellager

Freilauflager
Schwungmasse
Kugellager

Generator
Sicherungsclip
Spannbigelfeder
Akku-Fach

Spannbiigel

Spannrollen

Kugellager

Motor

Distanzstlck

Schraube

FuBkappe héhenverstellbar
FuR hinten
Unterlegscheibe gebogen
Schraube

Grundrahmen

Pulskabel

Steuerung

Schraube
Unterlegscheibe
Wellscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelfeder
Seilzug

Generatorkabel

Akku

Stopfen

Schraube

FuRkappe mit Transportrolle links
FuBkappe mit Transportrolle rechts
FuB vorne

Magnetbiigel

Schraube

Griffiberzug

Pulssensor
Multiwerkzeug
Innensechskantschlissel
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
M6x16

3x10

fur M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

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

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
Cc17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55
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montiert an
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15471
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET Nummer
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-06-BT
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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 in-
structions 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 assem-
bly steps in the installation and operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating 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 par-
ticular, 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 mois-
ture 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 asuitable 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 assem-
ble 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 pro-
gramme. 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. If
you are under medical treatment that has an impaired heart rate or
other restrictions, medical advice must be obtained in advance. Note
that this device is not suitable for therapeutic purposes.

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 vyoam 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 can-
not catch during 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.

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.

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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

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

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

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

16. g At the end of its life span this product is not allowed to dispose
over the normal household waste, but it must be given to an assembly
point for the recycling of electric and electronic components. You may
find the symbol on the product, on the instructions or on the packing.
The materials are reusable in accordance with their marking. With the
re-use, the material utilization or the protection of our environment.
Please ask the local administration for the responsible disposal place.

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment.
This makesit possible to reduce or increase the braking resistance and
thereby thetraining exertion. Pressing the button “-” for the resistance
setting towardsstage 1 reduces the braking resistance and thereby the
training exertion.Pressing the button “+” for the resistance setting to-
wards stage 24 increasesthe braking resistance and thereby the train-
ing exertion. The individual human performance that is required for
exercising during training can deviate from the indicated mechanical
performance.

20. This machine has been tested in compliance with DIN EN ISO
20957-1:2014 and EN ISO 20957-9:20016 “H,A”. The maximum al-
lowed training 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 assembly and operating instructions is part of the product. If
selling or passing to another person the documentation must be pro-
vided with the product.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

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

STEP 1:

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

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

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

STEP 2:
Attach the pedals (42L+42R) to pedal cranks
(41L+41R).

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

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

STEP 3:
Attach the saddle (25) and saddle support (20) to
main frame (71).

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

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

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

1. Put onto the front post (9) the front post cov-
er (14). Guide the front post (9) to the front post
mounting tube of main frame (71) and connect the
plug of connection cable (13) to the socket of motor
cable (15).

2. |Insert the front post (9) to main frame (71) and
secure, using allan head bolts M8x16 (12), spring
washers (6) and washers (5+69). (Attention: Ensure
that the cable loom are not crunched or pinched dur-
ing installation.)

STEP 5:

Assembly of the handlebar support (9) on the main
frame (71).

1. Remove the screws (11) from the support tube
(9). Guide the handlebar (2) to the open handlebar
mount on the handlebar post (9) and close it over
the handlebar (2) [Fig. A].

2. |Insert the pulse cable (72) through the opening
on the handlebar support tube and lead it out up-
wards. Place the front handlebar cover (4) over the
handlebar (2) and attach the handlebar (2) to the
support tube (9) at the desired incline using the
handlebar knob (8), the spacer (7), the spring washer
(6) and the washer (5) [Fig. B].

3. Take the computer (1) in hand and remove the
screws (74) from the back of the computer. Plug the
connection cable (13) and the pulse cable (72) into
the corresponding connection sockets on the compu-
ter (1). Place the computer (1) on the mounting plate
of the support tube (9) and stow the cable connec-
tions in the support tube and in the cable duct on the
back of the computer. Screw the computer (1) in this
position using the screws (74) on the support tube
(9) without squeezing the cable [Fig. C].

4. Put the rear handlebar cover (3) together with
the front handlebar cover (4) and screw them toge-
ther using the screws (21). Then attach the handle-
bar covers (3+4) to the support tube (9) using the
screws (11) [Fig. D]. Remove the protective film from
the display if present.
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STEP 6:

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 your-
self with the machine at alow 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.

MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

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

Important:

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

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

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in the
feet through bad seat position on the bike, the maintenance of a pro-
per adjustment of the saddle and handlebar we strongly recommend.

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, lead one feet across
the bottom unit and hold yourself at handlebar tightly.

b. Place one pedal in lowest position and slide your foot onto the pedal
below the pedal strap to get a stabile foot position.

c. Now you can take a seat, slide the other foot into the second pedal
and start your training.

Use:

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

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

c.Then you can increase the pedaling speed gradually and adjust bra-
king resistance levels to increase the exercise intension.

Dismount:

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

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

Note:

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

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

RPM: 0~15~999

SPEED: 0.0~99.9 km/h

TIME: 00:00~99:59.

DISTANCE: 0.00~99.99 km

CALORIES: 0~999.

WATTS CONSTANT: 10~350

LEVEL: 1~24 level

PROGRAMS: MANUAL, P1~P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C.
PULSE: P~30~240, max value is available.
HEART SYMBOL: ON/OFF flashes

SCAN: Alternates between WATTS/CALORIES and RPM/SPEED. 6 se-
conds per display.

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

KEY FUNCTIONS:

1. START/STOP key: Starts or stops program

2. F -key: Function select and confirmation key.
3. + key: Increases value or select option.

4. - key: Decreases value or select option.
(Only flashing values are adjustable.)

5. L —key: Press to return to select program. Press key for 2 seconds
to return to set up User data UO-U4.

6. TEST key: Fitness test by measuring your recovery rate.

7. P1-P12 Program Key: Select directly one of the exercise program
P1-P12.

OPERATION

Use

1) Sit on the saddle and start pedaling. After a few turns, the display
in the computer starts and we recommend training for another 30 se-
conds so that the first charging current charges the battery and the
settings in the computer can be made without interruption. U0 appe-
ars in the display. Use the +/- key to select any user U0-U4 for yourself
and confirm with F -key. Then set the personal data one by one with
+/- buttons: gender, age, height, body weight and confirm each with
the F -key. The personal data of U1 ~ U4 are stored permanently while
U0 only remains as a guest for the current training session. The manu-
al program can be started immediately after switching on by pressing
the start button. So is it is not necessary to click through the user data.

2) Then the program selection flashes. Use the +/- keys to select a
program category: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSONAL,
H.R.C. and confirm by pressing the F -key. The default values such as
time, distance, calories and pulse in the selected program can be called
up with the F -key and changed by using the +/- keys.

3) When the program and the default values are set, press the START/
STOP-key to start training.

4) Pressing the START/STOP -key again ends or interrupts the program.

5) Depending on the battery charge level, the computer switches off
automatically after the end of the workout (max. 80 sec.). All values
reached up to then remain saved until the device is switched off and
you can continue training based on these values or you can set all func-
tions to zero using the , L key.

1. MANUAL: Manual program

When selecting the program, select the MANUAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Call up the setting options TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting the va-
lues using the +/- keys. Use the START/STOP button to start the manual
program and adjust the resistance during training using the +/- keys.

2. PROGRAM: Exercise programs

When selecting the program, select the PROGRAM category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Then call up one of the 12 diffe-
rent training programs using the +/- keys and confirm with the F -key.
(Alternatively, the program direct selection buttons P1-P12 can be used
to select the desired program.) Call up the default options RESISTANCE
LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and
setting the values using the +/- keys. Use the START/STOP -keys to start
the selected program.

3. FITNESS: Fitness test program

When selecting the program, select the FITNESS category using the
+/- keys and confirm with the F -key. A specification is not possible in
this program. The time is set to 12 minutes and you press the START/
STOP button to start program and train with heart rate display. After
the time has elapsed, the program displays a fitness grade according
to the school grade principle, as well as the distance and consumed
approx. calories.

e Displaying the results of F1 - F6

Condition Score Heart rate difference
Excellent F1 Uber 50

Good F2 40~ 49

Average F3 30~39

Fair F4 20~ 29

Poor F5 10~ 19

Very Poor F6 Under 10
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4. WATT: independent watt program:

When selecting the program, select the WATT category using the +/-
keys and confirm with the F -key. Calling up the default options WATT /
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting
the values using the +/- keys. The default setting for the WATT value is
100, the value can be changed from 10 to 350 watts in 5 watt steps. The
WATT value is set with the +/- keys. The entered WATT value remains
independent of the pedal speed constant through automatic adjust-
ment of resistance. Use the START/STOP -key to start the watt program.

5. PERSONAL: individual programs:

When selecting the program, select the PERSONAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Create your own program profile.
With this program you can determine the resistance of each section
(16 bars) yourself. Set the desired resistance for the first bar using the
+/- keys and confirm the entry using the F -key. Proceed in the same
way for all 16 bars and start the program after the last bar entry using
the START/STOP -key. Call up the preset options TIME / DISTANCE / CA-
LORIES / PULSE by interrupting the program with the START/STOP -key,
press the F -key to call up preset functions. Set the values using the +/-
keys. The set program profile is saved automatically. (UO can be set in
the same way as U1 ~ U4, only this data cannot be saved.)

6. H.R.C .: pulse programs

When selecting the program, select the H.R.C. category using the +/-
keys and confirm with the F -key. The pulse programs 55%, 75% and
90% are based on the age input of the respective user (U0-U4) and use
this to calculate the upper pulse limit 55%, 75% or 90% of the maxi-
mum heart rate value. For the target heart rate program, enter the de-
sired upper heart rate limit directly using the +/- buttons.

The PULSE display flashes as soon as the upper pulse limit is reached
during training.

55% -- DIET PROGRAM

75% -- HEALTH PROGRAM

90% -- SPORTS PROGRAM

TAG—USER SET TARGET HEART RATE

TEST (RECOVERY):

When you have finished your workout, press Test-key. For RECOVERY to
function correctly, it needs your Heart Rate input. TIME will count down
from 1 minute and then your fitness level from F1 to F6 will be display-
ed. (See table under Fitness Test Program). NOTE: During RECOVERY,
no other displays will operate. If the battery is not fully charged, this
test function would have to be accompanied by a slight pedaling move-
ment.

PULSE RATE

1. Hand pulse measurement:

On the left and right handlebar grip part two metal contact plates are
insert as pulse sensors. Please take care that both hands at the same
time in normal force on the sensors. During the heartbeat measure-
ment a heart symbol flashes next to the pulse display. (The hand pulse
measurement serves only for orientation, as it is caused by movement,
friction, sweat etc. it can come to deviations from the actual pulse.
A few people may cause malfunctions of hand pulse measurement.
Should you have trouble with the hand pulse measurement, we recom-
mend the use of a cardio chest belt.)

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

2. Cardio - Pulse Measurement:

On the market, cardio pulse measurements are available, which consist
of a transmitter chest belt and a watch receiver or only chest belt. The
computer of your Ergometer has build in receiver (without sender) and
with using a suitable chest belt for cardio pulse measurement the com-
puter can show the pulse data. This works with all un-coded chest belts
with transmission frequency is between 5.0 - 5.5 kHz. The range of the
transmitters depends on the model approx.. 1m. (Christopeit-Sport
Pulsebelt: 9309)

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

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for E 1000
Art.-Nr. 2001

LEVEL 20RPM |30 RPM |40RPM [50RPM |60 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT

1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

Remarks:

1.The power consumptions (Watt) are adjusted by measuring the dri-
ving 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 contactwith your local retailer or send it to accredited test labo-
ratory to ensure or calibrate it.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 14, is permis-
sible.)

NOTE

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

3. The USB port socket on side of the computer can use for charging of
small devices during exercising. The loading data are 5V / 0.35A-1A

4. An accumulator pack with 6V/1300mAh is located in the accu com-
partment at backside of computer. For replacement, open the accu
compartment, remove the accu pack, disconnect and replace it with an
identical model. The lifetime of accu depends on the charging frequen-
cy. (Maximum buffering of the display approx. 80 sec.)



{QKinomap INDOOR TRAININGS APP

The product can be used with the Kinomap app. This enables enter-
taining and interactive training with Android or 10S devices and saving
training data.

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the Kinomap
app. This contains many kilometers of real film material to exercise in-
side as if you were outside; Tracking routes and analysis of your perfor-
mance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts daily; Official
indoor races and more ... The APP thus contains approx. 100,000 videos
recorded by athletes and 200,000 km of accumulated tracks for cycling,
running or rowing for currently approx. 270,000 members from all over
the world.

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use the
search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0S) to down-
load the Kinomap APP. Register and follow the instructions in the APP.
Activate Bluetooth on the smartphone or tablet and select the device
manager via the menu in the APP and then select the ,Exercise bike”
category. Then select your type designation via the manufacturer logo
,Christopeit Sport” in order to connect the sports equipment. Depen-
ding on the sports equipment, different functions are recorded by the
APP via Bluetooth or data is exchanged.

Attention: The Kinomap APP offers a free trial version for 14 days. Af-
ter that, fees will apply which are listed on the Kinomap homepage.
Further information can be found at: https://www.kinomap.com/en/
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QKinomap

10S AND ANDROID APP

9.



CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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

2. Storage

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

\é?u should put some spray oil at the pedal bearings left and right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick release for sad-
e support.

TROUBLESHOOTING

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

Problem Possible Cause Solution
Computer does not switch on Generator voltage missing base on not Check the plug connections at computer and inside of handlebar
after start cycling. well plugged connection. support. Take off the left cover if necessary and check the plug

connections there.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not well | Check the plug connections at computer and inside of handle-

and do not switch on after start | plugged connection bar support.

cycling.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not cor- | Take off the cover and check the distance between magnet and

and do not switch on after start | rect position of sensor. Sensor. The magnet at turning belt wheel should have only less

cycling. 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 compu-
ter.

No pulse value Pulse sensors not well connected Screw out the screw for pulse measurement and check if plugs

are well connected and no damage at pulse cable.

Training area in mm Free area in mm
(for home trainer and user) (Training area and security area
(rotating 60cm))
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GENERAL TRAINING INSTRUCTIONS

You must consider the following factors in determining the amount of
Lrainigg effort required in order to attain tangible physical and health
enefits.

1. INTENSITY:

The level of physical exertion during training must exceed the point
of normal exertion, without going beyond the point of breathlessness
and/or exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With
each training session, the condition increases and therefore the trai-
ning requirements should be adjusted. This is possible by extending the
duration of the training, increasing the level of difficulty or changing
the type of training.

2. TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows.
Please note that these are guide values. If you have health problems or
are unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01: Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend
the Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum
heart rate more precisely and takes gender, age and body weight
into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02: Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the trai-
ning. Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners / type of training: very light cardio
training / goal: recovery and health promotion. Building the
basic condition.

Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1
Suitable for beginners and advanced users / type of training:
light cardio training / goal: activation of fat metabolism
(calorie burning). improvement in endurance performance.
Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for beginners and advanced / type of training: moderate
cardio training. / Aim: Activation of the fat metabolism

(calorie burning), improving aerobic performance,

Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for advanced and competitive athletes / type of training:
moderate endurance training or interval training / goal: improve-
ment of lactate tolerance, maximum increase in performance.
Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for athletes and high-performance athletes / type of trai-
ning: intensive interval training and competition training / goal:
improvement of maximum speed and power. ATTENTION! Training
in this area can lead to overloading of the cardiovascular system
and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation:
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min |

After you have set your training heart rate for your training condition or
Once you have identified goals, you can start training. Most of our pro-
ducts have heart rate sensors or are heart rate belt compatible. So you
can check your heart rate on the monitor during the workouts. If the
pulse rate is not shown on the computer display or you want to be on
the safe side and want to check your pulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can
use the following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate mo-
nitors, smartphones....

3. FREQUENCY:

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical
exercise three to five times a week. A normal adult needs twice a week
exercise to maintain its current condition. To improve his condition and
change his body weight, he needs at least three training sessions per
week. Ideal of course is a frequency of five training sessions per week.

4. TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warm-
up phase”, ,training phase” and ,cool-down phase”. In the ,warm-up
phase” the body temperature and the oxygen supply should be increa-
sed slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period
of five to ten minutes. After that you start with actual training “training
phase”. The training load should be adapted according to the training
heart rate. In order to support the circulation after the training phase
and to preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

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.

4 Reach with your left hand behind your

@ head to the right shoulder and pull with

the right hand slightly to the left elbow. Af-
ter 20sec. switch arm.

- g g ]

m

5. 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 men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goalin view. With continuous training you will be able
to see how you are progressing day by day and are approaching your
personal training goal bit by bit.

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

Sit down with one leg stretched out on the
floor and bend forward and try to reach
the foot with your hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

E 1000
Art.-Nr.: 2001
Technical data: Issue 18.02.2022

ECOENERGY

* own power generation due to generator
® no charger, no battery needed

® |ocation-independent

e ecologically

e electricity storage

Ergometer of Class HA with high accuracy

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstralRe 55

e Very low and comfortable ascend
e 24-stepped Motor — and Computer-controlled magnetic resistance 42551 Velbert
e Approx. 10 kg flywheel mass Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
® 12 stored training programs / 4 heart rate programs / 5 individual  Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
programs / 1 manual program / 1 speed independent program (10 il inf hristopeit X
- 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps) e-maik: i o@c ristopeit-sport.com
e Hand pulse measurement www.christopeit-sport.com
e Horizontally and vertically adjustable comfort saddle
e Saddle and handlebar inclination adjustable
® Floor level compensation
® Transport rollers
e Back Light LCD Display, 6 window display shows simultaneously:
Time, Speed, Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt
and pulse frequency, Holder for Smartphone / Tablet
e Inputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency
and Watt
® Announcement of limits
® Fitness- Test program
e Receiver for wireless pulse belt
e Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)
e USB port to charge your smartphone etc. during exercising
e |Load max. 150 kg (training weight)
Space requirement approx. [cm]: L 105 x B 55 x H 140
Items weight [kg]: 36
Exercise space approx. [m?]: 2,5
0 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
lllustration No. | Designation Dimension mm Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number
1 Computer 1 9 36-2001-03-BT
2 Handlebar 1 9 33-1501-05-SI
3 Rear handlebar cover 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Front handlebar cover 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Washer 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Spring washer for M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Sleeve 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Handlebar knob M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Handlebar support 1 71 33-2001-02-SI
10 Smartphone/ Tab holder 2 1 36-2001-05-BT
11 Screw M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Screw M8x16 6 9 39-9888
13 Connection cable 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Handlebar support cover 1 9 36-2001-04-BT
15 Motor cable 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensor holder 1 71 36-9119-22-BT
18 Quick release M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Plastic insert 1 71 36-1501-15-BT
20 Seat support 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Screw 3x20 3 3+22 39-10528
22L Seat support cover left 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Seat support cover right 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Nylon nut M8 2 66+87 39-9818
24 Seat slide 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Seat 1 24 36-1501-16-BT
26 Carriage bolts M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Screw 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Grip nut M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Safety clip C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Bearing 6203 2 37+71 39-9999
32 Sleeve 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT




lllustration No.
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Designation

Hex screw

Belt pulley

Panel insert left
Panel insert right
Screw

Pedal axle

Spring washer
Nylon nut

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

Pedal right

Crank cap

Axle screw
Connection piece
Screw

Belt

Axle nut

Axle nut small
Wave washer
Bearing

Small belt pulley
Bearing
Freewheel bearing
Flywheel

Bearing
Generator unit
Safety clip

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

Motor

Sleeve

Screw

End cap height adjustable
Rear stabilizer
Curved washer
Screw

Main frame

Pulse cable
Controller board
Screw

Washer

Wave washer
C-clip

Magnetic bracket spring
Tension wire
Generator cable
Accumulator

End cap

Screw

End cap with transportation roller left
End cap with transportation roller right
Front stabilizer
Magnet bracket
Screw

Handlebar foam
Hand pulse sensor
Multi wrench
Allan wrench
Assembly and exercise instructions

Dimension mm
M6x16

3x10

for M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

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

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
Cc17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Quantity
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Attached to lllustration No.

34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-Number
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-S!
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-06-BT
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

Nos produits sont systématiquement soumis au controle et sont ainsi
conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées. Cepen-
dant, cela ne dégage pas de l'obligation de suivre strictement les indi-
cations suivantes.

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

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

3. Mettre en place l'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, pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité 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 antidéra-
pant (p. ex. tapis en caoutchouc, plague en bois etc.) sous l'appareil.

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

6. Pour nettoyer l'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 |'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite apres I'entrainement.

7. RESPECT! Des systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer 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'alimen-
tation. Si vous suivez un traitement médical qui a une altération du
rythme cardiaque ou autres restrictions, un avis médical doit étre ob-
tenu au préalable. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état
de fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des
pieces de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessive-
ment chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiate-
ment celui-ci et slr 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 correcte-
ment la nouvelle position réglée.

10. Si rien 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 entrai-
nement fitness avec l'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’entrai-
nement doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent sys-
tématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidéra-
pante.
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Chere cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur
et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecter et
suivre les indications et les instructions de montage et d’emploi.

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'em-
ploi prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handica-
pés, ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne
qui peut fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure
I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des me-
sures 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 piéces en-
core 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 élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela. Les matiéres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vous apportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste
d’enlévement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de l'appa-
reil doivent étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les
ordures ménageéres, 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 résis-
tance peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent de la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, I'utilisateur peut régler la consommation de puissance en Watt
désirée.

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Ce-
lapermet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi
le niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,-“ de réglage de la ré-
sistancevers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage etainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmen-
tation de la résistancede freinage et ainsi du niveau d’entrainement.
La performance humaine individuelle requise pour I'exercice pendant
'entrainement peut s’écarter de la mécanique indiquée performance.

20. Cet appareil a été controlé suivant les normes DIN EN I1SO 20957-
1:2014 et EN I1SO 20957-9:20016 ,H, A“. Le poids d’entrainement maxi-
mal admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce
vélo d’exercice a été congu uniquement pour 'usage domestique.
Cette classification garantit que l'anomalie dans la consommation
énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas t5W et celle
d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur
d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMC Di-
rective en 2014/30 EU.

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



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sortez toutes les pieces de I'emballage, posez-les sur
le sol et contrdlez si rien ne manque en vous basant
grossierement sur la étapes de montage. Il faut tenir
compte du fait que certaines piéces ont été reliées au
cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont éga-
lement déja été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accé-
|érer le montage définitif.

Temps de Montage: 30 - 40 min.

ETAPE N° 1:

Montage du pied avant et arriére (68+85) sur le ca-
dre de base (71).

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

2. Dirigez le pied arriere (68) sur lequel ont été
montées les couvertures de pied avec compensa-
tion de la hauteur (67) vers le cadre de base (71) et
serrez le a bloc a I'aide des vis M8x60 (70), des ron-
delles (69) et des bague ressort (6). (Une fois le mon-
tage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les
deux capuchons de protection égalisation de la hau-
teur (67). Lappareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entraf-
nement.)

ETAPE N° 2:

Montage des pédales (42R+42L) sur le bras de mani-

velle (41L+41R).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les
pédales (42) correspondantes. La pédale et bandes
de sécurité droite est marquée d’un ,,R“ et la pédale
bandes de sécurité gauche est marquée d’un ,L“

2. Montez les pédales (42R+42L) sur les bras de ma-
nivelle (41L+41R). (Attention: La direction de visée
est a droite et a gauche lorsque 'on est assis sur I'ap-
pareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (42R) dans le sens des aiguilles d’une montre
et la pédale gauche (42L) dans le sens inverse des ai-
guilles d’'une montre.)

ETAPE N° 3:

Montage de selle (25) et le tube de selle (20) sur le
cadre de base (71).

1. Insérez le tube de la selle (20) dans le support
prévu a cet effet du corps de l'appareil (71), ajustez
la position désirée et bloquez-la en insérant la fer-
meture a vis a clé (18) et la serrant a fond. (Pour des-
serrer la fermeture rapide (18), il suffit simplement
de la tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour
pouvoir débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur
et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la ferme-
ture rapide (18) est réglée au niveau souhaité, fixer
de nouveau en tournant fixement). Vérifiez par ail-
leurs que le tube de la selle (20) ne dépasse pas,
lors du réglage de la position souhaitée, la position
d’ajustement «A» la plus haute, qui est marquée en
maximale.

2. Placez la selle (25) avec le logement de selle sur
le chariot de selle (24) et serrez-le a bloc en position
inclination. Arréte le chariot de selle (24) dans le lo-
gement, au niveau du tube support de selle (20) et
fixez-le en position horizontale a I'aide de la écrou
poignée-étoile (29).
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ETAPE N° 4:

Montage du tube support de guidon (9) sur le cadre
de base (71).

1. Glissez le revétement de tube de support de gui-
don (14) sur le tube support de guidon (9). Dirigez le
tube support de guidon (9) sur le logement adéquat
du cadre de base (71) et raccordez le cible de mo-
teur (15) au cable de connexion (13).

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

ETAPE N°5:

f-\ss)emblage du tube support guidon (9) sur le chass
71).

1. Retirer les vis (11) du tube tube d appui du gui-
don (9). Guidez le guidon (2) vers le support de gui-
don ouvert sur le ube d'appui du guidon (9) et fer-
mezle sur le guidon (2) [Fig. A].

2. Insérez le cable du pouls (72) dans I‘ouverture du
tube de support du guidon et faitesle sortir vers le
haut. Placer le revétement de guidon avant (4) sur le
guidon (2) et fixer le guidon (2) a l‘inclinaison souhai-
tée sur le ube d'appui du guidon (9) a laide de la vis
a poignée étoile (8), piece d'écartement (7), la ron-
delle élastique (6) et la rondelle (5) [Fig. B].

3. Prenez le ordinateur (1) en main et retirez les vis
(74) de l‘arriere du calculateur. Branchez le cable de
connexion (13) et le cable d‘impulsion (72) dans les
prises de connexion correspondantes de l‘ordinateur
(1). Placez I‘ordinateur (1) sur la tube d*appui du gui-
don (9) et rangez les connexions des cables dans le
tube support et dans le passe cables a l‘arriere de
I‘ordinateur. Vissez fermement le ordinateur (1) dans
cette position a |‘aide des vis (74) sur le tube d appui
du guidon (9) sans pincer le cable [Fig. C].

4. Assembler la revétement de guidon arriére (3)
avec la revétement de guidon avant (4) et les visser
a l‘aide des vis (21). Fixez ensuite les kevétement de
guidon (3+4) au tube d‘appui du guidon (9) a l‘ai-
de des vis (11) [Fig. D]. Retirez le film protecteur de
I‘écran s‘il est présent.
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ETAPE N° 6:

Controle

1. \Vérifier si les assemblages et connexions ont été
effectués correctementet 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 ain-
si que les instructions de montage dont vous aurez
éventuellement besoin ultérieurement pour effectuer
les réparations nécessaires et commander des pieces
de rechange.

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous vou-
lez transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la ma-
chine vers la destination désirée.

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

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

Une position d‘assise biomécanique optimale assure une transmission
optimale de la puissance. L'objectif est que la force la plus grande pos-
sible existant arrive sur les pédales et les muscles avec des travaux d‘un
effet optimal. La position assise affecte les muscles sont utilisés princi-
palement dans I‘essence. La position du guidon droit est responsable
de la tenue de la partie supérieure du corps. Est les réglages de guidon
choisis horizontalement afin que vous obteniez une posture athlétique.
A chaque nouvelle inclinaison vers le corps, une attitude plus détendue
est ajusté. Pour régler le guidon il suffit de desserrer la vis jusqu‘a ce
que le guidon peut étre amené dans la position désirée et serrez-les
apres ajustement de nouveau fermement.

Pour des problémes tels que maux de dos / genou ou engourdissement
dans les pieds empéché par un manque de place assise sur la moto le
maintien d‘un bon réglage de la selle et le guidon est fortement recom-
mandée.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a.Apres avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre pied-
dans la bande de la pédale et saisissez solidement la

poignée..

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

I'autre pied dans l'autre bande.

cVous étes maintenant dans la correcte position pour commencer
votreentrainement.

Utiliser :

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

b.Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.
c.Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistan-
ceafin d’intensifier I'exercice.

Descendre :

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

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

Remarque:

Cette machine d’exercice stationnaire simule cycler. La pression sur
les articulations est moins élevée, diminuant les risques de blessures
d’impact. Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires
non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a tres haute, selon les
préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supé-
rieure du corps deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire aug-
mentera et votre corps restera en pleine forme.
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MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR
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AFFICHER:

Révolutions par minute (RPM): 15 ~ 999
Vitesse (SPEED): 0,0~ 99,9 km /h

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

KM / Distance (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calories (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Option par défaut Watt: 10 ~ 350

Affichage du pouls (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. valeur possible
Le symbole du cceur clignote lorsque les données de pouls sont regues

SCAN: (Affichage automatique pour alterner entre les watts / calories
et RPM / km / h toutes les 6 secondes)

Profil de résistance: niveau 1 ~ 24

Catégories de programme: MANUAL; PROGRAMME (P1-P12);
APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C.

Données utilisateur: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) données utilisateur stockées

FONCTIONS CLES :

1. Touche START/STOP: Démarre, interrompt ou arréte le programme
d‘entrainement.

2. Touche F: Confirme une sélection de programme, appelle les foncti-
ons d‘entrée et les confirme.

3. Touche + : Augmente une valeur par défaut ou passe a la fonction
suivante de la sélection.

4. Touche - : Diminue une valeur prédéfinie ou appelle la fonction pré-
cédente dans une sélection. (Seules les informations clignotantes peu-
vent étre modifiées / confirmées.)

5. Touche L: Retour a la sélection de programme. Si ce bouton est
maintenu enfoncé pendant 2 secondes, vous revenez au menu de dé-
marrage pour la sélection de |‘utilisateur U0-U4.

6. Touche TEST: Test de fitness avec attribution des notes (F1-F6).

7. Touches de programme P1-P12: Sélectionne directement |‘un des 12
programmes d‘entrainement
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Installation

1) Asseyez-vous sur la selle et commencez a pédaler. Aprés quelques
rotations, I‘affichage de l‘ordinateur démarre et nous vous recomman-
dons de vous entrainer pendant 30 secondes supplémentaires afin que
le premier courant de charge la batterie et que les réglages de I‘ordi-
nateur puissent étre effectués sans interruption. U0 apparait sur I‘af-
fichage. Utilisez-la touche +/- pour sélectionner un utilisateur U0-U4
pour vous-méme et confirmez a I‘aide de la touche F. Définissez ensuite
les données personnelles les unes apres les autres a |‘aide de boutons
+/-: sexe, age, taille, Poids corporel et confirmez chacun avec la touche
F. Les données personnelles de U1 ~ U4 sont stockées en permanen-
ce tandis que UO reste uniquement en tant qu‘invité pour la session
de formation en cours. Le manuel programme peut étre démarré im-
médiatement aprés la mise en marche en appuyant sur le bouton de
démarrage. Il n‘est donc pas nécessaire de cliquer sur les données de
|‘utilisateur.

2) Ensuite, la sélection de programme clignote. Utilisez les touches +/-
pour sélectionner une catégorie de programme : MANUAL; PROGRAM-
ME (P1-P12); APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C. et confirmez en ap-
puyant sur la touche F. Les valeurs par défaut telles que le temps, la
distance, les calories et le pouls dans le programme sélectionné peu-
vent étre appelées avec la touche F et modifiées a |‘aide des touches
+/-.

3) Lorsque le programme et les valeurs par défaut sont définis, Appuy-
ez sur le bouton START/STOP pour démarrer |‘entrainement.

4) Une nouvelle pression sur le bouton START/STOP met fin ou inter-
rompt le programme.

5) En fonction du niveau de charge de la batterie, I‘ordinateur s‘éteint
automatiquement aprés la fin de la formation (max. 80 secondes). Tou-
tes les valeurs atteintes jusqu‘a présent restent enregistrées jusqu‘a ce
que l‘appareil soit éteint et vous pouvez continuer I‘entrainement avec
ces valeurs ou réinitialiser toutes les fonctions avec la touche «L».

1. MANUAL: programme manuel

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique MANUAL
a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appelez les op-
tions de réglage TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en ap-
puyant sur la touche F et en réglant les valeurs a ‘aide des touches +/-.
Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme manuel et
ajustez la résistance pendant I‘entrainement a |‘aide des boutons +/-.

2. PROGRAMME : programmes de formation

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique PRO-
GRAMME a |‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Ap-
pelez ensuite I‘un des 12 programmes d‘entrainement différents a I‘ai-
de des touches +/- et confirmez avec la touche F. (Alternativement, les
touches de sélection directe de programme P1-P12 peuvent étre utili-
sées pour sélectionner le sélectionnez le programme.) Appelez les op-
tions par défaut NIVEAU DE RESISTANCE / TEMPS / DISTANCE / CALO-
RIES / IMPULSION en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs
a l‘aide des touches +/-. Utilisez-le bouton START/STOP pour démarrer
le programme sélectionné.

P7

3. FITNESS : programme de test de fitness

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie FITNESS a
I‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Une spécification
n‘est pas possible dans ce programme. L'heure est réglée sur 12 minu-
tes et vous appuyez sur le bouton START/STOP pour démarrer le pro-
gramme et entrainez-vous avec |‘affichage de la fréquence cardiaque.
Une fois le temps écoulé, le programme affiche une note de conditi-
on physique selon le principe de I‘année scolaire, ainsi que la distance
parcourue et consommé environ calories.

¢ Affichage des résultats de F1 - F6.

Condition Niveau Différence de fréquence cardiaque
Excellent F1 Uber 50

Bien F2 40~ 49

Moyen F3 30~39

Assez F4 20~ 29

Faible F5 10~ 19

Tres faible F6 Moins que 10




4. WATT : programme watt indépendant

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie WATT a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appel des options
par défaut WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE en appuyant
sur la touche F et en réglant les valeurs a I‘aide des touches +/-. Le rég-
lage par défaut de la valeur WATT est de 100, la valeur peut étre mo-
difiée de 10 a 350 watts par pas de 5 watts. La valeur WATT est définie
avec les boutons +/-. La valeur WATT entrée reste constante quelle que
soit la vitesse de pédalage grace au réglage automatique de la résis-
tance. Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme en
watts.

5. PERSONNEL : programmes individuels

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie PERSON-
NEL a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Créez votre
propre profil de programme. Avec ce programme, vous pouvez déter-
miner vous-méme la résistance de chaque section (16 barres). Réglez la
résistance souhaitée pour la premiére barre a |‘aide des touches +/- et
confirmez I‘entrée a l‘aide de la touche F. Procédez de la méme manie-
re pour les 16 mesures et démarrez le programme aprées la derniere
entrée de mesure a l‘aide du bouton START/STOP. Appelez les options
préréglées TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en interrom-
pant le programme a |‘aide de la touche START/STOP, en appuyant sur
la touche F. Pour appeler les fonctions préréglées. Réglez les valeurs
a l‘aide des boutons +/-. Le profil de programme défini est enregistré
automatiquement. (UO peut étre défini de la méme maniere que U1 ~
U4, seules ces données ne peuvent pas étre enregistrées.)

6. H.R.C.: programmes de pouls

Lors de la sélection du programme, le H.R.C. Sélectionnez a |‘aide des
touches +/- et confirmez avec la touche F. Les programmes d‘impuls-
ions 55%, 75% et 90% sont basés sur I‘entrée d‘dge de l‘utilisateur re-
spectif (U0-U4) et l‘utilisent pour calculer la limite d‘impulsion supér-
ieure 55%, 75% ou 90% de la valeur d‘impulsion maximale. Pour le
programme d‘impulsion cible, entrez directement la limite d‘impulsion
supérieure souhaitée a I‘aide des touches +/-.

L‘affichage PULSE clignote des que la limite supérieure du pouls est att-
einte pendant I‘entrainement.

55% -- DIET PROGRAM — programme de régime

75% -- HEALTH PROGRAM — programme de santé

90% -- SPORTS PROGRAM — programme de sport

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

BOUTON DE TEST:

Apres un entrainement avec affichage de la fréquence cardiaque dans
n‘importe quel programme, vous pouvez appuyer sur le bouton TEST et
démarrer un test de condition physique. Pour que le programme fonc-
tionne correctement, placez les deux mains sur les capteurs cardiaques
pendant 60 secondes. Une fois les 60 secondes écoulées, une note de
forme physique de F1 a F6 s‘affiche. (Voir le tableau sous-program-
me de test de condition physique). ATTENTION: Aucun autre écran ne
fonctionne pendant le test de fitness. Si la batterie n‘est pas compléte-
ment chargée, cette fonction de test devra s‘accompagner d‘un léger
mouvement de pédalage.

RYTHME CARDIAQUE :

1. Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pie-
ces de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de
vos mains repose simultanément sur les capteurs, avec une pression
normale. Dés que les pulsations sont enregistrées, un cceur apparait
en surbrillance a c6té de I'affichage des pulsations. La mesure des pul-
sations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouve-
ment, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des variations
par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes, la mesure
des pulsations peut étre erronée. En cas de problemes avec la mesu-
re des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

ATTENTION: Les systemes de surveillance du rythme cardiaque peu-
vent étre inexacts. Un exercice excessif peut causer de graves domma-
ges ou la mort. A I'adresse suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez
immédiatement I‘entrainement.

2. Mesure des pulsations cardiologiques Dans le commerce, on trou-
ve les appareils de mesure cardiologique, qui consiste en une sangle
de poitrine pourvue d’un émetteur et d’'une montre récepteur. Lordi-
nateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur (sans émet-
teur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations cardiaques
disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous pour-
rez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes
les sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0
et 5,5 KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a 2 m.
(Christopeit-Sport Ceinture de fréquence cardiaque: 9309)

ATTENTION: Si vous utilisez simultanément les deux systémes de me-
sure des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

TABELLE WATT

RPM et puissance en watts du niveau 1 - niveau 24 pour E 1000
Art.-Nr. 2001

DEGRE |20RPM |30RPM |40RPM |50RPM |60 RPM
WATT |WATT |WATT |WATT [ WATT
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
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 rapporta I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur
local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa ca-
libration. (S‘il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué
en page 25, est autorisée.)

AVIS

1. Sur le plan opérationnel, I‘ergomeétre avec le générateur dans certai-
nes vitesses un peu plus ou moins le bruit de roulement vrombissant.
2. Gardez l'ordinateur loin de I’humidité.

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

4. Une accumulateur 6V/1300mAh est situé dans le compartiment de
la accumulateur a I‘arriere de I‘ordinateur. Pour ¢a remplacer, ouvrir le
compartiment de la accumulateur, retirez la accumulateur, déconnec-
tez et le remplacer par un modeéle identique. Intervalles de charge ré-
gulieres maintenir le fonctionnement du accumulateur. (Mémorisation
maximale de |‘affichage env. 80 secondes)
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QKinomap APP DE FORMATION INTERIEURE

Le produit peut étre utilisé avec I'application Kinomap. Cela permet une
formation divertissante et interactive avec des appareils Android ou |I0S
et la sauvegarde des données d‘entrainement.

port, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de |‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilomeétres de matériel filmique
réel s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a |‘extérieur; Suivi des
itinéraires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode
multijoueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle
et plus encore ... 'APP contient ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
trées par des athlétes et 200 000 km de pistes cumulées pour le cyc-
lisme, la course a pied ou l‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde entier.

Téléchargez I’APP et connectez-vous QKmomap

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette ou uti- 10S ET ANDROID APP
lisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android) ou I’APP Store

(10S) pour télécharger I‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez

les instructions de I’APP.

Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le [ ]
gestionnaire d‘appareils via le menu de I'APP puis sélectionnez la ca- { .
tégorie «Vélo d‘appartement». Sélectionnez ensuite votre désignation
de type via le logo du fabricant ,Christopeit Sport“ afin de connecter

I‘équipement sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonctions
sont enregistrées par I’APP via Bluetooth ou des données sont échan-
gées.

Attention: L‘application Kinomap propose une version d‘essai gratuite
pendant 14 jours. Apres cela, des frais s‘appliqueront et seront réperto-
riés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples informations peu-
vent étre trouvées sur: https://www.kinomap.com/fr/
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzene, 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 l‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

Faire glisser le coulisseau de |‘étrier vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible dans le cadre. Choisissez un stockage a
sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de la pédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du
guidon, et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiere du soleil et de la poussiere.

3. Entretien

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

CORRECTIONS

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

Probléeme Cause Possible Solution

L'ordinateur ne s‘allume pas par | Manquant source de courant en raison de | Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur dans le
le début de la formation d‘un. mauvais connecteur ou dissous. tube du support pour un bon ajustement. Dévissez le couvercle
gauche et verifier le connecteur la.

L'ordinateur ne compte pas et Manquant impulsion du capteur en raison | Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur dans le
ne s‘allume pas par le début de |de mauvais connecteur ou dissous. tube de support pour un bon ajustement.
la formation d‘un.

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

ne s‘allume pas par le début de |de la position incorrecte du capteur. |aimant. Un aimant dans la manivelle est en regard du capteur,
la formation d‘un. et doit avoir une distance de moins de <5mm.
Pas de lecture du pouls Prise d‘impulsion n‘est pas branché. Branchez le connecteur du cable d‘impulsion séparée dans le
connecteur approprié sur l‘ordinateur.
Pas de lecture du pouls Capteur de pouls n‘est pas connecté cor- | Visser les capteurs cardiaques tactiles et vérifier I, Les connec-
rectement. teurs sont correctement et que le cable d‘éventuels dommages.

Centre d‘entrainement Surface libre en mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de la zone
I‘ut lisateur) de sécurité (60cm rotation))
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CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

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. INTENSITE:

Le niveau d‘effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le
point d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou
épuisement. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impuls-
ion. A chaque séance d‘entrainement, la condition augmente et, par
conséquent, les exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela
est possible en allongeant la durée de la formation, en augmentant le
niveau de difficulté ou en changeant le type de formation.

2. FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRATNEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu‘il s‘agit de valeurs indicatives.
Sivous avez des problemes de santé ou si vous n‘étes pas s(r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 : Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur d‘impulsion maximale peut étre déterminée de différentes
maniéres, car l‘impulsion maximale dépend de nombreux facteurs.
Vous pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence
cardiaque maximale = 220 - 4ge). Cette formule est trés générale. ||
est utilisé dans de nombreux produits de sport a domicile pour
pour déterminer la fréquence cardiaque maximale. Nous recom-
mandons le formule de Sally Edwards. Cette formule calcule plus
précisément la fréquence cardiaque maximale et tient compte du
sexe, de I‘age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards :

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée
par l‘objectif de I‘entrainement. Des zones d‘entrainement ont été
définies pour cela.

Santé - Zone : Régénération et Compensation

Convient aux : Débutants / Type d‘entrainement : entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif : récupération et promotion de la
santé. Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone : Bases - Endurance Training 1
Convient aux : utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance léger / Objectif : activation du
métabolisme des graisses (brllure de calories). amélioration des
performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone : Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement : entrai-
nement d‘endurance modéré. / Objectif : Activation du métabolis-
me des graisses (brllure de calories), améliorant les performances
aérobies, Augmentation des performances d‘endurance.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone : Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par
intervalles / Objectif : amélioration de la tolérance au lactate, aug-
mentation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone : Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entraine-
ment : entrainement fractionné intensif et entrainement compé-
tition / Objectif : amélioration de la vitesse et de la puissance ma-
ximales. Danger! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer
une surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquen-
ce cardiaque maximale

Exemple de calcul :
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et jaimerais perdre
du poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la
zone de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Fréquence cardiaque d‘entrailnement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Apres avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour vo-
tre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
produits sont équipés de capteurs de fréquence cardiaque ou sont
compatibles avec une ceinture de fréquence cardiaque. Ainsi, vous
pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant la surveiller les ent-
rainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I‘écran de I‘ordinateur ou si
vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui pourrait s‘affi-
cher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs d‘applica-
tion ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls,
par exemple au poignet et comptage des battements en une minute).
b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure de
la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les ma-
gasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemétres, les smartphones...

3. FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de |‘objectif d‘entrainement,
et de |‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte nor-
mal a besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état
actuel. Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids cor-
porel, il a besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine.
reste idéal bien sdr, une fréquence de cing séances d‘entrainement par
semaine.

4. PROGRAMMATION DE 'ENTRATNEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases d‘entrai-
nement : ,phase d‘échauffement”, ,phase d‘entrainement” et ,phase
de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement®, la température cor-
porelle et I‘apport d‘oxygene doivent étre augmentés lentement. Cela
est possible grace a des exercices de gymnastique sur une période de
cing a dix minutes. Aprés ¢a devrait la « phase d‘entrainement » pro-
prement dite commence. La charge d‘entrainement doit étre congue
en fonction de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter
la circulation apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des courba-
tures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie
d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des exerci-
ces d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre cinq
et dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et de
récupérationCommencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnas-
tique suivantes a |‘organisme pour la phase de formation pour se pré-
parer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la
mesure fonctionnent jusqu‘a une légere résistance sentir. Cette posi-
tion va tenir quelque chose.

Atteindre avec votre
main gauche der-

¥ riere votre téte vers
|‘épaule droite et tirez -
avec la main droite lé-
gérement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Asseyez-vous avec
une jambe allongée
sur le sol et se pen-

cher en avant et
essayer d‘atteindre
le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans

une grande fente

avant et vous soute-
nir avec vos mains
sur le sol. Appuyez
sur le bassin vers le
bas. Changer apres
20 jambe sec.

Penchez-vous aus-
si loin que possible
¥ et laissez vos jam-
bes presque tendue.
Montrez-le avec vos f
doigts dans la direc-
tion de l‘orteil. 2 x
20sec.

5. 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 hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progres accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

E 1000

N° de commande 2001
Caractéristiques techniques : 18.02.2022

ECOENERGY

e propre électricité grace a la technologie
de générateur

e Pas d‘alimentation, pas de batterie néces-
saire

e Lieu-indépendante

e écologiquement

°* mémoire actuelle

Ergometre de la classe : HA avec la haute précision d‘annonce

Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

12 programmes de résistance prévus / 4 programmes de fré-
quence cardiaque (fonctionnant par impulsion) / 5 programmes
personnalisables / 1 programme de manuellement / 1 programme
indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10 a 350 watts
en incréments de 5 watts) / 1 Fitness - Test programme.

Mesure des pulsations au guidon.

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
Selle universellement interchangeable

Pied bouche avec réglage en hauteur, roues de transport
Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android)
Connecteur USB (par exemple pour la fonction de charge pour les
téléphones intelligents etc. pendant I‘exercice.)

Lordinateur est équipe d’un récepteur des données en prove-
nance de I'émetteur de fréquence cardiaque.

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

Charge max 150 kg (poids d’entrainement)

Dimensions [cm]: L 105 x B 55 x H 140

Q,

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

Si une piece 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 :
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

100

Poids du produit [kg]: 36
Espace de formation [m?]: 2,5 Lot nelnonoliombwiededo ol i o
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90

Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n° | Numéro ET
1 Ordinateur 1 9 36-2001-03-BT
2 Guidon 1 9 33-1501-05-SI
3 Revétement de guidon arriere 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Revétement de guidon avant 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Rondelle 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Rondelle élastique pour M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Piece d écartement 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Vis a poignée étoile M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Tube d*appui du guidon 1 71 33-2001-02-SI
10 Support pour smartphone / tablette 2 1 36-2001-05-BT
11 Vis M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Vis M8x16 6 9 39-9888
13 Cable de connexion 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Revétement de tube de guidon 1 9 36-2001-04-BT
15 Cable de connexion du moteur 1 13473 36-2001-10-BT
16 Capteur 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Piéce de capteur 1 71 36-9119-22-BT
18 Fermeture a vis a clé M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Insert en caoutchouc 1 71 36-1501-15-BT
20 Tube d’appui de la selle 1 24471 33-2001-07-SI
21 Vis 3x20 3 3+22 39-10528
22L Capotage gauche de piece coulissante de selle 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Capotage droit piéce coulissante de selle 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Ecrou autobloquant M8 2 66+87 39-9818
24 Piéce coulissante de selle 1 20425 33-1501-06-SI
25 Selle 1 24 36-1501-16-BT
26 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Aimant 1 34 36-1205-12-BT
28 Vis 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Ecrou a poignée étoile M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Baque de sécurité C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Roulement a billes 6203 2 37+71 39-9999
32 Piece d écartement 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Sché. n°®
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
421
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Désignation

Boulon a téte hexagonale
Roue a courroie

Capotage inserts gauche
Capotage inserts droit

Vis

Axe de pédalier

Rondelle élastique

Ecrou autobloquant
Capotage gauche

Capotage droit

Pédalier gauche

Pédalier droite

Pédale gauche

Pédale droite

Capuchon

Vis

Piéce de connexion

Vis

Courroie trapézoidale

Ecrou d’axe

Ecrou d’axe étroit

Rondelle ondulée
Roulement a billes

Roue a courroie

Roulement a billes
Roulement a libre

Volant cinétique

Roulement a billes
Générateur

Baque de sécurité

Serrage d’'étrier magnétique
Compartiment d’Accu

Etrier de serrage
Roulement de serrage
Roulement a billes
Servomoteur

Piece d*écartement

Vis

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

Vis

Chassis

Faisceau de fils de mesure du pouls
Régulateur

Vis

Rondelle

Rondelle ondulée

Baque de sécurité

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

Bouchon rond

Vis

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube de piet avant

Etrier magnétique

Vis

Revétement den guidon
Unité a poignée de mesure du pouls
Kit d outillage

Kit d outillage 1

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions en mm
M6x16

3x10

pour M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

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

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Quantité Unités
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Monté sur Schéma n°
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

Numéro ET

39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-06-BT
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-in-
structies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. V6ér de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen ver-
pakking 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 (onge-
veer iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren
en andere controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbin-
dingen met een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor
gebruik van de apparatuur 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 te-
gen vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer die-
nen door gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar
bij dit toestel, door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het
toestel geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtigheid en
vocht dient uitgesloten te worden.

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

5. V&6r 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 reinigingsmidde-
len gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitslui-
tend 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.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting (impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden. Als u onder medische behandeling staat met een ver-
minderde hartslag of andere beperkingen, moet vooraf medisch advies
worden ingewonnen. Opmerking dat dit apparaat niet geschikt is voor
therapeutische doeleinden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert.
Voor eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonder-
delen 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 ge-
bruik, 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

7ebm|kt worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min.
dagelijks.

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor

een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-

danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

\t/)oeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
en.

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

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen
het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het toestel
door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te wor-
den 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 be-
weging zijnde onderdelen begeven of bevinden.

16. =~ Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamel-
punt voor recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het
symbool op het produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst
u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Met de verwerking, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan
de bescherming van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de des-
betreffende verwerkingsplaats.

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het
toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval
evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op ge-
schikte inzamelpunten afgeven.

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau
handmatig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhan-
kelijk van de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan
de gebruiker de gewenste. Energieconsumptie in Watt selecteren, dan
zal een constant energieniveau worden aangehouden met verschilllen-
de weerstandsniveau’s, die automatisch door het systeem worden be-
paald. Dit is onafhankelijk van de trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Deze maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weerstand en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt
het drukken van de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting. Het het drukken van de ,+“-toets van de weer-
standsinstelling in de richting van niveau 24 leidt tot een verhoging van
de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. De individue-
le menselijke prestaties die nodig zijn voor: sporten tijdens de training
kan afwijken van de aangegeven mechanische prestatie.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1:2014 en EN ISO
20957-9:20016 ,H, A“ gekeurd. Het maximaal toegestane trainingsge-
wicht is opgegeven als 150 kg. De classificatie HA betekent dat deze
fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede ac-
curatiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W
ligt binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal £10%. De com-
puter is gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EMC-richtlijn (2014/30 EU).

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

36



MONTAGEANLEITUNG

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

STAP 1:

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

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

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

STAP 2:
{Vlo)ntage van de pedalen (42) op den pedaal kruk
41).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbe-
treffende pedalen (42R+42L). De pedalen en de pe-
daalvastzetbanden zijn gemarkeerd met ,R“ voor
rechts en ,,L“ voor links.

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

STAP 3:

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

1. Plaats de zadelsteunbuis (20) en nu in de bijbe-
horende buis van het onderstel (71). Stel de gewens-
te positie in en borg deze door de bout met snelslot
(18) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting
(18) moet losgemaakt worden door deze een beet-
je te draaien, en daarna kan getrokken worden om
de hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van
het zadel te verstellen. Na de gewenste instelling de
snelsluiting (18) opnieuw vastdraaien en vastzetten).
Bovendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis
bij het instellen van de gewenste positie niet verder
uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste in-
stelpositie, die met een kleur is gemarkeerd.

2. Bevestigd u het zadel (25) op de zadelglijder (24)
en schroeft u deze in de gewenste helling positie
vast. Bevestigd u de zadelglijder (24) in de gewens-
te horizontale positie met de sterférmige greepmoer
(29) vast.
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STAP 4:
Mtl))ntage van de stuurbuis (9) op den basis frame
71).

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

2. Schuif de stuurbuis (9) in de desbetreffende op-
name op het frame (71) zonder de kabels te klem-
men en bevestig deze door middel van de schroeven
M8x16 (12), de onderlegplaatjes (5+69) en de veer-
ringen (6).

STAP 5:
Montage van de steunpijp (9) op het basisframe (71).

1. Verwijder de bevestigingsschroeven (11) van de
steunpijp (9). Leid het stuur (2) naar de geopende
stuurhouder op de steunpijp (9) en sluit het over het
stuur (2) [Foto A].

2. Steek de hartslagkabel (72) door de opening op
de stuursteunbuis en leid deze naar boven. Plaats
de voorste stuurbekleding (4) over het stuur (2) en
bevestig het stuur (2) op de gewenste helling op de
steunpijp (9) met behulp van de fleugelschroef (8),
het afstandsstuk (7), de veerring (6) en de ondeleg-
plaatje (5) [Foto B].

3. Neem de computer (1) in de hand en verwijder
de schroeven (74) aan de achterkant van de compu-
ter. Steek de aansluitkabel (13) en de pulskabel (72)
in de bijbehorende aansluitbussen op de compu-
ter (1). Plaats de computer (1) op de montageplaat
van de steunpijp (9) en berg de kabelaansluitingen
op in de steunbuis en in de kabelgoot aan de ach-
terkant van de computer. Schroef de computer (1) in
deze positie stevig vast met behulp van de schroeven
(74) op de steunpijp (9) zonder de kabel in te knijpen
[Fig. C].

4. Plaats de achterste stuurbekleding (3) samen
met de voorste voorste stuurbekleding (4) en schroef
ze samen met de schroeven (21). Bevestig vervolgens
de stuurbekleding (3+4) aan de steunpijp (9) met be-
hulp van de schroeven (11) [Foto D]. Verwijder even-
tueel de beschermfolie van het display.
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STAP 8:

Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een cor-
recte montage en juistewerking controleren. Daar-
mee is de montage beéindigd.

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weer-
standsinstellingen vertrouwdraken met het apparaat
en de individuele instellingen vastzetten.

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

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn
afgesteld. Tijdens het trappen, dienen Uw knieén licht gebogen te zijn
wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte Van het
zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.
Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed
vast.

Belangrijk:

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

Een biomechanisch optimale zitpositie zorgt voor een optimale krachto-
verbrenging. De bedoeling is dat de bestaande kracht zo groot mogelijk
komt op de pedalen en de spieren optimaal effect werkt. De zitpositie
van invloed op welke spieren hoofdzakelijk worden gebruikt in essen-
tie. De juiste positie van het stuur is verantwoordelijk voor het houden
van het bovenlichaam gedeelte. Is het stuur gekozen instellingen hori-
zontaal zodat je een atletische houding. Bij elke verdere scheefstand
naar het lichaam, wordt een meer ontspannen houding aangepast. Om
het stuur te passen gewoon draai de schroef los stuur op tot de in de
gewenste stand kan worden gebracht en draai ze na aanpassing op-
nieuw stevig.

Om problemen zoals rug / knie pijn of gevoelloosheid in de voeten
voorkomen door een gebrek aan zitpositie op de fiets het behoud van
een juiste afstelling van het zadel en het stuur wordt sterk aanbevolen.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

Afstappen:

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

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

Opmerking:

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

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

Omwentelingen per minuut (RPM): 15 ~ 999
Snelheid (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / u

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

KM / Afstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calorieén (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Watt standaardoptie: 10 ~ 350

Pulsweergave (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. mogelijke waarde
Hartsymbool knippert wanneer pulsgegevens worden ontvangen.

SCAN: (Automatische weergave om te wisselen tussen watt / calorie-
é&n en RPM / km / u elke 6 seconden)

Weerstandsprofiel: 1 ~ 24 niveau

Programmacategorieén: HANDMATIG; PROGRAMMA (P1-P12);
GESCHIKTHEID; WATT; PERSONEEL; H.R.C.

Gebruikersgegevens: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) opgeslagen gebruikersgege-
vens

BELANGRUIKSTE FUNCTIES:

1. START/STOP-toets: Start, onderbreekt of stopt het trainingspro-
gramma.

2. F-toets: Bevestigt een programmaselectie, roept invoerfuncties op
en bevestigt deze.

3. + toets: Verhoogt een standaardwaarde of gaat naar de volgende
functie in de selectie.

4. - toets: Verlaagt een vooraf ingestelde waarde of roept de vorige
functie in een selectie op. (Alleen knipperende informatie kan worden
gewijzigd / bevestigd.)

5. L-toets: terug naar programmaselectie. Als deze knop 2 seconden
ingedrukt wordt gehouden, keert u terug naar het startmenu voor ge-
bruikersselectie U0-U4.

6. TEST-toets: Fitness-test met toekenning van cijfers (F1-F6).

7. P1-P12 programmatoetsen: selecteert direct een van de 12 trai-
ningsprogramma’s.
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FUNCTIONELE BESCHRIJVING
Installatie

1) Ga op het zadel zitten en begin met trappen. Na enkele rotaties start
het display in de computer en raden we aan om nog eens 30 seconden
te trainen zodat de eerste laadstroom de accu oplaadt en de instellin-
gen in de computer zonder onderbreking kunnen worden gemaakt. U0
verschijnt op het display. Gebruik de +/- toets om een gebruiker UO-
U4 voor uzelf te selecteren en bevestig met de F-toets. Stel vervolgens
de persoonlijke gegevens achter elkaar in met de +/- toets: geslacht,
leeftijd, lengte, Lichaamsgewicht en bevestig elk met de F-toets. De
persoonsgegevens van U1l ~ U4 worden permanent opgeslagen terwijl
U0 alleen als gast blijft voor de lopende training. De handleiding pro-
gramma kan direct na het inschakelen worden gestart door op te druk-
ken de startknop. Het is dus niet nodig om door de gebruikersgegevens
te klikken.

2) Vervolgens knippert de programmakeuze. Gebruik de +/- toetsen
om een programmacategorie te selecteren: HANDMATIG; PROGRAM-
MA (P1-P12); GESCHIKTHEID; WATT; PERSONEEL; H.R.C. en bevestig
door op de F-toets te drukken. De standaardwaarden zoals tijd, afs-
tand, calorieén en hartslag in het geselecteerde programma kunnen
worden opgeroepen met de F-toets

en gewijzigd met de +/- -toetsen.

3) Als het programma en de standaardwaarden zijn ingesteld, Druk op
de START/STOP-knop om de training te starten.

4) Door nogmaals op de START /STOP-toets te drukken, wordt het pro-
gramma beéindigd of onderbroken.

5) Afhankelijk van het laadniveau van de batterij, schakelt de compu-
ter automatisch uit aan het einde van de training (max. 80 sec.). Alle
tot dan bereikte waarden blijven bewaard totdat het apparaat wordt
uitgeschakeld en u kunt op basis van deze waarden verder trainen of u
kunt alle functies op nul zetten met de toets ,, L.

1. MANUEEL: handmatig programma

Selecteer bij het selecteren van het programma de rubriek MANUAL
met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep de instelopties
TIJD / DISTANCE / CALORIES / PULSE op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- -toetsen. Gebruik de START/
STOP-knop om het handmatige programma te starten en pas de weers-
tand tijdens de training aan met de +/- toetsen.

2. PROGRAMMA: trainingsprogramma’s

Selecteer bij het selecteren van het programma de PROGRAMMA-ru-
briek met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep vervolgens
één van de 12 verschillende trainingsprogramma’‘s op met de +/- to-
ets en bevestig met de F-knop. (Als alternatief kunnen de directe pro-
grammakeuzetoetsen P1-P12 worden gebruikt om het gewenste selec-
teer het programma.) Roep de standaard opties WEERSTANDNIVEAU /
TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. Gebruik de START/
STOP-toets om het geselecteerde programma te starten.
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3. FITNESS: Fitness testprogramma

Selecteer bij het kiezen van het programma de categorie FITNESS met
de +/- knoppen en bevestig met de F-toets. Een specificatie is in dit
programma niet mogelijk. De tijd is ingesteld op 12 minuten en u drukt
op de START/STOP-toets om Start programma en train met hartslag-
weergave. Nadat de tijd is verstreken, geeft het programma een fitnes-
scijfer weer volgens het schoolniveau, evenals de afgelegde afstand en
verbruikt ongeveer calorieén.

e Weergave van de resultaten van F1 - F6.

Zustand Ergebnis | Hartslag verschil
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49
Durchschnitt F3 30~39
Ausreichend F4 20~ 29
Schlecht F5 10~ 19

Sehr Schlecht F6 Unter 10
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4. WATT: onafhankelijk wattprogramma:

Selecteer bij het selecteren van het programma de WATT-categorie met
de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Oproepen van de stand-
aardopties WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE door op de
F-toets te drukken en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. De
standaardinstelling voor de WATT-waarde is 100, de waarde kan wor-
den gewijzigd van 10 tot 350 watt in stappen van 5 watt. De WATT-
waarde wordt ingesteld met de +/- knoppen. De ingevoerde WATT-
waarde blijft constant ongeacht de trapsnelheid door de weerstand
automatisch aan te passen. Gebruik de START/STOP-knop om het watt-
programma te starten.

5. PERSONEEL: individuele programma’‘s:

Selecteer bij het selecteren van het programma de categorie PERSO-
NEEL met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Maak uw eigen
programmaprofiel. Met dit programma kun je de weerstand van elke
sectie (16 maten) zelf bepalen. Stel met de +/- toetsen de gewenste
weerstand voor de eerste maat in en bevestig de invoer met de F-to-
ets. Ga op dezelfde manier te werk voor alle 16 balken en start het pro-
gramma na de laatste maatinvoer met de START/STOP-knop. Roep de
vooringestelde opties TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door het
programma te onderbreken met de START/STOP-toets en op de F-toets
te drukken. Om de vooringestelde functies op te roepen. Stel de waar-
den in met de +/- knoppen. Het ingestelde programmaprofiel wordt
automatisch opgeslagen. (UO kan op dezelfde manier worden ingesteld
als U1 ~ U4, alleen deze gegevens kunnen niet worden opgeslagen.)

6. H.R.C.: Pulsprogramma’‘s

Bij het selecteren van het programma zal de H.R.C. Selecteer met de
+/- toetsen en bevestig met de F-toets. De pulsprogramma‘s 55%, 75%
en 90% zijn gebaseerd op de leeftijdsinvoer van de betreffende gebrui-
ker (U0-U4) en gebruiken deze om de bovenste polsgrens 55%, 75% of
90% van de maximale pulswaarde te berekenen. Voer voor het doel-
hartslagprogramma de gewenste bovengrens van de hartslag rechts-
treeks in met de +/- toetsen.

Het PULSE-display knippert zodra de bovengrens van de pols tijdens de
training wordt bereikt.

55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma

75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma

90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

TAG —USER SET TARGET HEART RATE — door de gebruiker ingegeven
doelhartslag

TEST KNOP:

Na een training met hartslagweergave in elk programma, kunt u op
de TEST-toets drukken en een fitnesstest starten. Om het programma
goed te laten werken, plaatst u beide handen gedurende 60 seconden
op de handpolssensoren. Nadat de 60 seconden zijn verstreken, wordt
een fitnesscijfer van F1 tot F6 weergegeven. (Zie tabel onder Fitness
Test Program). LET OP: Geen enkel ander beeldscherm werkt tijdens
de conditietest. Als de batterij niet volledig is opgeladen, zou deze test-
functie gepaard moeten gaan met een lichte trapbeweging.

HARTSLAG

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contact-
plaat,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 bewe-
ging, wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan
komen. Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van
de handpulsmeting komen. Indien u moeilijkheden met de handpuls-
meting ondervindt, raden wij het gebruik van een externe cardioborst-
gordel aan.

OPGELET: Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige schade of de dood tot ge-
volg hebben. Op Duizeligheid / zwakte Stop de training onmiddellijk.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit
een zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan. De
computer van uw ERGOMETER is met een ontvangtoestel (zonder zen-
der) voor bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust. Indien
u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw zend-
toestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borst-
gordels, waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De reik-
wijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot 2
m. (Christopeit-Sport Hartslagband: 9309)

OPGELET: Indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden heeft de handpulsmeting voorrang.
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WATT TAFELLE

RPM en vermogen in Watt van niveau 1 - niveau 24 voor E 1000
Art.-Nr. 2001

NIVEAU |20RPM |30RPM |40RPM (50RPM |60 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT

1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

Opmerkingen:

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

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

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

TIPS

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

2. Houd de computer wrij van vocht en water.

3. De USB-poort beuk kant van de computer wordt gebruikt voor het
opladen van kleine apparaten. Het laden van data zijn: 5V / 0.35A-1A
4. Een accu-pak met 6V/1300mAh bevindt zich in het batterijcompar-
timent aan de achterzijde van de computer. Om deze vervang, open
het batterijcompartiment, verwijder de accu-pak, loskoppelen en ver-
vangen door een identiek model. Regelmatige intervallen opladen, de
functie van de accu te behouden. (Maximale buffering van het display
ca. 80 seconden)
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QKinomap INDOOR TRAININGEN APP

Het product kan worden gebruikt met de Kinomap-app. Dit maakt ver-
makelijke en interactieve training met Android- of 10S-pparaten moge-
lijk en het opslaan van trainingsgegevens.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal binnen te
oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en analyse van uw
prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-modus; nieuwe berichten da-
gelijks; Officiéle indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus onge-
veer 100.000 video’s die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km
verzamelde tracks voor fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

Download de APP en maak verbinding QKinomap
Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of gebruik
de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store (I0S) om de Ki- 10S EN ANDROID APP

nomap APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP.

Activeer Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-

raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de ca-

tegorie ,Sport fiets”. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding via het (4
fabriekslogo ,,Christopeit Sport“ om de sportuitrusting aan te sluiten. { .
Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP via Bluetooth

verschillende functies opgenomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op: De Kinomap APP biedt een gratis proefversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosten van toepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer informatie: https://www.kinomap.
com/nl/
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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 opper-
vlaktereiniging als deze Schade veroorzaakt . Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte binnenshuis. Houd het apparaat
schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag

Schuif de zadel glijder naar het stuur en de zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan
het pedaal lagers links en rechts, om de schroefdraad van het stuur klem bout, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek de app raat
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 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op de schroef-
draad van de zadel sluitschroef.

FIXES:

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer gaat niet aan de Ontbrekende spannings-verszorging als Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
start van de opleiding een. gevolg van onjuiste of opgelost connector | dersteunende buis voor een goede pasvorm. Schroef het linkser

deksel indien nodig en controleer de stekkers er.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-

niet aan de start van de oplei- onjuiste of opgelost connector. dersteunende buis voor een goede pasvorm.

ding een.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor puls door een onjuis- | Schroef het deksel en controleer de afstand van de sensor tot
niet aan de start van de oplei- | te positie van de sensor. de magneet. Een magneet in de Tretkurbelscheibe tegenover de
ding een. sensor en moet een afstand van minder dan <5 mm.

Geen hartslagindicatie Pols stekker niet in het steekcontact. Steek de connector van de afzonderlijke puls kabel in de juiste

aansluiting op de computer.

Geen hartslagindicatie Pols-sensor is niet goed aangesloten Schroef de handsensoren en controleer het., Zijn de connectors
goed zitten en de kabel voor de mogelijke schade.

Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en (Voor de apparaat-en
gebruikers) gebruikers)
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ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

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

1. INTENSITEIT:

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt
van normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het
punt van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentie-
waarde kan de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en
daarom moeten de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de
duur van de training te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen
of het type training te veranderen.

2. TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01: Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren wor-
den bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt.
Voor de berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maxi-
male hartslag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het
wordt in veel thuissportproducten gebruikt om om de maximale
hartslag te bepalen. We raden de Sally Edwards-formule. Deze for-
mule berekent de maximale hartslag nauwkeuriger en houdt reke-
ning met geslacht, leeftijd en lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)

02: Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners / Type training: zeer lichte duurtraining /
Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basis-
conditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: lichte
duurtraining / Doel: activering van de vetstofwisseling (caloriever-
branding). verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: matige
duurtraining. / Doel: Activering van de vetstofwisseling
(calorieverbranding), verbetering van aerobe prestaties,
Verhoging van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters / type training:
matige duurtraining of intervaltraining / doel: verbetering van lac-
taattolerantie, maximale prestatieverhoging.

Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters / Type training: intensieve
intervaltraining en wedstrijdtraining / Doel: verbetering van ma-
ximale snelheid en kracht. Voorzichtigheid! Training op dit gebied
kan leiden tot overbelasting van het cardiovasculaire systeem en
schade aan de gezondheid.

Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag
wat afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsge-
wicht)

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszo-
ne het beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag
Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min |
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Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De
meeste van onze producten hebben hartslagsensoren of zijn compati-
bel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens de
trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulp-
middelen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters (ver-
krijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters, smart-
phones....

3. 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.

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,,opwarmfa-
se”, ,trainingsfase” en ,afkoelfase”. In de ,opwarmfase” moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen gedurende
een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten daad-
werkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsom-
loop 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 stretchoefe-
ningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze
Houd dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefe-
ningen aan het einde van de training opnieuw te doen en dat Be-
éindig de training door je ledematen uit te schudden.

@
g
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5. 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.

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 gestrekt op de
grond en buig naar voren en proberen
om de voet te bereiken met je handen. 2
x 20sec

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

E 1000

Best.nr. 2001

Technische specificatie: 18.02.2022
ECOENERGY Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
e eigen elektriciteit via de generator en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
technologie ness gebruik klasse H / A
e Geen voeding, geen batterij nodig
e Locatie-onafhankelijk Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wan-
e Ecologisch neer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich
¢ Huidige geheugen wenden tot:

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens Top-Sports Gilles GmbH

Magnetisch remsysteem Friedrichstralle 55

ca. 10 kg vliegwielmassa 42551 Velbert

Motor- en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-  Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

it;ndfases g and ' /4 harts] Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s artslag s . .

programma’s (polsgestuurd) / 5 individuele instelbare trainingspro- e-mail: |n.fo@chr|stope|t sport.com

gramma’s / 1 manueel programma / 1 omwentelings onafhankelijk Www.christopeit-sport.com

programma (instelbaarheid watt prestatie van 10 tot 350 watt in 5

stappen) / 1 fitness-Test programma

® Handpolsslag meting
e Generator systeem
e Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
e Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
e USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)
e Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)
e Zadel universeel verwisslbaar
e Zadel en stuur zijn helling verstelbaar
® Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
e Houder voor Smartphone / Tablet
e Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdi-
ge aanduiding van: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pe-
daalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie.
e Belasting max. 150 kg (trainingsgewicht)
Stelmaten ongeveer [cm]: L 105 x B 55 x H 140
Gewicht van het product ca. [kg]: 36
Tralnlng ruimte [mZ]: 2’5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan nr. | ET-nummer
1 Computer 1 9 36-2001-03-BT
2 Stuur 1 9 33-1501-05-SI
3 Achterste stuurbekleding 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Voorste stuurbekleding 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Ondelegplaatje 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Veering voor M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Afstandstuk 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Fleugelschroef M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Steunpijp 1 71 33-2001-02-SI
10 Houder voor smartphone / tablet 2 1 36-2001-05-BT
11 Schroef M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Schroef M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindingskabel 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Steunpijpbekleding 1 9 36-2001-04-BT
15 Motorkabel 1 13473 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorhouder 1 71 36-9119-22-BT
18 Snelslot M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststofstuk 1 71 36-1501-15-BT
20 Zadelsteunbuis 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Schroef 3x20 3 3+22 39-10528
22L Zadelglijder bekleding Links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Zadelglijder bekleding Rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Zelfborgene Moer M8 2 66+87 39-9818
24 Zadelglijder 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Zadel 1 24 36-1501-16-BT
26 Afsluitschroef M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magneet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schroef 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Stergreepmoer M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Vastzetring C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Kogellager 6203 2 37+71 39-9999
32 Afstandsstuk 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Afbeeldings-nr.
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Beschrijving
Zeskantschroef
Pedaalkrukwiel
Bekleding inzetstukken links
Bekleding inzetstukken rechts
Schroef

Pedaalkrukas

Veering

Zelfborgene Moer
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Pedaalkruk Links
Pedaalkruk Rechts
Pedaal Links

Pedaal Rechts

Afdekkap

Schroef

Verbinding stuk

Schroef

Vlakke riem

Asmoer

Asmoer slank

Schijf golfen

Kogellager

Riemwiel

Kogellager

Vrijlooplager

Vliegwiel

Kogellager

Generator

Vastzetring
Spanbeugelveer

Accu deksel

Spanbeugel

Spanrol

Kogellager

Motor

Afstandsstuk

Schroef

Voetkappe met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Onderlegplaatje gebogen
Schroef

Basisframe

Polskabel

Regelaar

Schroef

Ondelegplaatje

Schijf golfen

Vastzetring
Magneetbeugelveer
Kettingveelhook
Generatorkabel

Accu

Ronde dop

Schroef

Voetkappe met Transportrolleneenheid links
Voetkappe met Transportrolleneenheid rechts
Voorste voetbuis
Magneetbeugel

Schroef

Stuur overtrek
Handpulseenheid
Multiwerktuig
Binnenzeskant

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen mm
M6x16

3x10

voor M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

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

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Aantal stuks

NNNRRRRRRDDR

I—‘NH-&O\I—\NI—‘I—\HNI—‘I—‘HI—‘WI—\HI—\I—‘NHI—‘I—‘I—‘NI—\S

=
N

P R RPNNRRRPRERRPRONRRRRRERER

Gemonteerd aan nr.
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15471
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-nummer
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-06-BT
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BAXHbIE PEKOMEHAALWUU U YKASAHUA MO
BE3OMACHOCTHU

Haww “sgenvs npuHUMNNANbHO NOABEPratoTCA UCMbITAHUAM CO CTO-
POHbI U TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaH-
napTy 6esonacHoctM. OgHaKo 3TOT dakT He ocBoboxaaeT oT 06s-
3aHHOCTU CTpoOro cobniofatb NPUBEAEHHbIE HUMKE NPUHLMUMUANbHbIE
YKazaHus.

1. MoHTMpOBaTb TPeHasKep B TOUHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM
WHCTPYKLMEN U MCNONb30BaTb TOMbKO Te OTHOCALLMECS K TPEeHaXKepy
[AeTanu, KoTopble NPUAOXKEHbI 414 MOHTaXa TpeHaxkepa. Mepes, npo-
BeAEHMEM MOHTaXa NPOBepPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTaBKM Ha OCHOBa-
HUWM HAKNagHOM MU KOMMIEKTHOCTb COAEPKMUMOTO KapTOHHOM Kopob-
KM-yMaKOBKM MO MOHTAKY W 3KCMAyaTaL .

2. [epeg nepebiM UCMO/b30BAHMEM U YEPE3 PeryaspHble MHTePBabI
BpeMeHM NPoBEPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
coefMHeHMi ¢ Tem, 4To6bl 06ecneunTb HaJexHOoe IKCMIyaTaumoHHoe
COCTOAIHME TPEeHaKepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MECTE U MPEeLoXPaHUTb
€ro OT BAarv 1 cbipoct. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MO/ 3a cYeT
COOTBETCTBYHOLLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX HA MOAY, U NPeayCMOTPeH-
HbIX A/1A 3TOrO, IOCTUPYEMBbIX AeTanel TpeHaXKepa, eciv OHU ecTb Ha
AaHHOM TpeHaepe. MCKNUNTb KOHTAKT C BAaroi 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnepyet 3aWMTUTL MECTO pasMeLleHusa TpeHarkepa B 0Co-
6EHHOCTU OT NPOAAB/MBAHMUA, 3arPSA3HEHUN U TOMY NOL06HOro, Noa-
NIO¥KUTb NOA, TPEHAXKep NOAXOAALLYIO, HECKOb3ALLYO NPOKAAAKY (Ha-
npumep, Pe3MHOBbLIM KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UAW T. N.).

5. lepes TPEHUPOBKOW yAaNUTb BCe NpeAmMeTbl B paguyce 2 MeTpoB
BOKpYT TpEHaxepa.

6. [lnA OYUCTKM TpeHarkepa HeNb3A M0Ab30BaTbCA arpeccUBHbIMU
OYMCTHBIMW CPEACTBAMM, @ A1A MOHTAXKa M BO3MOXKHOIO PeMOHTa UC-
NoNb30BaTb TO/NbKO NOCTAB/JEHHbIA BMECTE C HUM MAN NOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN UHCTPYMEHT. YAanuTb € TPeHaxkepa ciedbl Nnota cpasy
YKe Nocne OKOHYaHUA TPEHMPOBKM.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepaeyHon YacToTbl KOHTPOAb MOTYT ObITb
HEeTOYHbI. [1oBbILEHHAA TPEHNUPOBKA MOMKET K CEPbe3HOMY TMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO AN BeayT K cmepTu. HekBannduumposaHHas
M Ype3mepHaa TPEHUMPOBKA MOXET MPUUYUHUTL Bpes 340poBblo. Mo-
aTOMy nepeps, Tem, Kak NpMUCTynaTtb K LeneHanpaBaeHHON TPeHUpoB-
Ke, MPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYIOWMM Bpadyom. OH moxeT
ONpesenuTb, KaKUM MaKCMMaNbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT, NPOAOA-
YKUTENbHOCTb TPEHUPOBKK U T. A4.) paspellaeTca noasepraTbcs, U AaTb
TOYHYO MHOPMALMIO O NPABUIbHOM MOIOXKEHUN TeNa BO BpeEMS Tpe-
HUPOBKM, O LIeNAX TPEHUPOBKN M O NMUTaHUKU. 3anpeLyaeTca TPeHUpo-
BaTbCA Nocne 06uAbHOM eapbl. ECAn Bbl MpoxoamTe Kypc eveHuns u3-3a
HapyLlIeHMA CepAevYHOro puTMa UAu Apyrune orpaHuyeHnsa, MeanumH-
CKasA KOHCYNbTaUmA JONKHA ObITb NonyyeHa 3apaHee. 3TO YCTPOWUCTBO
He NOAXOAUT ANA TepaneBTUYECKMX Lenem.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TPeHaxepe TO/NbKO Toraa, Korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [ BO3MOKHOIO PEMOHTA MCMNONb30BaTb TO/IbKO OPU-
rMHaNbHble 3anacHble Yactn. BHUMAHME: Eciv yacty npu ncnonb3o-
BaHWUM YCTPOWCTBA CTAHOBATCA YPE3MEPHO FOPAYM OHW 3aMEHSAIOT ee
HbININ CPOYHBI M OHW eLLe He rapaHTUPYHOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMONb-
30BaHMA A0 TeX Nop MOKa 3TO B COCTOAHUM OblAN NOMELLEHbI.

9. HacTpawvBas perynupyemble AeTanu, cneamuTb 33 NPaBUIbHbIM NO-
NOKEHWEM WK, COOTB., YUUTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMabHYO Mo-
3ULMIO HAaCcTPOMKK 1 obecneumBaTb Hag/exallyto GUKCaLmio 3aHOBO
HaCTPOEHHOTIO MO/IOXKEHMUS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKAa3aHO MHOMO TO TPEHaXKepPoOM MOKeT
Nno/Ib30BaTbCA TONbKO OAMH YeNoBeK. Bpema TpeHUpPOBKM He [0/IKHO
6b1710 NPeBoCXoAuTb B Lesiom 90 Min./exeaHesHo.

11. Heobx04MMO HOCUTb TPEHMPOBOUHYIO oAexay U 06yBb, KoTopble
NOAXO4AT A/ 0340POBUTE/NILHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ope-
Aa AOMKHA TakoM, yTobbl No cBoer dopme (Hanpumep, AJIMHE) OHA
He MOrna 3aLennTbCs BO Bpems TpeHUpPOoBKK. CreayeT noabupats Tpe-
HUPOBOYHYIO 06YBb, KOTOpas MOAXOAWT K TpeHaxKepy, obecneunsaeT
YCTOMYMBOCTb /1A HOT ¥ UMEET HECKO/Ib3ALLYIO NOAOLLBY.
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YBakaemble NoKynaTenbHULbl U NOKynaTenu!

Mosgpasnsem Bac ¢ NOKyMNKow TPeHMPOBOYHOIO CHapAAa A4 AOMALL-
HWX 3aHATUI CNIOPTOM U XKenaem Bam cambix NPUATHbIX BNEeYaTeHU.
CnepyiiTe, NOMaNyMcTa, YKasaHUAM U MHCTPYKLMAM HaLLero pyKoBoa-
CTBa MO MOHTAXY M 3KCMAyaTaLun.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakue-HMbyAb BONpPOChl, TO Bbl MoXeTe B 1t0b6oe
Bpemn 6e3 cTecHeHMA 06palLaThCa K HaM.

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:

Mepes Ucnonb3osaHuem
MpounTaiTe UHCTPYKLMIO
no sKcnayarauum!

(1]

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HWKHYT rONIOBOKPYYKEHWe, TOWHOTa, 6011 B
rpyau v Apyrne aHomasabHble CUMNTOMbI, NPepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
paTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BPaAYy.

13. CnefyeT NPUHLMMNNANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHApPAZLbI - He
UrpyLWKK. NMosTomy MX paspeluaeTcs UCMNoAb30BaTb TONIbKO B COOTBET-
CTBMM C Ha3HAYEHUEM M INLLAMM, KOTOPbIE PacrnoaaratoT COOTBETCTBY-
oLelt UHpopmaument U KOTopbie MPOLLAN COOTBETCTBYHOLLMIN MHCTPYK-
Tax.

14. TakMM AMLAM KaK AETU, MHBaNWAbI U JIIOAMN C YBEUbAMM CleayeT
N0/1b30BaTbCA TPEHAKEPOM TOJIbKO B MPUCYTCTBUM eLle OAHOTO Yeno-
BEKa, KOTOPbI/i MOXKeT OKasaTb NMOMOLLb M AaTb PyKOBOAALLME yKa3a-
HUA. UICKNIOUYUTb BO3MOKHOCTb WMCMO/Ib30BaHWUA TpeHaxepa LeTbMM
6e3 Haf30pa, NPMHAB COOTBETCTBYIOLLME MEpbl.

15. CneaunTb 3a Tem, 4TOObI TPEHUPYIOLLMECA U Apyr1e Anua HUKOraa
He Nonaganu KakMMK-1Mb0 YacTAMM CBOEro TeNla B 30HY eLle ABUXKY-
Lwmxca aetanei nam 4yTobbl OHU HE HAXOAMUIUCH TaMm.

16. < B KOHLE CpoKa cayXbbl 3TOT NMPOAYKT He LO/IXKEH bbiTb yTU-
IM3MPOBaH B AOMaLLUHME OTXOAbI, @ AO/KEH ObITb OTAAH Ha CEOPHbIN
NYHKT YTUAU3ALUKU UCMOb30BAHHbIX NEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX
npnbopoB. Ha 310 yKa3biBaeT CMMBO Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMM
Mo 3KCM/IyaTaluMm UM Ha ynakoske. Bce matepuanbl MoryT 6biTb CHO-
Ba MCMO/Mb30BaAHbl COMMACHO MapKMpoBKe. Mpy MOBTOPHOM WCMONb-
30BaHWM, BTOPUYHOM nepepaboTke uam gpyrux Gopmax BTOPUYHOTO
MCMNONb30BaHMUA CTapbix NPU60pPoB Bbl BHOCKUTE CBOM BKNAA, B 3aLLUTY
OKpYy»KatoLLeit cpeapbl. MoxKanyicra, yaHalTe B KOMMYHa/IbHOM ynpas-
neHun agpec 6aunsnexkaliero C6oOpHOro NyHKTa yTUAN3aLMUN.

17. YuuTbiBas TpeboBaHMA 3KONOTUM, He YAANATb YNAKOBOUHbIA Ma-
Tepuas, U3pacxooBaHHble 6aTapenku 1 AeTanun TpeHaxkepa BMecTe
¢ 6bITOBbIMM OTXOAAMM, @ KNacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIE A/1A 3TOro
KOHTeHepbl COOPHUKM UK CAaBaTb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI
cbopa yTUabCbIPbA.

18. [119 3aBUCMMOI OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTHB-
NIEHNE MOXKHO YCTaHOBWTb BPYYHYHO M AOCTUrHYTas MOLWHOCTb byaer
3aBMCETb OT LIAroBOM CKOPOCTM neganen. s He3aBUCMMOM OT CKO-
POCTN TPEHWMPOBKM NONb30BaTE/Ib MOXKET CaM 334aTb Ha KOMIbioTepe
YKeNnaemblit MoKasaTtesib B BaTTax M MPOBOAUTL HE3AaBUCMMYIO OT CKOPO-
CTM TPEHUPOBKY NPU PABHON MOLLHOCTM. TOPMO3HasA cMcTemMa aBTOMa-
TUYECKM YCTaHaB/IMBAET COMNPOTMB/IEHME K LLArOBOMY NEPEeABUNKEHMIO,
uT06bl LOCTUIHYTb 3a4aHHbIN NMOKa3aTes/b B BaTTax.

19. TpeHaxkep obopynoBaH 24-CTyrneH4YaTbiM PEryisTOpoOM COMpo-
TUB/NEHUA, 0becneynBaloWMM YMEHbLUEHWE AW, COOTB., YBENNYEHME
TOPMO3HOTOCONPOTMBAEHMSA, @ TEM CaMbIM M Harpy3Ku BO Bpems Tpe-
HUPOBKK. MpPUITOM HaxkaTMem Knasuwu( - ) NPUBOAMUT K YMeHbLLe-
HWIO TOPMO3HOTOCONPOTMBAEHUSA, @ TEM CaMbIM M HArpy3Kun BO Bpems
Tpe- HUPOBKM. HaxaTmem KnaBuLWK (+) NPUBOAMUT K YBEUYEHUIO TOP-
MO3- HOrO COMPOTUB/IEHMA, @ TEM CaMbIM U Harpysku BO Bpems Tpe-
HUPOBKU. NHAMBUAYAIbHBIE MOLLHOCTb YeN0BEKa, Heobxoanmas ans
BbIMONHEHWUA YNPaXKHEHU BO BPeMs TPEHMPOBKM MOXKET OTINYaTbCA
OT YKa3aHHOM MEXaHNYeCKOro MOLLHOCTH.

20. TpeHaxep npowen ucnbitaHma cornacHo Hopme DIN EN 1SO 20957-
1:2014 v EN 1SO 20957-9:2016 ,,H/A". MaKcMManbHbIi pa3pelleHHbli
TPEHWPOBOYHbIN Bec ycTaHoBaeH B 150 kr. Knaccudukauma H/A yka-
3bIBaeT Ha TO, YTO 3TOT TPEHaXKep NpeaHa3HayeH ANA UCNO/b30BaHMA
TO/IbKO B AOMALLIHUX YC0BMAX U 060pyA0BaH KOMMbIOTEPOM C BbICO-
KOW TOYHOCTbIO MHAMKALMK NoKasaTenen B BaTTax. Jonycku: +5W go
50W 1 +10% ot 50W. KomnbtoTep npoLen ucnbiTaHna u ceptudmka-
uuto cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

21. UHCTpyKUMM no cbopKe 1 aKCnayaTauum AOMKHbI PacCMaTpyUBaThb-
CA KaK 4acTb NPOAYKTa. ITa AOKYMEHTaLMA AO/KHA NPefoCTaBAATbCA
npu NPoAake Uau nepeaade NPoLyKra.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moxanyicta, BblHbTE BCe OTAENbHblE YacTu U3
KOPO6KM M npoBepbTe MX Ha KOMMNEKTHOCTb B
COOTBETCTBUM CO cneuudukaumein. Mpumute BO
BHMMaHMe, YTO HEKOTOpble YacTu npeaBapuTesibHO
CMOHTUPOBaHbI. Bpema yctaHoBKK 30-40MuH.

LWAr 1:

MoHTaX nepepHeil U 3agHel Hoxek (68+85) Ha
OCHOBHYI0 pamy (71).

1. YcraHoBMTEe nepeaHIol HOXKY (85), CMOHTK-
POBAHHYIO C KOo/MMaykamMu U TPaAHCMOPTUPOBOYHBIM
610K0M (84), Ha OCHOBHYIO pamy (71) 1 Kpenko npu-
KpyTUTE €e C NOMOLLblO BONTOB C BHYTPEHHUM LUe-
cTurpaHHukom M8x60 (70), Npy*KMHHbIX Wwalib (6) un
noAknagHbIX Wwanb (69).

2. YcTaHOBMUTE 33HIOK0 HOXKY (68), CMOHTMPOBAH-
HYH C Konnaykamu (67) Ha ocHoBHyto pamy (71) u
Kpenko NpuKpyTUTE ee C Nomolbio 6ONTOB C BHY-
TPEHHUM LWeCTUrpaHHNKOM M8x60 (70), NpysKUHHbIX
Wwanb (6) n noaknagHbIx wanb (69). (ontbl gns ycTa-
HOBKM ypOBHSA (67) NpeaHa- 3Ha4YeHbl A4NA NPUAAHUSA
YCTOMYMBOCTU TPEHaXKopy Npu HenosHoCTAX. Mocne
YCTaHOBNEHMA YPOBHA.)

LLIAT 2:
MoHTaxk nepganeii (42R+42L) Ha wWwaTyH neganu
(41L+41R).

1. YcraHoBuTEe GUKCMpylOLWMe NeHTbl neganer Ha
cooTBeTcTBytowme negann (42R+42L). Mepann u
dUKeUpyloLme neHTbl Nneganeit UMeT MapKUPOBKY
»R“ pna npasoii n ,,L“ ans neson.

2. YctaHosuTte neganu (42R+42L) Ha WaTyH nega-
m (41L+41R). (BHMMaHKe: JleBasi U NpaBas CTOPOHA
NoA,Pa3yMeBatOTCA NPU HAXOXK AEHMU Ha TPeHaxepe
B MOMEHT TPeHWpPOBKW. MpaBas negans (42R) ponxk-
Ha BpALLLATbCA MO YaCOBOW CTpenKe, a nNesas nesanb
(42L) npoTvB YacoBoOI CTPENKK.)

LIAT 3:

MoHTax ceana (25) 1 onopHyto Tpy6y cegna (20) Ha
OCHOBHYI0 pamy (71).

1. BctaBuTb onopHyto Tpyby ceana (20) B npeg-
YCMOTPEHHOE AN 3TOro KpernjeHne Ha OCHOBHOM
pame (71) n 3apuMKcMpoBaTb C NOMOLLbIO BbICTPO-
nencreytowero 3atsopa (18). (BHumaHue! Mpu 3a-
KpyumBaHuM 6bicTpogelicTytowero 3atsopa (18)
pe3bboBOe O0TBEPCTUE B OCHOBHOW pame (71) n ogHO
M3 oTBepCTMiA B onopHol Tpybe ceana (20) monk-
Hbl Haxo4MTbCA APYr Hag Apyrom. Take obpaTtuTe
BHMMaHWe Ha To, YyTobbl onopHana Tpyba cegna (20)
He BbIXOAWNA M3 OCHOBHOW pPambl Janblue MapKu-
POBaHHOM MaKCMMasibHOM MO3ULUN PEryIMpPOBKM.
OnopHas Tpyba cepna MOXKeT NosKe NPOoM3BOJAbHO
perynvposatbca. s 3TOro HeobXxogMMo HemHOo-
ro ocnabutb bbicTpoaeicTaytowmii 3aTeop (18) no-
cpeacTBOM Heb0/bLWOro NoBOpPaYnMBaHuA, 3aTeM Bbi-
TAHYTb €ro 418 0CBO6OXAEHUA GUKCALMM BbICOTbI,
W NepecTaBuUTb BbICOTY CeA/a B KeNaeMOoe MosoKe-
Hue. Mocne kenaemown HacTPOIKK BbiCTpOoAENCTBYIO-
wuii 3aTBOP (18) CHOBaA 3aKPENUTL MOCPELCTBOM 3a-
Kpy4mBaHus).

2. BcraBbTe ceano (25) ¢ KpenneHnem cegna Ha
nonsyH ceana (24) n Kpenko NpPUKPYTUTE Ero B Ke-
NlaeMOM NOJIOXKEHUW. BcTaBbTe NoM3KH ceana (25) Kk
KpenieHue Ha onopHoi Tpybe cegna (24) u 3akpe-
NMUTE ero »KesaemMoM ropuU30oHTaIbHOM NMONOXKEHWUN C
nomoLbto rpubkoBoi bonT (29).
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AT 4:
MoHTax onopHoi Tpy6bl pyna (9) Ha OCHOBHytO
pamy (71).

1. MogseanTte onopHyto Tpyby pynasa (9) K Kpenne-
HWMIO Ha OCHOBHOW pame (71), HaAeHbTe KOXKYX onop-
HoW Tpy6bl (14) M coeanHUTE KOHTPO/bHbIN Kabesnb
(15) c coeanHUHTENbHBIM Kabenem (13).

2. BcraBbTe onopHyto Tpyby pyna (9) B cootseT-
CTBYIOLLEE KpenseHne Ha OCHOBHOM pame (71) wu
3aduKcnpyinTe ee ¢ nomouwpto 6ontos M8x16 (12),
NPYKUHHBIX Waib (6) M noaknaHbIX Wwanb (5+69).
(BHMMaHue: Obpatute BHMMaHMe Ha TO, YTObbI Ka-
6e/ibHOe coegMHEeHNe He 3aLeMIAN0Ch.)

AT 5:

{VlO)HTa)K onopHoii Tpy6bl pynsa (9) Ha onopHoit pame
71).

1. CHumute 6o0nTbl (11) ¢ onopHoi Tpybbl (9).
MoaseauTe pynb (2) K OTKPLITOMY KpemnaeHuo pyas
Ha onopHoli Tpybe (9) 1 3aKkpoliTe ero Hag pynem (2)
[Puc. A].

2. MpopeHbTe  Kabenb  M3mepwTens  nynbca
(72) yepes ovBepcTve Ha OMoOpHOW Tpybe pyna
M BbiBeAWTEe €ero BBepX. YCTaHOBUTE MepeaHIon
06wWwwuBKy pyns (4) Ha pynb (2) 1 3akpenuTe pynb (2)
NnoJ, *KeslaemMblM HAK/JIOHOM Ha onopHoi Tpybe (9)
C MOMOLLbIO NoMacTHOro BuHTa (8), npoctasku (7),
NPYXMHHOM Wanbsbl (6) 1 wainbs (5) [Puc. B].

3. BosbmuTe KomnbtoTep (1) B pyKy U BbiBepHUTE
60nTbl (74) c 3a4HEN CTOPOHbI KOMMNbIOTEPA. BcTaBbTe
coeauHUTENbHbIV Kabenb (13) n kabenb nsmeputens
nynbca (72) B COOTBETCTBYIOLME pPa3bembl Ha
Komnbtotepe (1). Momectute KomnbtoTep (1) Ha
MOHTa)KHYIO MJacTUHY OMOpHOW TpyBKM (9) w
ynoxute KabenbHble COeAMHEHMS B  OMOPHYIO
TPYO6KYy M B KabesibHblA KaHan Ha 3afHel naHenu
KomnbloTepa. [11OTHO MPUKPYTUTE  KOMMbIOTEP
(1) B aToM nonoxeHuu, ucnonbsya 6onTbl (74) Ha
KpOHLWWTelHe KomnbtoTepa (9), He nepexumas
Kabesnb [Puc. C].

4. Cnoxute 3agHuio obwwueky pyna (3) Bmecrte
C nepegHeit obwwmekon pyns (4) u cKpyTuTe uX
6ontammn (21). 3atem npuKpenuTe OOWMBKY pyns
(3+4) k onopHotit Tpybe (9) ¢ nomolybto 6onToB (11)
[Puc. D]. CHMMUTe 3aWMTHYIO MAEHKY C Aucnaes,
€C/IM OHA eCTb.
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LLAT 6:

KoHTponb

1. [posepbTe Bce coeguHEHUA Ha MPaBUIbHOCTb
cH6OpKM 1 NpoBeanTenpoBepky GYHKLMOHANbHOCTH.
[pu 3TOM MOHTaX CYMTAETCA3AKOHYEHbIM.

2. Ecnv Bce B nopsAaKe, npoBeauTe NpobHyto Tpe-
HWPOBKY MPU MasieHbKOMHarpysKke, 1 MHAUBUAYa/b-
HO HacTpoWTe TpeHaxKep.

3amevaHue:

Moskanyincta, coxpaHsaiiTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA
NoCNeAyHOLWMUX BO3SMOMXKHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLUMIO
MO MOHTaXKy 419 BO3MOXKHbIX 3aKa30B 3aMacHbIX Ya-
cTei.

NOJ/Ib3OBAHUE TPEHAXEPOM

TpaHcnopTUMpoOBKa:

Ha nepepHel HOXXKe Haxo4AaTCA ABa TPAHCMNOPTUPOBOYHbIX POAMKA.
[na Toro, 4tobbl NEpeABUHYTL TPEHAXKEP HA APYroe MecTo UAK nome-
CTUTb Ha MECTO XpaHeHMUA, BO3bMUTECb 33 PY/Ib U HAK/IOHUTE TpeHa-
JKEp Ha NepeHIo HOXKKY TaK, YTODObl TPeHaKep MOXKHO Obla10 Nerko
nepeaBuHYTb C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHbIX PO/IMKOB Ha HYXHOe
MmecTo.

PerynupoBkKa BbicOTbl ceana:

[na npUHATUA yAO0OHOTO NONOKEHUA HA cefie BO BPEeMs TPEHUPOBKH,
HeobXxoAMMO YCTaHOBWUTb MPaBW/IbHYIO BbICOTY ceana. MpaBuabHbIM
MONIOKEHNEM CeA/1a CYUTAETCA MOSIONKEHMNE, KOTAA KONEHU B HUKHEM
NONOXKEHUMN Nefann HaxogATCA B HEMHOIO COrHYTOM MOJIOXKEHUMN U He
MOryT 6bITb A0 KOHLA BbINpAMJEHbI. 1A yCTaHOBAEHWUA NPaBUAbHO-
ro NoNoXKeHua ceasia ocnabbTe OAHON PYKOM BbICTPOAENCTBYHOLWMIA
3aTBOP M BbITAHMTE TPUOOK, APYrol PyKOW nepectaBbTe CEAN0 B Ke-
naemoe nonoxeHue. OTNycTUTe rPUBOK, YTOOBI OH 3aMan M KPemnKo 3a-
KpyTuTe ero.

BakHo:

YpoctoBepbTeCh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMI 3aTBOP 3adUKCUPO-
BaH M Kpenko 3aKkpyyeH. He BbITackmBalite onopHyto Tpyby ceana ao
KOHLLA M He MeHANTe NO3ULMK ceala BO BPEMA TPEHUPOBKU.
bromexaHnuyeckaa onTMManbHaA MO3ULMA NO3BONAAET ONTMMA/bHYIO
nepegady cunbl. Llenbto sBnaeTca, YTobbl NPUCYTCTBYIOLLAA CUla MaK-
CMMasIbHO BO3MOKHO NPUKNAAbIBAETCA Ha Nefann U MycKynaTtypa pa-
60TaeT B ONTUMaIbHOM pexkume. MNoNoKeHMe Tela 3HaYUTeNbHO Ha TOo,
Ha KaKue MbllLbl naeT Harpy3ka. OT NonoxKeHue pyaa 3aBUCUT NOJO-
YKEHWe BepxHen YacTu Tena. [pu ropusoHTaIbHOM MOJIOKEHUU pPyns
TeNo NPUHUMAET CNOPTUBHOE NoJioXKeHue. MNpu ntbom Apyrom noso-

YKEHUM pyna Teno npuHumaet bonee paccnabneHHoe nonoxeHue. na
M3MEHEHMA NONOXKEHNA PyNa 0cnabbTe HbICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP,
M3MEeHUTE MONOMKEHNE PY/A M CHOBA KPEerKo 3aBepHuTe BbiCTpoaen-
CTBYHOLLMIA 3aTBOP.

YTo6bl NPefoTBPaTUTL BO3MOXKHbIe 60U B KOJIEHAX U B CMINHE WU3-3a
HenpaBWAbHOTO MOJIOXKEHUA TeNna, Mbl PEKOMEHAYEeM YAEeNUTb BHUMA-
HME NPaBWUAbHOMY MOJIOXKEHUIO Ceaa U pyns.

CaauTbea u CNYCKaTbCA C TPeHaXKepa:

CaamTbCA Ha TpeHaxKep:

Mocne ycTaHOBAEHMA NPABU/IbHOMN BbICOTbI CEA/1a BO3bMUTECH 33 PYJib.
YcTaHoBUTE 6AMKaANLLYIO NeAasb B HUKHIOK NO3MLMIO U BAEHbTE CTyN-
HIO B GUKCUPYHOLWMIA PEMELLOK TaK, 4TO6bl OHa HaXOAMIach B Hadex-
HOM MONOXEeHUW Ha nepanu. MepeKknHbTe APYryr0 HOTY Ha MPOTUBO-
MOJIOMKHYIO CTOPOHY U cAAbTE Ha ceaJio. Mpu 3TOM Kpenko AepiKuTech
[BYMS pyKamu 3a pysib. [locne 3Toro BaeHbTe APYryHo CTYMHIO B QUKCK-
PYIOLMIA peMeLIoK neganu.

Monb3oBaHue:

[epuTecb AByMA pyKamu 33 pyab U He BCTaBalTe € ceAsla BO Bpems
TpeHnposku. Cneante 3a Tem, YTOObI CTYMHU Ha Nefansx Bce Bpems
TPEHUPOBKM BbINU 3adPUKCUPOBAHbI PEMELLIKAMM.

CnycKaTbeA € TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AepsKach 33 py/ib. CHUMUTE CHavana
OfIHY CTYMHIO C NeAanun 1 NOCTaBbTe ee HAAEKHOM MONOKEHUN Ha NON
u coiamTte c cegna. CHUMUTE NOTOM ApPYryto CTYMNHIO C Nejanu U no-
CTaBbTe ee Ha Mo/ M COMANTE C TPeHaxepa.

JTOT TpEHaMKep — HEMOABMXHbIA AOMAaLWHUI TPEHaMKep, UMUTMPYIO-
WM e3ay Ha Benocuneae. M3-3a TpeHUPOBKM Npwm ntobol

noroge, 6e3 BHeLHWX BO3AENCTBMI, a TaKxkKe 6e3 AaBieHnsA nNpu esae 8
rpynne ymeHblUaeTcsa BEPOATHOCTb NaZeHus v

nepeyToMaeHus.

M3-3a BO3MOXXHOCTN M3MEHEHWA CONPOTUBAEHUA, €343 Ha Besiocuneae
npefocTaBAAET BO3SMOXHOCTb TPEHUPOBKU CEPLAEYHO-

COCYAUCTOM cucTeMbl 6e3 YepesmepHOro HanpsaxeHus. MNpu sTom BO3-
MOHa bonee UM MeHee MHTEHCUMBHAA TPEHMPOBKA.

Mpy 3TOM TPEHMPYIOTCA HUMKHME KOHEYHOCTM, YKpennseTca cepaed-
HO-COCyAMCTanA cMcTeMa M cnocobCTByeTCA NoaaepKaHue

XOpoLUein cnopTUBHOMN GOPMbI.
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UCTPYKLUMA K KOMIMbIOTEPY
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UHOUKALNA:

0O6opoTtos B MUHYTY (06 / muH): 15 ~ 999
Ckopoctb (SPEED): 0,0~ 99,9 km / u

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

KM / PaccrosHue (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Kanopuu (CALORIES): 0 ~ 999 kkan

BapuaHT no ymonuanuto: 10 ~ 350 Bt

OTto6parkeHne umnynbcos (PULSE): P ~ 30 ~ 240 maKc. BO3MOXKHOe
3Ha4yeHmne. CMMBO cepaua MUraeT npu Nnosly4eHnm A4aHHbIX O Nysbce

SCAN: ABTOMaTM4YecKoe oTobpakeHMe 1A NePEKTIOYEHNA MEXAY
BaTTamu / Kanopuamm v 06 / MUH / KM / 4 Kaskable 6 CeKyHA,

Mpodunb conpotusnenms: 1 ~ 24 yposeHb

Karteropuu nporpamm: PYYHAA; MPOTPAMMA (P1-P12); ®UTHEC;
BATT; LUTAT COTPYAHMKOB; H.R.C.

Monb3oBaTenbckue gaHHble: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) coxpaHeHHble
no/sib30BaTe/IbCKNE AaHHble

®YHKLU MU KHONOK:

1. KHonKka START/STOP: 3anyckaeT, npepbiBaeT MM OCTaHaBAMBaET
nporpammy TPeHWPOBKU.

2. KHonKa F: nogTeep:kaaet BbI6Op Nporpammsl, Bbi3biBaeT GYHKLUN
BBOZA M NOATBEPXAAET UX.

3. KHonMKa + : yBe/IMuMBaeT 3HauYeHue Mo YMOYaHUIO UV NEePEXOAMT K
cnepyowen GyHKLMM B Bbibope.

4. KHOMKa - : yMeHbLIAeT NpeayCcTaHOBAeHHOe 3HaYeHMe 1Y Bbi3bIBaeT
npeablaylyto GyHKLMo B Bbibope. (MOXKHO M3MeHUTb / NoATBepAUTL
TO/IbKO MUTatoLLyto MHGOpMaLMIO.)

5. KHonka L: Bo3BpaT K Bbl6Opy nporpammbl. Ecam 3Ty KHOMKY
YAEPXKMBATb B TeYeHUe 2 CeKyHZ, Bbl BEPHETECb B Ha4a/bHOE MEHI0
ans Bblbopa nonbsosatenem UO-U4.

6. KHonKa TECT: dutHec-TecT ¢ npucBoeHnem oueHok (F1-F6).

7. KHonku nporpamm P1-P12: npamoit Bbi6op oaHoM 13 12 nporpamm
TPEHWPOBKM.
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OMUCAHUE ®YHKLMUOHUPOBAHUA

Beopg B aelicteue

1) BcTaHTe Ha KpOCTpeWHEP U HAYHUTE ABUNKeHME. [1oc/e HECKONBbKMUX
obopoToB Aucnaen KomnbioTepa BKAUMTCA. (Mbl pekomeHayem
TpeHnpoBaTbca B TeyeHue ele 30 ceKkyHA, YTOObl NepBbln 3apAaHbIN
TOK 3apAAMA aKKYMYNATOP M HAaCTPOMKM KOMMblOTEPA MOXHO 6bln10
BbINONHATL 6e3 nepepbiBa.) Ha aucnnee noasnsetca UO. Ucnonb3ylite
KHOMKY +/-, 4TOBbI BbIBpPaTh Ana cebsa nwboro nonbsosatens UO-
U4, n noatsepaute ero knasuwen F. 3aTem C NOMOLLbIO KHOMOK +/-
YyCTaHOBUTE MepCOHanbHble AaHHble NO o4Yepeam: Mo, BO3PacT, POCT,
BEC Te/la U KaxKAbll pa3 noATBep:KAainTe KHOMKoW F. JIuHble faHHble
U1 ~ U4 xpaHATCcA NOCTOAHHO, B TO BpemMsA Kak UO ocTaeTca B KavecTse
rocta TONbKO A/1A TeKylleil TPEHUPOBKU. PyyHaa nporpamma moxxeTt
6bITb 3anyLLeHa cpasy nocse BKAYEHMA HaXKaTMem KHOMKM 3anycka.
TaK 4TO HeT He0HXOAMMOCTH LLLE/IKATb NO NO/b30BaTE/IbCKUM AAHHbIM.

2) 3atem muraet Bbi6op Nporpammbl. McnonbsyinTe KHOMKKU +/- ans
Bblibopa KaTeropuu nporpammbl: PYYHASA; MPOTPAMMA (P1-P12);
®UTHEC; BATT; WUTAT COTPYOHWUKOB; H.R.C. n noaTBepauTe, HaxKas
Knasuwy F. 3HAUYEHMA NO YMONYaHWIO, TaKMUE KaK BPeMs, PacCTosHue,
Kasiopuv W NynbC B BblI6paHHOM MporpamMme, MOXKHO BbI3BaTb C
MOMOLLBIO KNaBUWK F M MU3MEHUTb C MOMOLLLbIO KNaBULL +/-.

3) Korga nporpamma M 3HaA4YeHUs NO YMONYAHWUIO YCTAHOBNEHbI,
HaskMmuTe KHOMNKY START/STOP, uTo6bl HauaTb TPEHUPOBKY.

4) nMosTopHOe HaxaTMe KHomku START/STOP 3aBepaer uau
npepbiBaeT Nporpammy.

5) B 3aBMCMMOCTM OT YpOBHA 3apsfa akkymynsatopa (makc. 80
CeK.) KOMMbOTep aBTOMATMYECKM BbIKIOYAETCA MOC/Ae OKOHYaHWA
TPEHUPOBKW. Bce AOCTUrHYTble O 3TOMO0 3HAYEHMA COXPaHATCA
[0 Tex nop, MoKa YCTPOMCTBO He 6yAeT BbIK/AYEHO, U Bbl MOXKeTe
NPOLO/IKNUTb TPEHNPOBKY Ha OCHOBE 3TUX 3HAYEHMI, UK Bbl MOXKeETe
YCTaHOBUTb BCE QYHKLMM HA HO/Ib C MOMOLLGIO KNaBULWKM «Ly»..

1. MANUAL: PyyHasa nporpamma

Mpwn BbibOpe nporpammbl Bbibepute pybpuk MANUAL, mcnonb3sya
Knasuwm +/-, n noarsepavTe Knasuwei F. BbizoBuTe napameTpbl
HacTpoWiku BPEMSA / PACCTOAAHME / KAJIOPUM /[ WMNY/bC
Ha)kaB Knasuwy F M ycTaHOBMB 3HA4YeHMA C MOMOLLbK K/AaBuL
+/-. Wcnonbsyite KHOMKy START/STOP, 4To6bl 3amyCTUTb PYYHYHO
nporpammy 1 oTperyimpoBaTb CONPOTUBIEHNE BO BPEMA TPEHUPOBKHM
C NOMOLLbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: Mporpammbl ynpaxKHeHu

Mpw BbIGOPE Nporpammbl Bbibepute pybpruky PROGRAM ¢ nomoubto
Knasuw +/- u noarsepgute kKnasuwen F. 3aTem BbI30BUTE OAHY
3 12 pasnuyHbIX NPOrpaMmm TPEHMPOBOK C MOMOLLBIO KHOMOK
+/- 1 noaTeepauTe KHoMKoi F. (B KayecTBe a/nbTepHaTMBbI MOXKHO
MCNONb30BaTb KHOMKW npAmoro Bblbopa nporpammbel P1-P12 ana
BblbOpa Kenaemol nporpammbl.) Bbi30B ONuUM MO YMOAYaAHMUIO
YPOBEHb COMNPOTUBAEHWA / BPEMSA / PACCTOAAHUE / KANTOPUWN /
MMNYNbC Hakas Knasuwy F 1 3a4aB 3HaYE€HUA C MOMOLLBIO KNaBULL
+/-. Vicnonbayitte KHonKy START/STOP, uto6bl 3amnycTuTb BbiGpaHHYHO
nporpammy.
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3. FITNESS: NMporpamma ¢puTHEC-TeCTUPOBAHUA

Mpu BblbOpe nporpammbl Bbibepute KaTeroputo FITNESS ¢
NMOMOLLbIO KHOMOK +/- U NoATBepAMTE KHOMKOM F. B 3TOi nporpamme
cneunduKauma HEBO3MOXKHA. Bpema ycTaHoBAEHO Ha 12 MUHYT.
Mcnonb3yite KHonKy START/STOP, uyTo6bl 3anycTUTb BblBGpaHHYIO
nporpammy 1 TPEHMPOBaTbCA C OTobparkeHMem nysbca. Mo ncreyeHun
BPEMeHM MporpaMma MoKasbiBaeT OUEHKY ¢GUTHec-TeCTUPOBaHWA B
COOTBETCTBUM C MPUHLMMOM LUKONbHOW OLEHKM, a TaKKe NponaeHHoe
paccTosHue 1 NPUbaU3nUTENbHO NOTPEebAEHHbIE KaNopUK.

* F1~F6=CTENEHb BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA

CocToaHne CreneHb | PasHMua YacToTbl Nynbca
OueHb xopoLo F1 6onee 50

Xopowo F2 40~ 49
YposnetsoputenbHo | F3 30~39

[JocTtaTtouHo F4 20~ 29

Mnoxo F5 10~ 19

OyeHb Nnoxo F6 meHee 10




4. WATT: He3aBUCMMasA BATTHAA Nporpamma:

Mpwn BbibOpe nporpammsbl Bbibepute KaTeropuio WATT ¢ nomoLlbto
Knasuw +/- u noarsepaute knasuwei F. Bbi3oBuTe napameTpbl no
ymonyaHuio YPOBEHb COMPOTUBAEHMA / BPEMA / PACCTOAHME
/ KANOPUWU / UMNMYNbC Haas Knasuwy F M yCTaHOBMB 3HAYEHUA C
nomolLblo Knasuw +/-. Mo ymonyaHuio 3HadeHne WATT pasHo 100,
3HaYeHMe MOXKHO M3MeHATb oT 10 Ao 350 BT c warom 5 BT. Ucnonb3ayiite
KHOMKMK +/-, 4TO6bI yCTaHOBUTL 3HaYeHne WATT. BeeaeHHOe 3HaueHune
WATT ocTaeTca MNOCTOAHHbIM HE3aBUCMMO OT CKOPOCTW BpaLlleHuA
neganei 3a CcYeT aBTOMATUYECKOW PeryiMpoBKM COMPOTUBAEHUS.
Mcnonbsyite KHomKy START/STOP, 4To6bl 3anycTuTb nporpammy
M3MepEeHNA MOLLHOCTH.

5. PERSONAL: uHauBuayanbHbie Nnporpammbl:

Mpu BblbOpe nporpammbl BbibepuTe KaTeroputo PERSONAL ¢
NMOMOLLbIO KNasuw +/- 1 noarsepamte knasuiwent F. Cosmaiite cBow
cobCTBEHHBIN Npoduab nporpammbl. C MOMOLLbIO 3TOW MPOrpammbl
Bbl MOMETe CaMOCTOATENbHO OMpeaenuTb COMPOTUBAEHUE KaXKaoM
13 16 cekuuu. YCTaHOBUTE Keslaemoe COMpOTUBAEHWE ANA NepBoi
Mo/IoCbl C MOMOLLbIO KHOMOK +/- U MOATBEPAMTE BBOL C MOMOLLBIO
KHOMKK F. [elicTByliTe Takmm e obpasom ana Bcex 16 cekuumn u
3anycTute Nporpammy nocne BBOAa NOCAeAHEN CeKUMU C NOMOLLbIO
KHOMKK START/STOP. BbizoBWTe NpeaycTaHoB/eHHble onumm YPOBEHb
CONPOTWUBAEHUA / BPEMA / PACCTOAAHUE / KANTOPUWN / UMNY/IbC
npepsas nporpammy, ucnonb3ys Knasuwy START/STOP, Haskas
knasuwy F. [na Bbl30oBa NpeayCcTaHOBNEHHbIX QYHKLMI. YcTaHOBUTE
3HaYeHMA C TMOMOLLbIO KHOMOK +/-. YCTaHOBAEHHbIN Mnpoduab
NpPOrpammbl COXpaHaeTcs aBTomaTuyeckn. (UO MOXKHO yCTaHOBUTb TaK
e, Kak Ul ~ U4, ToNbKO 3TN AaHHble He MOTYT BbITb COXpaHEHbI.)

6. H.R.C.: umnynbcHble nporpammbli

Mpu Bbibope nporpammsbl Bbib6epute H.R.C. ¢ MOMOLbIO KAaBULW +/-
n noatsepamute Knasuwewn F. Mporpammbl nynbca 55%, 75% 1 90%
OCHOBaHbl Ha BBOAE BO3pacTa COOTBETCTBYyHLWEero nonb3osatensa (UO-
U4) n paccumTblBaloT BepXHUI npegen nynabca 55%, 75% vamn 90% ot
MaKCMMaNbHOro 3HaYeHus nynbca. [na uenesoi nporpammbl nynbca
BBEAUTE XKenaemMblil BEPXHUIM Npeaen nynbca HanpamMyt C NOMOLLbIO
KHOMOK +/-.

KaK TonbKo BO Bpems TPEHUPOBKMU OyAeT AOCTUTHYT BEPXHUIA Npeaen
nynbca nHankatop PULSE HaYyHET muratb.

55% -- MPOTPAMMA OMETA

75% -- MPOTPAMMA 30POBbE

90% -- MPOrPAMMA CNOPT

TAG / LLENNEBOW MY/IbC (YcTaHoBKa nosib3oBaTteniem)

TEST / ®YHKLUA BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA:

Mocne TPeHNPOBKM HaxkmUTe Ha Knasuwy TEST / TECT. JepKute pyku

NNIOTHO Ha CEeHCopax U3MepUTeNs MNysibca Noka nokasatens ZEIT / BPE-
MA oTcumTbiBaE€T MMHYTY NO ybbiBatoLLeit. Mocae 3Toro BbicBEYMBaAETCA
cTeneHb BoccTaHoBAeHUA nyabca F1 ao F6. YKasaHue: Bo Bpems pacyeTa
3TOro MoKasaTtena ocTasibHble NoKasaTtenu He aenctaytoT. (Cm. Tabanuy
B nporpamme GpUTHEC-TECTUPOBAHUA). ECIM aKKYMYyNATOP 3apsaXKeH He
NONHOCTbIO, 3TA GYHKLMA NPOBEPKM AOMKHA CONPOBOMKAATLCA IETKUM
OBUKEHUeM nepanem.

U3MEPEHUE NY/IbCA

1. UamepeHue

B npaBom 1 1eBOM NOPYYHE HAXOAATCA AATYMKM MU3MEPEHUA Ny/bCca.
Cnegnte 3a Tem, 4Tobbl 06e PYKM MO BPEMA TPEHUPOBKU MJIOTHO
NeKanu Ha AaTumKax. Kak ToNbKO U3MepeHUe Nynbca HauHeTcs, HauHeT
MUraTb 3Ha4YOK ,cepaue” pagom c nokasatenem nynbca. (Mokasatens
nynbca ABNAETCA OPUEHTMPOBOYHBLIM MOKa3aTesNeM, KOTOPbIi MOMXKET
OT/INYATbLCA OT AENCTBUTE/ILHOTO NY/IbCa U3-3a BO3AEWCTBUI ABUKEHUA,
TPeHus, NoTa U T.4. Y HEKOTOPbIX 04N BO3MOMKHbI OLIMOKM Npu
nsmepeHuu. Ecnm y Bac BO3HUKAIOT TPYAHOCTU C U3MEPEHMEM MY/IbCa,
Mbl PEKOMEH/yemM MUCMo/b30BaHUe HArpy4HOro KapaMoaaTumnKa.)

BHUMAHMUE: CvicTembl MOHUTOPUHIA NyabCa MOTYT BbITb HETOUYHbBIMMU.
YpesmepHble PU3MYECKME HArpy3KMm MOryT MPUBECTU K CepbesHbIM
noBpexaeHnAmM uan cmepTtn. Ha caiite fonosokpyxeHue / cnabocTb
[pekpaTuTe TPEHUPOBKM HEMEA/IEHHO.

2. Kapauno — namepeHue nynbca:

B Toprosne moxHO KynuTb Kapgamo — nameputenb My/nbca KOTOPbIN
COCTOMT W3 TPyAHOrO nepejaTynka W B BUAE PYYHbIX 4acos
NPUHUMaIOLLLEro YCTpoicTBa. KomnbtloTep Bawlero Ipromerpa Mmeet
TaKoe MPUHUMAtOLLLee YCTPOMCTBO HO B KOMMJIEKTE HET NnepeaatoLLero
ycTpowcTtBa. Mmea cTaHAApTHbIN TPyAHOW nepefaTuMk Bbl MOXKeTe
nocbllaemble MM WMMMNYAbCbl BUAETb Ha BallemM KOMMbIOTEPHOM
aucnnee. 9T0 BO3MOXHO CO BCEMM HE KOAMPOBAHHLIMWU TPYAHbIMU
KapAMoaaTiMKaMK Yy KOTOPbIX Nepefatollas YactoTa NEeXUT mexay
50 n 55 Kry [anbHOCTb nepepatollero curHana cocrasnaset

otr 1 go 2 meTpoB B 3asBucumocTM oT mogenu. (Christopeit-
Sport Mosc ana nsmepenHus nynbca: 9303)
BHUMAHMUE: npu oaHOBpPEeMEHHOM  NPUMEHEHUU  TPYAHOro

nepefaTuMka M HanOMKEeHUM PYK Ha CEeHCOopbl
MMEIOT CEHCOPbI Ha pyJie.

pyna npevmyLLecTso

TABTNMUA WATT

O60poTbl 1 MoLHOCTb oT 1 A0 24 yposHa ansa E 1000
Ne 3akasa: 2001

LWAT 20RPM |30RPM [40RPM |50RPM |60 RPM
Batr Batr Batr Batr Barr
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
3ameyvaHus:

1. MokasaTesib MOWHOCTM B BaTTax PacyMTbIBAETCA M3 MoKasaTenem
yncna obopoToB neganbHon ocn B MUHyTYy (UPM) M TOpmMO3HOro mo-
meHTa (Nm).

2. TpeHaskep 6bl/1 BbiIBEPEH Ha 3aBOAEe Nepes OTrPy3KOoM 1 3TUM yA0B-
netBopseT TpeboBaHUsA Knaccudukaumm “C BbICOKON TOYHOCTbIO MHAOM-
Kauwumn”. Ecam Bbl nogBepraete COMHEHMIO NOKasaTenu TpeHaxepa, 06-
paTMTECH K NPOAABLY A1 KOHTPO/IA/HACTPOMKM TpeHaxepa.
(O6paTuTe BHMMaHUE, YTO AOMYCK HA OTKNOHEHME, KaK YKa3aHo Ha CTp.
2, ponyckaertcs).

YKA3AHUA

1. B onepaTMBHOM BeNO3PromeTp C reHepaTopomM B OMNpeAeseHHbIX
CKOPOCTAX YyTb HO/IbLUE UM MEHbLUIE BbIBPOCOB XKYKKaHME WyMa.

2. Ob6eperaitTe KOMNbIOTEP OT CbIPOCTY.

3. NogkntoveHne USB-buy cTopoHa KoMmnbloTepa UCNOb3yeTca ANA 3a-
PAAKN HEDOIbLUNX YCTPOICTB.

[aHHble Harpy3ku asasatoTea: 5V / 0.35A-1,0A

4. AkkymynaTop 6V / ¢ 1300mAh HaxoamMTCs B aKKyMyIATOPHOM OTCEKe
B OMOPHON pame. 114 3TOro obmeHa BeNo3IpromeTp nexan 60Kkom Ha
nosy, OTKpOWTe GaTapeiHbl OTCeK, M3BNeKuTe baTaperd nuTaHus,
OTCOeAMHUTE W 3aMEeHUTb ero MAEHTUYHbIM moaenu. PerynapHble
3apALKM  MHTepBanbl MNOAAEPNKMBATb  GYHKUMIO  akKymynatopa.
(MakcumanbHas bydepusaums aucnnes okono 80 ceKyHa)
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QKinomap NPUNOKEHWE N7 TPEHNPOBKM

MpoAyKT MOXHO MCNONb30BaTb € NpunoxeHnem Kinomap. 31o nosso-
NAET NPOBOAUTbL pa3BieKaTe/ibHble U MHTEPAKTUBHbIE TPEHUPOBKU C
ycTpoiictBamu Android nam 10S 1 coxpaHATb AaHHble O TPEHUPOBKAX.

CnopT, KOYYUHT, Urpbl U KWBEPCMOPT - KAtoYeBble C/10Ba NPUIOKEHUSA
Kinomap. 3pecb MHOro KMIOMETPOB peasibHOro KMHoMaTepuana.
TpeHupyiTecb BHYTPU, Kak ecnun bbl Bbl Bblin cHapyku; OTcaexxnBaHue
MapLIPYTOB M aHa/M3 Ballel NPOM3BOAUTENbHOCTU; KOYyYMHIOBbIN
KOHTEHT; MHOrononb30BaTeNbCKMIN PEXKUM; HOBble 0BHOBNEHMA
exxefHeBHO; OdULMaNbHbIE TOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U

MHOroe apyroe ... Takum 06pa3om, NPUIONKEHNE COAEPIKUT OKONO

100 000 B1AEOpPONMKOB, 3anNMcaHHbIX cnopTcmeHamu, 1 200 000 kKm
HaKOMNEHHbIX TDEKOB A/1A €34bl Ha Benocunese, bera unv rpebau ana
npumepHo 270 000 y4acTHMKOB CO BCErO MUpa.

3arpysute npunoKeHue U NOAKAOUUTECH

OTcKaHupyiiTe cocefHuii QR-Kof CBOMM CMapTPoOHOM / nnaHWweTom
nnMBocnonb3yntecb GyHKLMe nomcka B Playstore (Android) nnu APP
Store (10S), uTo6bI 3arpy3unTb NpunoxeHue Kinomap. 3apernuctpupyii-
TeCb M cneaynTe MHCTPYKUMAM B NPpUAOXKeHUN. AKTUBMpYiTe Bluetooth
Ha cMapTPoHe MM NnaHLWeTe U Bbibepute MeHI0 HacTPoeK B NPWIO-
JKeHUW, a 3aTem BbiGepUTe KaTeropuio «Bes0 TpeHaxKep». 3aTem Bbl-
6epute npomssogutena «Christopeit Sport» Ana noakntOYeHUA cnop-
TUBHOro 06opyfoBaHUA. B 3aBUCMMOCTH OT CMOPTUBHOTO CHapPAXeHUA
NPUIOKEHME 3annCbIBAeT pasnnyHble GpyHKUMK Yepes Bluetooth nau
obmeHMBaeTca AaHHbIMU.

BHumanue: MpunoxeHne Kinomap APP npeanaraer 6ecnnatHyto
npo6Hyto Bepcuto Ha 14 aHeld. Mocne atoro 6yayT NpUMeHATbES cbopbl,
KOTOpble YKasaHbl Ha AOMallHel cTpaHuue Kinomap. [ononHutens-
HY0 MHOOPMALIMIO MOXHO HaitTv no agpecy: https://www.kinomap.
com/en/
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YUCTKA, TEXHNYECKOE OBC/NTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yucrka

[N YUCTKM MUCMONb3YWTE YNCTYIO BAAXKHYIO candeTky. BHUMaHue: HuKorga He Mcnonb3yiiTe A8 YUCTKU BeH3WH, pa3baButens Wan apyrue
arpeccuBHble YNCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT MOBPEAUTL MOBEPXHOCTb. TpeHasKep npegHasHaueH ToAbKO A1 AOMaLUHEro UCNoNb30BaHMA
B nometLeHun. NpefoxpaHainTe TPeHaKep OT CbIPOCTU U MblK.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

YCTaHOBUTE CaNasKku cesinia Kak MOXKHO BAMIKE K PY/Ito U OMOPHYHO TPYyBy cesia OnycTUTE Kak MOXKHO HuKe. MocTaBbTe TPEHAXKep B CyXoe nome-
LWEeHWe M pacnblvTe HEMHOMO Mac/ia Ha MOALWMM- HUKKU Nefanen CnpaBa U CIeBa, a TakKe Ha pe3bby BUHTa pyns 1 6bICTPOAENCTBYIOLLENO 3aTBO-
pa. HakpoiTe TpeHaKep, YTobbl 3aLLMTUTb €70 OT CONHEYHbIX IyYel U NbAU U 3TUM NPeAoBPATUTb U3MEHEHNE OKPACKMU

3. TexHU4ecKoe obcnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocae Kaxablix 50 yacos nNosnb30BaHUA npoBepATb 6onToBbIE coeguHeHUA U nocne Kaxabix 100 yacoB N0Nb30BaHMA CMa3bl-
BaTb NOALWNNHUKN ne,u,aneﬁ cnesa U cnpasa, pe3b6y BUHTa pyna un 6bICTpO,CI,el‘;1CTByIOLLI,eFO 3aTBOPa MaC/10M U3 pacnblINTENA.

MCMNPABNEHUE HEMOJTIAAOK:

Ecamn npobnema He MOXKeT bbiTb peLleHa C MOMOLLLbIO HUMKECTOALLMX YKa3aHWI, NOXKanyincTa, 0bpaTUTech B LLEHTP, F4e Bbl KYyNWUAKU TpeHaxKep.

Npo6nema

Bo3moxkHasn npUYUnHa

PeweHue

KomnbloTep He KntoyaeTca ¢
Ha4a/ioMm TPEHUPOBKU

OTCVTCTBVIe UCTOYHUK NUTAHUA NO
APpUYNHE HENPABUNBbHOIO MOHTaXa
NN pasbegUHEHHOro WTEeKepHOro
coeaAnHeHnA

MpoBepbTe LWTEKEPHOE COEAMHEHNE HA KOMMbIOTEPE U B
onopHoi Tpybe. CHUMUTE O6LUMBKY €C/IM He0HX0ANMO U
npoBepbTe Pasbembl.

KomnbloTep He BblgaeT
MHPOPMaLMIO U He BKJItOYaeTca
C HaYa/I0M TPEHWUPOBKM

OTcyTCTBME UMNY/bCA AaT4MKa NO
NpUYMHE HEMNPaBWUIbHOTO MOHTaXa
WM pasbeMHEHHOTO LWTEKEPHOro
CoeMHEHMA.

MpoBepbTe WTEKepHOE COeANHEHNE HAa KOMMblOTEPE U B
OrnopHo Tpybe.

KomnbloTep He Bblgaet
MHbOPMaLLMIO U He BKAKOYaeTcA
C HaYa/I0M TPEHUPOBKM.

OTCyTCTBME MMMY/bCA AaT4MKa MO
NpUYMHE HEMPABWUIBHOIO MOHTAXa
OaTyuKa.

CHumunTe O6LIJVIBKy M NpoBepbTE PACCTOAHNE AAaTYMKA K MAarHUTYy.
MarHuT HaxoAamTCA B AMCKe WaTyHa HanpoTMB AaTYmKa,
paccrtoaHne OO0XKHO 6bITb MeHee 5 Mmm.

HeT uHaukaumum nynbea.

Kabenb nynbCa He NOAK/THOYEH.

BcTaBbTe pasbem Kabens nynbCa B COOTBETCTBYHOLLEE rHEe340 Ha
KOomMmnbloTepe.

HeT uHaukauum nynbea.

,ﬂ,aT‘-IVIK nynbCa HENPaBUIbHO NOAKNHKOYEH.

OTKpyTUTE JaTYMKM My/bCa U MPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
coeAMHeHUsA, NposepbTe Kabenb Ha NoBpexaeHue.

Obnactb 0byyeHUs B MM
(Ona ycTponcTBa 1 nonb-
30BaTens)
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OBWUE UHCTPYKLUN NO TPEHUPOBKE

Bbl JO/IKHbI y4uTbIBaTb Cedylowime ¢akTopbl, 4Tobbl OnpeaennTb
BEpPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ AOCTMMKEHMS  OLLYTUMbIX
OU3NYECKUX pe3ybTaToB M MOb3bl 418 340P0BbA.

1. UHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb GU3MUYECKOW HarpyskM BO BpPemMA TPEHUPOBKM LO/MKEH
NpeBbllaTh HOPMaNbHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 33 Npeaesibl HOPMbI,
ofbIWKa U/uan uctoweHune. MoaxoAAWMM 3HAYEHMEM MOMKET BbiTb
nynbc. C Kax4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHUA K TPEHUPOBKAM CleayeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOXKHO
33 CYeT YBe/MYEHMS MPOAOIKMUTENbHOCTM, YBENUYEHUA YPOBHA
CNOXKHOCTU MJIM U3MEHEHUA TUMA TPEHUPOBKMY.

2. TPEHUPOBOYHbIN NY/NbC

[Ona onpeaeneHnsa TPEHUPOBOYHOIO MynbCa MOMKHO [JeicTBOBaTb

cnegyowmm  obpasom. ObpaTute BHMMaHWe, yTo aTo

OPWEHTUPOBOYHbIE 3HayeHMA. Ecan y Bac npobaembl co 340pOBbeM

WAW Bbl He yBepeHbl, MPOKOHCY/NbTUPYMTECH C BPAYOM MAN UTHeC-

TpeHepom.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEUHbIX COKPALLEHUIA
MaKcuMmaibHoe 3HaYeHMe Nybca MOMKHO ONPeAennTb PasHbIMU
cnocobamm, Tak Kak MaKCMManbHbl MyabC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopoB. [1n1A pacyeTa MOXHO MCMoab30BaTh 6asoByto popmyny
(MaKkcumanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa hopmyia o4eHb
06wan. OHa Ucnosb3yeTcs BO MHOMMX NPOAYKTaX ANA AOMALLHEro
cnopTa Ans onpeaenieHns MakCMMaabHOM YacTOTbl CEPAEYHBIX
COKpaleHuit. Mbl pekomeHayem ¢popmyny Cannu 3aBapac. 3ta
dopmyna 6osiee TOYHO PaACCUMTLIBAET MAKCUMA/IbHYIO YacToOTy
cepaeyYHbIX COKPALLLEHUI U yYnTbIBAET NOA, BO3PACT M Maccy Tena.

®dopmyna Cannm 3gBapac:

My>KunHbI:

MakcumanbHbIv nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHWwuHbI:

MakcumanbHbIn nyabe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuet nysnbca BO BpemMsi TPEHUPOBKU
OnNTMManbHbIN TPEHUPOBOYHbIV NYAbC ONPeaenaeTcs Lenbto
TPEHMPOBKK. [4nA 3TOro 6biAn onpeseneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

30Ha - 3poposbe: PereHepauua n KomneHcauma

MoaxoauT Ans: HaunHatowmx / Tun TPEHUPOBKM: OYeHb Nerkas
TPEHWMPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBNEHME 1
yKpensieHue 300poBba. MocTpoeHne KOHAMLbIN.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKu = ot 50 Ao 60% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - }Kuposoi o6meH: OcHoBbI - TPEHMPOBKa Ha
BbIHOC/IMBOCTb 1

MoAXOAMUT A1 HAUMHAIOLWMX M OMbITHLIX NoAb30BaTenel / Tun
TPEHUPOBKM: IerKas TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTUBALMSA }KMPOBOro 06MeHa (CKuraHme Kanopuit). YnyyweHue
nokasaTesieil BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpPoBKK = oT 60 A0 70% OT MaKCUMaIbHOTO
nynbca.

30Ha - A3po6uKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA HA BbIHOCAMBOCTbL 1/2
MoAXoAMT ANIA HAUMHAIOLWMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
ymepeHHas TPeHUPOBKa Ha BbIHOCAMBOCTbL. / Llenb: AKTuBauma
YKMPOBOro 0bMeHa (CxKuraHue Kaaopuii), yaydleHue aspobHoi
NpoU3BOANTENBHOCTU, MOBbILIEHWE BBIHOCUBOCTU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 70 ao 80% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TpeHMPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb 2
MoaxoamT ANA NPOABUHYTbIX M COPEBHYIOLLMXCA COPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKU: YyMepeHHas TPDEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb MU
MHTEepBa/bHasA TPEHMPOBKaA / LeAb: yaydlleHne ToNepaHTHOCTM K
NlaKTaTy, MaKCMMa/ibHOE yBENMYEHME NPOU3BOAUTENBHOCTH.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHupoBKu = oT 80 A0 90% OT MaKCMMa/ZibHOTO
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpeHUPOBKA A1 COPEBHOBAHMM
MoaxoanT ANA CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM
nokasatenamu / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTePBaAbHasA
TPEHMPOBKA U COPEBHOBATENbHAA TPeHUPOoBKa / Liesib: ynydweHune
MaKCUMMasIbHOM CKOPOCTM U MOLLHOCTU. OcTopoKHO! TpeHMPOBKM
B 3TOM 061aCTM MOTYT MPUBECTU K NEperpyske cepaeyHo-
COCYAMCTOM cUCTeMbI U yLLepby AnA 300p0BbA.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHMpoBKu = ot 90 ao 100% ot
MaKCMManbHOro nynbca.

Mpumep pacuera:
My:skumHa, 30 neT, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBbLICUTb
BbIHOC/INBOCTb.

01: pacyeT MaKCMMaIbHOrO Nynbca.

MaKkcumanbHbIin nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcumanbHbIn nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcumanbHblil nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: PacueT nynbca BO BpeMA TPEHUPOBKU

B cuny moux uenew u ypoBHA NoaroToBKM MHe 6obLue Bcero
NoAXOAWT 30Ha KMPOBOro 0bmeHa.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpoBku = oT 60 A0 70% OT makcMmanbHOro
nynbca.

TpeHnpoBoYHbIV nyabc = 190 x 0,6 [60%]

TpeHUpPOoBOYHbIN Nynbe = 114 yp,/MMH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWNIA AN1s
TPEHMPOBKM B COOTBETCTBUM C YC/IOBUAMM TPEHUPOBKM UK
onpeaenue Lenn, MOKHO NPUCTYNaTh K TPEHUPOBKaM. BONbLIMHCTBO
HalWMWX MPOAYKTOB OCHALEHbl [aTYMKaMM YacTOTbl  CepAeYHbIX
COKpAaLLEHMIN UM COBMECTUMbI C NoAcamMu A8 U3MEPEHUS YacToTbl
CepAeYHbIX COKpaLLeHmit. Takum 06pa3om, Bbl MOXKETE KOHTPO/IMPOBaTb
YacToTy CepAEYHbIX COKpaLLEHWI BO BpeMs TPEHUPOBKM. Ecan yacToTa
nynbca He OTOBpaXkaetcs Ha AMUCNAee KOMMbIOTEPA WM Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY NyJ/ibCa, KOTOPAA MOMKET
oTo6paKaTbCs HENPaBUIbHO M3-33 BOSMOXHbIX OLUMBOK NPUNOMKEHUA
uAn nofZobHbIX Belei, Bbl MOMETE MWCMO/b30BaTh Creaytolme
MHCTPYMEHTbI:

a. W3mepenune nynbca 06blMHLIM CMOCO6OM (OWyLiEHWE MybCa,
Hanpumep, Ha 3anAacTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTHI).

6. M3mepeHue 4YacTOTbl CEepPAEUHbIX COKPALLEHMIA C MOMOLLbIO
NOAXOAALMX M OTKANIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A1 M3MEPEHMA YacTOTbl
CepAeYHbIX COKpalleHWi (JOCTYyMHbI B MarasmHax MeaMUMHCKUX
TOBapoB).

B. /I3mepeHmne 4acToTbl CepAeUHbIX COKPALLEHMI C NOMOLLbIO APYrMX
MPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYIOT —COYeTaHue  340pOBOM
OMEeTbl, KOTopas [O/IKHA OblTb CKOPPEKTMPOBaHAa B COOTBETCTBUM
C LE/Ibl0 TPEHUPOBKM, U GU3INYECKMX YNPaXKHEHMI OT Tpex 4O MNATK
pa3 B Hegento. HopmanbHOMY B3pPOCAOMY 4YENOBEKY HYXKHO ABa
pasa B Heae/lo TPEHWUPOBATCA A/A NOALEPKaHMSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. [INA yNy4ylleHUs CBOEro COCTOAHUS U U3MEHEHUS Macchl
Tena emy HeobXxogMmMo He MeHee Tpex TPEHMPOBOK B HeZento.
MaeanbHas NepUOAUYHOCTb NATb TPEHUPOBOK B HEAENO.

4. NNTAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kakpoe TpeHMPOBOYHOE 3aHATME [OMKHO COCTOATb U3 Tpex
TPEHMPOBOYHbIX ¢a3: «®dasa pasorpeBa», «®Pa3a TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxaeHua». B «dase pasorpesa» Temnepatypy Tena
M CHab)KeHue KUCIopoAOM crefyeT MOoBbIWATb MeAneHHOo. ITo
BO3MOMHO C MOMOLLbIO TMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHU B TeuyeHue
NATU-AecATU MUHYT. [locne aToro cneayet HauMHaeTca GaKTUYECKyr
TPEHUPOBKY «dasa TPEeHUPOBKM». TPEHMPOBOYHAA HarpysKa A0/KHa
6blTb paccyMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHIM MY/IbCOM.
[OnAa  nopfepsaHus KpoBoObGpalleHWAa rMociae  «TPEeHWPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAXKEeHMA
nocne «TPEHUPOBOYHOW @asbl» Heobxogumo cobnoaatb «odasy
oXNaXaeHuaA». B 3TOT nepwuog, cieayeT BbIMONHATL YNParKHEHMA HA
PaCTAKKY M/WUAM Nerkne rMMHACcTUYECKMe YMpaXkHEeHUs B TeyeHue
NATU-AECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHEHUA Ha PaCcTAXKKY ANA $pas pasMUHKM U 3aMUHKK.
HauHuTe dasy pasmuHKM € xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BbIMONHWUTE C/eaylolme TMMHACTUYeCKMe ynpaxHeHua. He
nepeycepacTByiTE C YNpa)KHEHUAMMU W TONbKO NPOAOJIXKANTE, MokKa
He MOoYyBCTBYeTe JIerkoe HaTAXeHue. 3aTem yAepiKuBanTe Nosunuumio.
Mbl peKOMeHAyeM CHOBa BbIMO/HATb PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKMU.
3aKaHuYMBaWiTe TPEHMPOBKY BCTPAXMBAHMEM KOHEYHOCTEN.

3aBeaunte OAHY PYKY
3a ronosy. Bropyto
¥ pyKy NoNoXuTe cBEp-

CaapTe Ha NOA U Bbl-
TAHUTE OAHY HOrYy.
HaknoHuTecb Bnepes,

XY, BO3bMUTECH 33 /10- =
KOTb W MNOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXKe-
Hua Tpuuenca. Oc-
TaHbTECb B 3TOM NOJIO-
eHun Ha 20 cekyHa,
noBTopuTe Apyron py-
KOM.

1 nonpobyiite ao-
cTaTb CTynHio. Bbl-
NONHANTE  ynpaX-
HeHue 2 pasa no
20 ceKyHA.

B nonoxeHun wwupo-

KOro Bbinaga obonpu-

Tecb pPykamu B non u
NOTAHUTE MbILILbI
Hor. Yepe3 20 ce-
KYHZ, NOMeHsiTe
Hory.

HaknoHuteco Bne-
{ pes He crubasa Hor
M nonbiTanTecb [A0-
CTaTb ManbLAMKU pyK
[0 nona. BeinonHanTte f
ynpakHeHne 2 pasa
no 20 cekyHA.

5. MOTUBALMUA

KNto4eBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA PeryispHble
TPEeHWPOBKKU. Bam cnepyet yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPemMsA M MecTo
Ha KaXkAabll AeHb A8 TPEHMPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebs
K HUM. TpeHuUpynTecb TONbKO TOraa, Koraa y Bac ecTb HacTpoeHue u
BCerga NomHuTE CBOK Lienb. Ecam Bbl npogonikaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKkoe-To Bpems CMOXKeTe yBUAETb CBOM Nporpecc AeHb 0TO AHA
1 bypeTe NPMBAMNKATLCA K MOCTaBAEHHOM LieIn War 3a Warom.
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CNELUOUKALUA - CMUCOK 3ANACHbIX YACTEMAX

E 1000
Ne 3akasa: 2001
TexHuuyeckune xapaktepuctnku:  18.02.2022
ECOENERGY 3TOT KOHBEWEP K TONIbKO A/A YacTHOM 061acTH cnopTa AoMa KaXkeTca

® [eHepUpoOBaHUe INeKTPO3HEePrum
C MOMOLLLbIO TEXHONIOMMU reHepaTopa
® MutaHua ot ceTn He TpebyeTca
® HesaBMMMMOE MeCTONoNoXKeHUe
® JKOJIOrMyecKui
o CoXpaHeHue 3NeKTPO3IHePrumn

promeTtp Knacca H/A ¢ BbICOKOM TOYHOCTbIO MUHAUKAL MM

M He AR NPOMbIWAEHHOTO WAM KOMMEPYECKOTO MCNO/b30BaHMsA
noaxogAwmin. UcnonbzosaHue cnopta goma Knacc H/A

CHAB yNaKoBKyY, NpoBepbTe MO CMWUCKY, BCe M AeTanun Ha mecTe. Ecnm
BCE B NOpAAKE, TO MOMHO HauyMHaTb COOPKY. ECAM KaKon-HMbYAb
arperaT He B NOPAZKe UK OTCYTCTBYET, 0bpalLanTech K Ham:

Top-Sports Gilles GmbH
® 24 ypOBHA HarpysKku, 31eKTPOHHAA PEryIMPOBKa HarpyskM C NybTa  Eriedrichstrale 55
KOMMNbIOTEPA, MAarHUTHAA CUCTEMA HarpyKeHus
®  IHHepuMOHHaA macca 10 Kr 42551 Velbert
e 12 BCTPOEHHbIX MPOrPaMM TPEHMPOBKM / 4 NyNbco3aBUCHUMble Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
nporpammsl / 5 HamMsmayanbHbIx nporpamm / 1 nporpamma Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
py4HOW ycTaHOBKM / 1 He3aBUCMMAn OT CKOPOCTU BpaLLEeHUA e-mail: info@christopeit-sport.com
nporpamma (perynmposka conpotmsnermsa: 10-350 L . '
BT c warom 5 BT) / duTHecc-TecT nporpamma www.christopeit-sport.com
MN3mepeHne nynbca AaTinKamMm Ha PyKOATKaX
[OpU30HTaNbHOE U BEPTUKANbHOE PeryinpoBaHune ceana
TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSIUKMN
BCTPOEHHbIN B KOMNbIOTEP NPUEMHUK CUTHANIOB AR HArpyAHOro
KapamopaTtymka
e Bluetooth-coeanHenue ansa Kinomap (npunosxkenue ansa ioS n
Android)
e Pasbem USB (Hanpumep, ona GyHKUMKM 3apsaaKku oaa cMapThoHOB
U T.A. BO Bpemsa obyyeHus).
®  6-OKOLUEYHbI KOMMNbIOTEP C OA4HOBPEMEHHON UHAMKALMEN
cnepyoLWmMX NapaMeTpoB: BPems, CKOPOCTb, AUCTaHLMA, Npnb.
pacxo, KaNopuii, Harpyska B BaTTax, Ny/bc
® B0O3MOXHOCTb 3341aBaTb COOCTBEHHbIE MapaMeTpbl: Bpems,
OMCTaHUMA, pacxog, KafIopuin, Nyabe U Harpyska B BaTTax
® [3BeLlleHne O NpeBbIeHNN 3a4aHHbIX MapameTpoB
e [lepkaTtenb ANs cMapTooHa / naaHweTa
e Harpyska makc. 150 Kr (TpeHUpOBOUHbIN BEC)

[abapuTHble pasmepbl Npuba. [cm]: L 105 x B 55 x H 140

Bec npubn. [kg]: 36

Maowane AnA TOEHNPOBKM MUH. [M?]: 2,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Ne HaumeHoBaHue HanmeHoBaHue K-Bo, wtyK | MOHTUpYyeTca Ha N2 | ET-HOmep

1 KomnbtoTep 1 9 36-2001-03-BT
2 Pynb 1 9 33-1501-05-SI
3 3aaHAs obwmBKa pyna 1 4+9 36-1501-04-BT
4 MepeaHan obwmeka pyna 1 349 36-1501-05-BT
5 MoaxnaaHas waiba 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962

6 Mpy*KMHHas warba ana M8 11 8,12+70 39-9864-VC

7 MpocTaBku 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 JlonacTHoOW BUHT M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 OnopHas Tpyba pyns 1 71 33-2001-02-SI
10 [Hepxatenb ana cmaptdoHa / naaHwera 2 1 36-2001-05-BT
11 Bont M5x16 4 3,4,22 39-9851

12 Bont M8x16 6 9 39-9888

13 CoeguHuTeNbHbIN Kabenb 1 1+15 36-2001-09-BT
14 O6wwuBKa onopHom TpybbI 1 9 36-2001-04-BT
15 Kabenb cepBogsuratens 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Oatumnk 1 17+64 36-1501-14-BT
17 KpenneHune gatumka 1 71 36-9119-22-BT
18 BbicTpoaencTeytowmiA 3aTBOP M16 1 71 36-9103-29-BT
19 lMnactmaccoBble canasku 1 71 36-1501-15-BT
20 OnopHasn Tpyba cegna 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Bont 3x20 3 3+22 39-10528

22L MonsyHok ceana OBWMBKA CTOPOHLI C/ieBa 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R MonsyHok ceana O6LWMBKA CTOPOHbI CNpaBa 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 CamocTpaxytowasncs raika M8 2 66+87 39-9818

24 Mon3yHok ceana 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Cenno 1 24 36-1501-16-BT
26 3aMKOBbIN 60T C rPMH6OBUAHOW rONI0BKOW M8x55 1 24+29 39-9919-CR

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

29 lpubKoBas raika M8 1 26 36-1205-09-BT
30 CTonopHoe Ko/bLo C40 2 31 36-1505-12-BT
31 LLlaprMKonoALWMNHMK 6203 2 37+71 39-9999

32 [MpomekyTouHoe Teno 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84aL
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

HaumeHoBaHue

bont

Llanba watyHa

O6WwnBKa BCTaBKaMM CTOPOHbI C/1eBa
O6LWwKBKa BCTaBKaMM CTOPOHbI Cnpasa
bont

Ocb watyHa

Mpy*WHHan waiba
CamocTpaxytoLanca raika
Ob6LWKBKa CTOPOHbI c/ieBa
Ob6LWMBKa CTOPOHbI cripaBa
LWaTtyH neganu cnesa
LllaTyH neganu cnpasa
Mepanb cnesa

MNepanb cnpasa

Konnayok

bont

Ocb coyeTaHune

bont

Mnocknit pemeHb

OceBas raika

Y3Kas oceBas raika
fodpupoBaHas waiba
LLlapnkonogWwnnHmK
PemeHHoOe Koneco
LLlapnkonoawmnnHuKk
MoALWwmnnHUK cBO6OAHOIO X043
MHepumnoHHaa macca
LLlapnkonogwnnHuK
[eHepaTop

CtonopHoe KonbLo

XomyT marHuTa lMNpyxurHa
OTceK Ana akkymynatop
HaTaxHoMn xomyT
HaTaxkHoOW ponnk
LLlapnkonoawmnHmK
CepBogsuratenb
MpomexxyTouHOoE Teno
bont

Konnayok HOXKM perynnpyemasn no BbicoTe

3a4HAA HOXKa

M30rHyTan nogknagHas wanba
bont

OcHoBHasA pama

Kabenb nameputens nynbca
MnatuHa ynpasnexusa

bont

MNMoaknagHan waliba
lfodpuposaHan waiba

CronopHoe KonbLo

HaTaxHon xomyT MpyKMHa
KaHaTHana Tara

Kabenb reHepaTop

AKKymynaTop

3arnyLwKm

bont

3arnyLWwKM TpaHCNopT po/b c/ieBa
3aryLWwKY TPaHCNoPT poAb CrnpaBsa
MNMepeaHAAa HOXKa

XOoMyT marHuta

bont

O6onouKa pyna

[atunk usmeputena nynbca
Ta€YHbIN KNHOY C OTKPbITbIM 3€BOM
BonT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUrPaHHUKOM
MHCTPYKLMA MO MOHTaXy

HaunmeHoBaHue
M6x16

3x10

ana M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

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

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

K-Bo, WITYK
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MoHTupyetca Ha Ne
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52455
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12470
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-Homep
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-1501-08-BT
36-1501-09-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-06-BT
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NOTIZEN / NOTES / REMARQUES / OPMERKINGEN / 3AMETKMU
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.
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