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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Bei diesem Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhangiges
Gerét, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese erméglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 8 zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

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

AL 1 Best.-Nr. 1106, 11061
Technische Daten: Stand: 01. 06. 2014

Magnet-Brems-System

ca. 9 kg Schwungmasse

8-stufige manuelle Widerstandseinstellung
Handpulsmessung

Horizontal (7cm) und vertikal (21cm) verstellbarer Sattel

(Schnellverschluss)
Sattel und Lenker neigungsverstellbar
Niveau Boden Héhenausgleich

Transportrollen

Touch Screen Computer mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, Entfernung total, ca. Kalorienverbrauch
und Pulsfrequenz
Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca.
Kalorienverbrauch mdéglich

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

Geeignet fiir eine KérpergréBe von 150-195cm

StellmaBe ca. L96 x B59 x H134cm

Gerategewicht: 27 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 1,5m?

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

Adresse:

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Top-Sports Gilles GmbH

Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr. 1106 11061
1 Grundrahmen 33-9211-01-SI 33-1106101-WS
2 Schraube M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-9211-07-BT | 36-9211-07-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT
5 Schraube M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Unterlegscheibe gebogen 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-WS
8 Unterlegscheibe 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Distanzstiick 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT
11 Widerstandsregulierung 1 12 36-9211-10-BT | 36-9211-10-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-WS
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Seilzug 1 11+48 36-9211-11-BT | 36-9211-11-BT
16 Sensorkabel 1 3 36-9211-12-BT | 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-9211-03-BT | 36-1106103-BT
18 Endkappe mit Transportrolle 2 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuB vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
21L Pedalarm Links 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Pedalarm Rechts 1 4 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
221L Pedale Links 1 21L 36-9110-04-BT | 36-9110-04-BT
22R Pedale Rechts 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Hohenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuB hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstiitzrohr 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-WS
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 33+39 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT
32 Unterlegscheibe 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Sattelschlitten 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-WS
34 Sattel 1 33 36-9211-20-BT | 36-9211-20-BT
35 Stopfen 2 7 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT
36 Lenkeriiberzug 2 7 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT
37 Federring fiir M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
38 Lenkerstiitzrohrverkleidung 1 12 36-1107-04-BT | 36-1107-04-BT
39 Befestigungsteil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
40 Vierkantstopfen 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT
a4 Tretkurbelachse 1 42482 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
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Spannrolle
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Schraube
Spannrollenbiigel
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Selbstsichernde Mutter
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Mutter
Distanzring
Freilaufrad
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Schraube
Schraube
Rundverkleidung
Distanzring
Unterlegscheibe
Gummiring
Selbstsichernde Mutter
Distanzstiick
Schraube
Verkleidung Links
Verkleidung Rechts
Abdeckung oben
C-clip

Kugellager
Unterlegscheibe
Schraube
Gummieinsatz
Kunststoffgleiter
Sensorhalter
Werkzeugset
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Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den Bo-
den und kontrollieren grob die Vollzihligkeit anhand der Montageschrit-
te. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem Grundgestell
verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren sind auch einige
andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses
soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

1.

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

Montieren Sie den vorderen FuB (20) mit den vormontierten Endkappen
mit Transportrollen (18) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei
Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (37) und Hutmutter
(19).

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

Montieren Sie den langeren, hinteren FuB3 (27) am Grundgestell
(1). Benutzen Sie dafir je zwei Schrauben (28), Unterlegscheiben
(13), Federringe (37) und Hutmutter (19). Nach Beendigung der
Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an den beiden hinteren
FuBkappen (26) kleine Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen. Das
Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen
des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen werden. Um das
Gerét an einen anderen Standort zu bringen, stellen sie sich mit einem
FuB vor den vorderen FuB des Gerétes und kippen Sie das Gerat durch
Ziehen am Lenker soweit nach vorn, bis es auf den Transportrollen
aufsteht und leicht verfahren werden kann.

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

1.

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

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

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

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

(Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Lochern zur Grosseneinstellung
muss nach auBen zeigen.)




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

1.

Schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (38) auf das Stitzrohr (12) auf.
Legen Sie die Schrauben (14), Unterlegscheiben (13) und Federringe
(87) griffbereit auf den Boden.

Nehmen Sie das Lenkerstitzrohr (12) mit dem bereits eingelegten
Computerkabelstrang (3) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstutzrohr (12) ragenden Stecker des Computerkabelstranges (3)
mit dem aus dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des Sensorkabels
(16).

(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (12) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur
weiteren Montage noch benétigt wird.)

Fuhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (11) zur Seilzugaufnahme
(15) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild ([1]-[4]) dargestellt.
Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der Seilzug mit dem
Knopf weit moglichst aus dem Mantel steht (Stufe 8). Dann den Knopf
am Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in den in der Aufnahme
befindlichen Haken einhdngen (Bild 1+2). Dann das ganze Stutzrohr
(mit eingehaktem Seilzugknopf kraftig nach oben ziehen, sodass sich
der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild 3) und der Mantel
oben auf die Aufnahme ein arretiert werden kann (Bild 4).

Stecken Sie das Lenkerstitzrohr (12) in die dafiir vorgesehene Aufnahme
des Grundgestelles (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor hergestellte
Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Verschrauben Sie das
Lenkerstutzrohr (12) mit dem Grundgestell (1) mittels der Schrauben
(14), Federringe (37) und der Unterlegscheiben (13).

Schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (38) nach untern damit die
hergestellte Schraubenverbindung abgedeckt wird.

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

1.

2.

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

Legen Sie den Sattelschlitten (33) in die Aufnahme des Sattelstiitzrohres
(29) und befestigen Sie diesen in gewiinschter horizontaler Stellung
mit der Sterngriffmutter (31), der Unterlegscheibe (32) und dem
Befestigungsteil (39).

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

(Der Schnellverschluss (30) muss nur durch drehen etwas geldst werden,
kann dann gezogen werden um die Héhenarretierung freizugeben und
die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewiinschten Einstellung den
Schnellverschluss (30) wieder durch festdrehen sichern.)

Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste Sitzposition
Uberprufen.




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

1. Fuhren Sie den Lenker (7) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stitzrohr

(12) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am

Stitzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie dann die Lenkeraufnahme

Uber den Lenker (7).

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (10) Uber den Lenker.

Stecken Sie das Distanzstiick (9) und Unterlegscheibe (8) auf die

Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit in gewilnschter

Position den Lenker (7) am Stitzrohr (12).

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

5. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (17) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Riickseite des Computers (17) ein. (Batterien fir den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

6. Schieben Sie den Computer (17) oben auf das Lenkerstitzrohr (12) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (2) und Unterlegscheiben (83).
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Schritt 6:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Benutzung des Geriétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

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

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

Wichtig:

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

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewahrleistet eine optimale Kraftlibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft
gréBtmaoglich auf den Pedale ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungsbereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst
im Wesentlichen welche Muskeln priméar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist fir die Haltung des oberen Kor-
perbereichs verantwortlich. Ist die Lenkereinstellung horizontal gewahlt so erhalt man eine sportliche Kérperhaltung. Mit jeder
weiteren Schragstellung zum Korper hin, wird eine entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers |6sen Sie
einfach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewlinschte Position bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung
wieder fest an.

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker fest. Fiihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten
Position und schieben Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenlberliegenden Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und flhren Sie dann den anderen FuB auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FiiBe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wette-
runabhangiges Training ohne duBere Einfliisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.

Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitéten, stérkt das Herz-Kreislaufsystem
und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.
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Computeranleitung fiir 1106, 11061

Der mitgelieferte Computer bietet den gréBten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefédhre Kalorienverbrauch, zurtickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

In der oberen Anzeige wird die Geschwindigkeit angezeigt. In der unteren
Anzeige alle anderen Werte. Wollen Sie permanent neben der Geschwindigkeit
einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben, so wahlen Sie diesen
mit der ,F“-Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im permanenten Wechsel
angezeigt bekommen, so wahlen Sie die Funktion ,SCAN* aus. In Abstanden
von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann von einer Funktion zur
Néachsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt erreichten Werte
fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN,KM und
KM-Total werden gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

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

Anzeigen:

1. ,KM/H* -Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist nicht
moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht. (Héchstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ -Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist mdglich. Ist
eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende Zeit
angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch ein
akustisches Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,KM* -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist moglich. Ist eine
bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zurlickzulegende Strecke
angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch

ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (H6chstgrenze der Anzeige 999 km)

4. ,KALORIEN“ -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine Vorgabe
eines bestimmten Wertes mittels der ,,E“-Taste ist mdglich. Ist eine bestimmte
Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu verbrauchenden
Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses
durch ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt
erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt. (Hochstgrenze der Anzeige 999
Kalorien)

5. ,KM-TOTAL* -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometer aller bisherigen
Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit an gezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes ist nicht méglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(HOchstgrenze der Anzeige 9999 km)

6. ,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schldgen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
bestimmter Werte mittels der ,E“-Taste ist nicht mdglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht. (Héchstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)
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Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit (4) mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten
sich die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

7. ,,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewéhlt, werden im
fortlaufenden Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte aller
Funktionen nach einander angezeigt.

Tasten:

1. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Drlicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgew&hlt werden
in der mittels der ,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.

Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

2. ,E“-Taste:

Durch ein einmaliges Drilicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen mdglich. Dazu muB zuvor die
gewunschte Funktion mit der ,,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken I6st einen Schnellvorlauf aus, der durch ein nochmaliges
Driicken wieder gestoppt werden kann. Beim Trainingsbeginn wird dann,
von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahlt.

3. ,L“= Léschen:

Durch ein kurzes Driicken dieser Taste kann der durch die ,F“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen mit Ausnahme der Werte in der
+KM-TOTAL"“-Anzeige.

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhdhter Berticksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Mignon 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Berilcksichtigung der Polaritét in das Batteriefach ein und schlie-
Ben Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die
Batterien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmull geben.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstitzrohr 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 Lenkerbefestigungsschraube,
sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses. Decken Sie das
Geréat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schutzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
maBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster
Steckverbin-
dung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

angeschlossen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung
auf ordnungsgemaBen Zustand
laut Montageanleitung.

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B A 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 Arm-
beuge. Nach 20Sek. Arm
wechseln.

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

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

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

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

Extremitaten zu beenden.



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings im
unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der dar-
auffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis zur
Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer die
Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforde-
rungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85% des
Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick flr Stuck néher kommen.
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Maximum pulse rate (220-age)

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

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

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

Berechnungsformeln: Maximalpuls

90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. 2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

18. This machine is a speed-dependant machine, i.e. the power increases
with increasing speed, and the reverse.

19. The machine is equipped with 8-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards
stage 8 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

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



Parts List — Spare Parts List
AL 1 Order No. 1106, 11061

Technical data:

Issue: 01. 06. 2014

Magnetic brake system

Aprox. 9 kg flywheel mass
8-gears manual resistance
Hand pulse measurement

horizontally (7cm) and vertically (21cm) adjustable saddle

(quick release)
Saddle and handlebar inclination adjustable
Floor level compensation

Touch Screen Computer showing at same time: speed, time, distance,

distance total, approx calories and pulse frequency
Input of limits for time, distance and approx calories
Announcement of higher limits

Load max. 150 kg (Body weight)

Suitable for a height of 150-195cm

Space requirement approx. L 96, W 59, H 134 cm
ltems weight: 27kg

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

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Exercise space approx: min. 1,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number ET number
No. mm illustration No. 1106 11061
1 Main Frame 33-9211-01-SI | 33-1106101-WS
2 Screw M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Connection cable 1 16+17 36-9211-07-BT | 36-9211-07-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT
5 Screw M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Curved washer 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI | 33-1106102-WS
8 Washer 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Bushing 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT
11 Tension control 1 12 36-9211-10-BT | 36-9211-10-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9211-03-SI | 33-1106103-WS
13 Curved washer 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Tension wire 1 11+48 36-9211-11-BT | 36-9211-11-BT
16 Sensor wire 1 3 36-9211-12-BT | 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-9211-03-BT | 36-1106103-BT
18 End cap 2 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SI | 33-1106104-WS
21L Crank left 1 41 33-9211-14-SI | 33-9211-14-Sl
21R Crank right 1 41 33-9211-15-SI | 33-9211-15-SI
22 L Pedal left 1 21L 36-9110-04-BT | 36-9110-04-BT
22R Pedal right 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT | 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-SI | 33-1106105-WS
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1+33 33-9211-06-SI | 33-1106106-WS
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT
31 Knob 1 33+39 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Saddle slide 1 29 33-9211-07-SI | 33-1106107-WS
34 Saddle 1 33 36-9211-20-BT | 36-9211-20-BT
35 End cap 2 7 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT
36 Foam grip 2 7 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT
37 Spring washer for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
38 Handlebar support cover 1 12 36-1107-04-BT | 36-1107-04-BT
39 Fixed bracket 1 29+33 33-9211-08-SI | 33-9211-08-SI
40 Square end cap 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT
41 Axle 1 42482 33-9211-09-SI | 33-9211-09-SI
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lllustration

No.
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

9L

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

Designation
mm

Belt wheel

Belt

Bolt

Spring washer
Spring bushing
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Spring

Bolt

Nut

Spring washer
Bearing

Idler wheel
Bushing

Screw

Idler wheel bracket
Spring

Nylon nut

Axle nut

Screw

U-piece

Nut

Nut

Bushing

Small pulley
Bearing
Flywheel
Flywheel axle
Screw

Screw

Round cover
Bushing

Washer

Rubber ring
Nylon nut
Bushing

Bolt

Chain cover left
Chain cover right
Top cover

Spring bushing
Bearing

Washer

Bolt

Rubber cover on chain cover
Saddle bushing
Sensor holder
Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions

430 PJ6
M6x15
for M6

C12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8

M8x16

C17
620322
4//10
3x10

Quantity
illustration No.
1

© = =2 N = =2 N M NMDMDMDDN = = @ cad o2 =2 DN = = =2 =2 =2 D DNDMDND =

-
N

- = =2 N NN = o W= BhA =2 NMDNMNDN

Attached to

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

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
69
68+69
67
67
79
20+27+72
79
41
44
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
79
41
1+41

85
80

1+16

ET number
1106
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106-01-BT
36-1106-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT

ET number
11061
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106101-BT
36-1106102-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT



Assembly Instructions

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

Assembly time: 30 - 40 min.

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

1. Put the end caps with transportation roller (18) at the ends of front foot
(20) in appropriate position and screw them tightly by using screw (71).

2. Attach the short front foot (20) with the preassembled end caps with
transportation rollers (18) to the main frame (1). Do this with the two
screws (28), washers (13), spring washers (37) and cap nuts (19).

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

4. Attach the longer rear foot (27) to the main frame (1). Do this with the
two screws (28), washers (13), spring washers (37) and cap nuts (19).
After assembly has been completed, you can compensate for minor
irregularities in the floor by turning the wheel at cap (26). The equipment
should be set up that the equipment does not move of its own accord
during a training session. If you like to change the position of the home
bike, put one foot in front of the front foot (20) and pull at handlebar in
front direction until the home bike can move easy on the transportation
rollers to another place.

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

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

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

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

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

(Note: The end with many adjustable holes must be set outwards.)
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Step 3:
Attach the front post (12) at main frame (1).

1. Slide the handlebar support cover (38) onto the handlebar support (12).
Place the screws (14), washers (13) and sprig washers (37) on the floor.

2. Hold the handlebar support (12) with the computer cable (3) against the
main frame holder. Connect the plug for the computer cable (3) coming
out of the bottom of the handlebar support (12) of the computer with the
matching plug for the sensor cable (16) coming out of the main frame
(1).

(Note: The computer cable harness (3) projecting from the support (3)
must not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)

3. Connect the resistance control (11) to the bracket of lower section cable
tension (15) (See figure [1]-[4]). Before this step of the installation, it is

advisable to adjust the resistance setting to the highest stage, at which
the cable extends furthest from the sheath. Put the lowest part of cable
(11) into the small hook (figure 1+2). Pull it (figure 3) until the small hook
get in higher position and then insert the cable (11) onto the bracket (15)
(figure 4).

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

5. Push the handlebar support cover (38) into right position to cover up
the screw connection point.

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

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

2. Place the saddle slide (33) into the holder of saddle support (29), set it
at the desired horizontally position and screw it onto the saddle support
(29) by fixing piece (39) washer (32) and star grip nut (31).

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

frame (1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt
with the quick release (30) in place and doing it up tight.
(The setting of the saddle support can be adjusted easily as desired later
through turning and pulling the quick release (30).) Furthermore, you must
ensure when setting this desired position that the seat pillar is not pulled
out of the main frame further than the highest setting position, which
is marked. Attention: Ensure before every exercising that the saddle is
tighten firmly.
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Step 5:
Attach the handlebar (7) and computer (17) at handlebar support (12).

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

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

3. Screw the handlebar (7) in desired position at the handlebar post (12)
with spacer (9), washer (8) and handlebar screw (25).

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

5. Take the computer (17) that has been supplied out of the packaging and
insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (17). (Batteries for the computer
are not included in this item. Please buy them at your located market.)

6. Place the computer (17) on top of the handlebar support (12) and tight
firmly by using screw (2) and washers (83).

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

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

Transportation of Equipment:

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

Adjustment - Seat Position

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

Important:

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

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high intensity based on the resistance prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.
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Computer instructions for 1106, 11061

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window.

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.
The speed is indicated on the upper display. All other values are indicated
on the lower display.

If you wish to see one value displayed constantly as well as the speed
during training, select this with the ,,F“ key. If you wish to see these values in
constant alternation, select the ,,SCAN* function. The display then changes
from one function to the next at intervals of approx. 6 seconds.

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.
To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values. The last attained values in
the functions TIME, CALORIES and KM are stored and training can continue
with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training
is stopped. All values attained until that time are stored and are displayed
again when training is resumed. It is then possible to continue training from
these values or to reset all functions to zero using the L- key.

Displays:

1. ,,SPEED* (KM/H) display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. It is not possible to
specify a particular value using the ,E* key. The values last attained by this
function are not stored. (Limit of the display: 99.9 km/h.)

2. ,TIME“ (ZEIT) display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is possible
to specify a particular value using the ,E“ key. If a particular time

has been specified, the remaining time is displayed. When the specified
value is attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 99.59 minutes.)

3. ,,DIST (KM)“ display:

The current status of the travelled distance is displayed. It is possible to
specify a particular value using the ,E“ key. If a particular distance has been
specified, the remaining distance is displayed. When the specified value is
attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last attained by
this function are stored. (Limit of the display: 999 km.)

4. ,CALORY* (KALORIEN) display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible to
specify a particular value using the ,E“ key. If a particular consumption
has been specified, the remaining number of calories to be consumed
is displayed. When the specified value is attained, this is indicated by an
acoustic signal. The values last attained by this function are stored. (Limit
of the display: 999 calories.)

5. ,,KM TOTAL* display:

The current status of the travelled kilometres of all previous training sessions
including current training session is displayed. A particular value cannot be
speci. ed. The values last attained by this function are not stored. (Limit of
the display: 9.999 km.)

6. ,,PULSE“ display:

The current pulse rate is displayed in beats per minute. It is not possible to
specify a particular value using the ,E* key.

The values last attained by this function are not stored. (Limit of both displays:
40 - 240 pulse beats per minute.)

Note:

For pulse measurement, the two contact surfaces of the pulse measuring
handle unit (4) must be gripped simultaneously. The contact surfaces should
be located centrally in the palms of the hands.

7. ,,SCAN“ function:
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 5 seconds.
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Keys:

1. ,F“ key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected for which entries
can be made using the ,E* key. The currently selected function is indicated
by an icon in the respective window.

2. ,E“ key:

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step in the
respective functions. For this, the desired function must firstly be selected
using the ,F“ key.

Holding the key pressed activates faster running, which can be stopped by
pressing the key again. When training begins, the specified values are then
counted down to zero.

3. ,L“ = Delete:

When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,F“ key are
reset to zero. If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained
values are deleted with the exception of the values in the ,KM TOTAL*®
display.

Battery compartment

AAA batteries

Replacing the batteries:

1. Open the battery compartment cover and then remove the used Batteries.
(If the batteries should leak remove them under increased considering that
the battery acid is not into contact with skin come and clean the battery
compartment thoroughly.)

2. Insert the new batteries (type (AAA) 1.5 V in the correct order and taking
into account the polarity in the battery compartment and close the battery
cover so that it clicks into place.

3. If the computer does not pick up immediately, the function should Batteries
are removed for 10 seconds and re-inserted.

4. The empty batteries properly in accordance with the disposal regulations
disposed of and do not give residual waste.




Cleaning, Checks and Storage of the home bike: Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
1. Cleaning please contact the authorized service center.
Use only a less wet cloth for cleaning.
Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning
agents for surface cleaning as this damage caused.

The device is only for prlvate.home use and for use suitable indoors. Problem Possible Cause Solution
Keep the unit clean and moisture from the device.
Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
2. Storage has no valge or batteries empty | ries at battery.compartment or
. - . . at Display if replace batteries.
Remove the batteries from the computer while intending the unit YU press any
for more than 4 weeks not to use. Push the saddle slide toward the key.
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 Computer is | Sensor impulse Check the plug connections at
. . not counting | missing base on computer and inside of handle-
pedal bearings left and right, to the thread of the handlebar bolt, dataanddo | not well plugged bar support
and on the thread of the quick release for saddle support. not switch connection '
Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and on after start
dirty through dust. cycling.
Computer is Sensor impulse Take off the cover and check
3. Checks not counting | missing base on the distance between magnet
We recommend every 50 hours to review the screw connections fOI’ data and do not correct position and Sensor. The magnet at
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating not switch of sensor. turning belt wheel should have
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and on after start only less than < 5mm distance
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick cycling. against the sensor position.
release for saddle support. No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse
value plugged in. cable is well connected with
computer.
No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse
value well connected measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.
Resistance Connection of resi- | Check the resistance connec-
don’t change | stance not well tion inside of handlebar support
as manual mention.

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Reach with your left hand Bend forward as far forward | Sit down with one leg Kneel in a wide lunge for-
behind your head to the right | as possible and let your stretched out on the floor ward and support yourself
shoulder and pull with the legs almost stretched. Show | and bend forward and try with your hands on the

right hand slightly to the left | it with your fingers in the to reach the foot with your floor. Press the pelvis down.
elbow. After 20sec. switch direction of toe. 2 x 20sec. hands. 2 x 20sec. Change after 20 sec leg.
arm.

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

You must consider the following factors in determining the amount of training
effort required in order to attain tangible physical and health benefits: 220
1. Intensity: S
The level of physical exertion in training must exceed the level of normal B
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. 2
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of 195 195
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 0 190
calculation of this). . 185
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this 180
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo- e 175 -
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper e e .
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition 170 e
of the person doing the exercise, the more the level of training should be 165 1 16
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum 160 ‘1\61\ N 160
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and - '1\57 \n\157 155
/ or encreasing the level of difficulty. NES [ s
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons b s 144\0{8 %0
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly jad \-\44 —m—Maximalpuls (220-Alter)
due to error in use, etc., you can do the following: 140 o~ N I N2 Hesimm pse e (220:266)
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the 135 = 135 —8—90% des Maximalpulses
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 130 AN 131 907 of the maximum pulse ate
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from . L 127| —x—85% des Maximalpulses
dealers specialising in health-related equipment). 0 \,,32 it
2 Frequency LT
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 110 112 o
must be determined on the basis of your training goal, and physical training . 105
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required e 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.
Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
3. Planning the training ) (220 minus your age)
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
. 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
the traln_lng phase, and the_ cool-down _phase. The body tempera_lture and 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be

done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your
goal in view. With continuous training you will be able to see how you are
progressing day by day and are approaching your personal training goal
bit by bit.
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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 s(r vous adresser a nous.
Tres cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘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 |‘étanchéité.

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

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

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

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

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

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

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

9. Pour le réglage des piéeces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correctement la
nouvelle position réglée.
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10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. |l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

15. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces encore
en mouvement.

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

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

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

18. Cet appareil est un appareil dépendant de la vitesse, c.-a-d. la perfor-
mance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le niveau 8, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
AL 1 N° de commande 1106, 11061

Caractéristiques techniques :  Version du : 01/ 06/ 2014

Systéme de freinage magnétique

Volant cinétique d’env. 9 kg

Réglage sur 8 crans différents

Mesure du pouls de la main, intégré dans le guidon

Inclinaison ajustable de la guidon et de la selle

Réglable horizontal (7cm) et vertical (21cm) de la selle

(verrouillage rapide)

Roulettes de transport a I'avant

o Ordinateur a Touch Creen avec affichage numérique de:
la vitesse, la distance, la distance totale, du temps, de la
consommation approximative des calories brilées, du pouls,
et du Scan.

o Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation
de calories. Affichage du dépassement des limites.

o Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

¢ Convient pour une hauteur de 150 a 195cm

Dimensions approximatives Longueur 96 x Largeur 59 x Hauteur 134 cm

Poids du produit: 27kg
Espace de formation: au moins 1,5m?2

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

adresser a :

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET Numéro ET
n° en mm Unités schéma n® 1106 11061
1 Chassis 1 33-9211-01-SI | 33-1106101-WS
2 Vis M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Cable de connexion 1 16+17 36-9211-07-BT |36-9211-07-BT
4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT
5 Vis M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Rondelle intercalaire 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 guidon 1 12 33-9211-02-SI | 33-1106102-WS
8 Rondelle 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Piéce d'ecartement 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT |36-9211-09-BT
11 Réglage de la résistance 1 12 36-9211-10-BT |36-9211-10-BT
12 Tube d'appui du guidon 1 1 33-9211-03-SI | 33-1106103-WS
13 Rondelle intercalaire 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Cable de transmission 1 11+48 36-9211-11-BT |36-9211-11-BT
16 Capteur 1 3 36-9211-12-BT |36-9211-12-BT
17 Ordinateur 1 12 36-9211-03-BT |36-1106103-BT
18 Capuchons de tube de pied avant 2 20 36-9211-13-BT |36-9211-13-BT
avec roulette de transport
19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI | 33-1106104-WS
21L Pédalier gauche 1 41 33-9211-14-S1 | 33-9211-14-SI
21R Pédalier droite 1 41 33-9211-15-SI [ 33-9211-15-SI
221L Pédale gauche 1 21L 36-9110-04-BT |36-9110-04-BT
22R Pédale droite 1 21R 36-9110-05-BT |36-9110-05-BT
23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT |36-9840-15-BT
24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT |36-9211-16-BT
26 Capuchons de tube de pied arriére 2 27 36-9211-17-BT |36-9211-17-BT
27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SI | 33-1106105-WS
28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI | 33-1106106-WS
30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT |36-9211-18-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 33+39 36-9211-19-BT |36-9211-19-BT
32 Rondelle 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Piéce coulissante de selle 1 29 33-9211-07-SI | 33-1106107-WS
34 Selle 1 33 36-9211-20-BT |36-9211-20-BT
35 Bouchon rond 2 7 36-9211-21-BT |36-9211-21-BT
36 Revétement de guidon 2 7 36-9211-22-BT |36-9211-22-BT
37 Bague ressort pour M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
38 Revétement tube d'appui du guidon 1 12 36-1107-04-BT |36-1107-04-BT
39 Piece coulissante de selle 1 29+33 33-9211-08-SI | 33-9211-08-SI
40 Bouchon carré 2 33 36-9211-23-BT |36-9211-23-BT
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Schéma
ne
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

9L

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

Désignation

en mm

Axe de pédalier et roue a courroie
Pédalier et roue a courroie
Courroie trapézoidale
Vis

Bague ressort

Bague de sécurité

Axe d’etrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage

Vis

Ecrou

Bague ressort
Roulement a billes
Roulement de serrage
Palier

Vis

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

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou

Rondelle d'ecartement
Roulement a billes
Roulement a billes
Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Vis

Vis

Revétement environ
Rondelle d'ecartement
Rondelle

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant
Piece d'ecartement
Vis

Revétement gauche
Revétement droit
Revétement en haut
Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle

Vis

Revétement Rondelle
Insert en caoutchouc
Support de capteur

Kit d'outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions
Unités

430 PJ6
M6x15
pour M6
Cc12

M6x35
M6
pour M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8

M8x16

C17
620322
4//10
3x10
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Quantité
schéma n°
1
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Monté sur

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

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
69
68+69
67
67
79
20+27+72
79
41
44
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
79
41
1+41

85
80

1+16

Numéro ET
1106
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106-01-BT
36-1106-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT

Numéro ET
11061
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SlI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106101-BT
36-1106102-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT



Instructions de montage

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

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

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

2. Attachez le pied avant courte (20) aux coiffe a palier (18) sur le corps de
I’appareil.Servez-vous des deux vis (28), rondelles (13), rondelle élastique
bombeée (37) et écrous borgne (19).

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

4. Attachez le pied arriére plus (27) avec des capuchons de protection déja
assemblés (26) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (28), les
rondelles (13), les rondelles élastique bombée (37) et les écrous borgne
(19). Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (26). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.
Autour de I‘appareil apporter a une autre position, ils se mettent d‘un
pied devant |‘avant le pied de |I‘appareil et vous faites basculer [‘appareil
en tirant au conducteur jusqu‘ici en avant, jusqu‘a ce que cela se léve
sur les réles de transport et puisse étre dépensé en trajets facilement.
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Etape n° 2:
Montage des pédales (22L+22R)

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

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

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

(Remarque: L‘extrémité de la pluralité de trous pour I parametre de
taille doit faire face vers I‘extérieur.)
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Etape n° 3:
Montage de tube d’appui du guidon (12)

1.

2.

Glissez le revétement (38) sur le tube d’appui du guidon (12). Placez les
vis (14), les rondelles (13) et rondelles (37) a la main sur le sol.

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

(Attention! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (3) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (12) ne doit pas glisser dans
le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)
Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (11) vers le logement du
céable de transmission (15) et raccordez-les ensemble conformément aux
schémas ([1]-[4]). Avant d’entamer cette phase, nous vous conseillons
de régler la résistance au niveau maximal, auquel le cable est le plus
éloigné de son enveloppe. Mettez le dessous du cable (11) dans le
petit crochet (figure 1+2). Tirez le cable (figure 3) jusqu’a ce que le petit
crochet s’élance et placez ensuite le cable (11) dans le support (15)
(figure 4).

Introduisez le tube d’appui (12) du guidon dans le support prévu a cet
effet du corps de I'appareil (1). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables établies lors de la phase 3 ne soient pas écrasées. En mettant
le tube du support (12) du guidon en place, poussez celui-ci lentement
vers le bas dans le support du bati du corps de I'appareil. Vissez le tube
support du guidon (12) avec le chassis (1) au moyen des vis (14), de la
rondelle élastique bombée (37) et des rondelles intercalaires (13).
Poussez le revétement (38) dans le lien de vis produit est recouvert.

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

1.

2.

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

Placez le chariot de selle (33) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (29) et fixez-le en position horizontale a I’aide de la vis
poignée-étoile (31), de la rondelle (32) et de la piéce de vis (39).
Insérez le tube de la selle (29) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
vis a poignée en croix (30) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (30), il suffit simplement de la tourner,
ce qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le dispositif
d’arrét de la hauteur et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la
fermeture rapide (30) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en
tournant fixement). Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse
pas, lors du réglage de la position souhaitée, la position d’ajustement
«A» la plus haute, qui est marquée. Respect : S'il vous plait, devant
chaque entrainement contrélent la selle sur la position de siege ferme.

28




Etape n° 5:
Montage de ’ordinateur (17) et de guidon (7) sur d’appui du guidon (12).

1.

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

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

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

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

Sortez I'ordinateur (17) fourni de son emballage et installez les piles
(Type “AAA*“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte
al’arriere de I'ordinateur (17). (Des batteries pour |‘ordinateur ne sont pas
jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci
dans le commerce.)

Insérez I'ordinateur (17) sur le tube d’appui du guidon (12) et visser &
vis (2) and rondelles (83).

Etape n°6:
Contrdle

1.

Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent.

Le montage est maintenant terminé.

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

Remarques:

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

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit solidement vissé.

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Une position d‘assise biomécanique optimale assure une transmission optimale de la puissance. L‘objectif est que la force
la plus grande possible existant arrive sur les pédales et les muscles avec des travaux d‘un effet optimal. La position assise
affecte les muscles sont utilisés principalement 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 problemes tels que maux de dos / genou ou engourdissement dans les pieds empéché par un manque de place assise
sur la moto le maintien d‘un bon réglage de la selle et le guidon est fortement recommandée.

Monter, utiliser & descendre

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

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

Utiliser :

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

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

Descendre :

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

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

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

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

selon les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.
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Mode d’emploi de PPordinateur 1106, 11061

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre.
Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I’'on appuye brievement sur la touche
F ou que 'on commence tout simplement I’entrainement. L’ordinateur
commence a saisir I’ensemble des valeurs et a les afficher. Pour éteindre
I’ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur arréte
I’ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues.
Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN, KM
total et KM sont sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour redémarrer
I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.. L’ensemble des valeurs obtenues
jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise
de I’entrainement.

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet que
comporte I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

Affichages :

1. Affichage ,,ZEIT“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche « E » permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)
2. Affichage ,KM/H" (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilométres par heure. La touche
« E » ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

3. Affichage ,KALORIEN“ (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommeées. La touche « E »
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. (Affichage limité au maximum a 999 calories)

4. Affichage ,KM* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
« E » permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique. Cette
fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999 km)

5. Affichage ,,PULSE* (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche « E »
ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Les Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)
6. Affichage ,KM-TOTAL* (affichage du nombre total de kilométres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour I'ensemble
des unités d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement.
Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 9999 km)

7. Fonction ,,SCAN“:

Si I’'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I’ensemble des
fonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 5 secondes
environ.
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Touches :

1. Touche ,E*:

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions
individuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a I'aide de la touche ,,F“.

Si I'on appuie longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut étre
ré interrompu en appuyant de nouveau. Dés le début de I’entrainement, le
comptage s’effectue en arriére en partant de ces valeurs fixées.

2. Touche,,F*“:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction
en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E“.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée. En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant
environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes
jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.(non
KM-totale)

3. Touche ,,L“= effacement:

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide de
la touche ,E“ est remise a zéro.

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

1. Ouvrez le couvercle du compartiment de la batterie, puis retirez le utilisée
Batteries. (Si les piles fuient les supprimer sous augmenté étant donné que
I‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

2. Insérez les nouvelles piles (type (AAA) 1,5V dans le bon ordre et en tenant
compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le couvercle
de la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Sil‘ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles sont
retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les reglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité
de I’appareil.

2. stockage

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

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions 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 l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

Probléme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne | Pas de piles ou de | Vérifiez les piles dans le com-
s‘allume pas en | batteries insérées | partiment de la batterie pour
appuyant sur vide. un bon ajustement ou de les
un bouton. remplacer.

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

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

par le début mauvais connec- | bon ajustement.
de la formation | teur ou dissous.
dun.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
I‘aimant. Un aimant dans la ma-

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

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la

par le début position incorrec- | nivelle est en regard du capteur,
de la formation | te du capteur. et doit avoir une distance de
dun. moins de <5mm.

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

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas branché.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

Visser les capteurs cardia-
ques tactiles et vérifier I., Les
connecteurs sont correctement
et que le cable d‘éventuels
dommages.

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du céble

ne change xion n‘est pas fait dans le tube de support
pas sensible- correctement pour bon état selon les instruc-
ment lors de connecté. tions de montage.

|‘ajustement

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance
d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contrdle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

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

90% du pouls maximum
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

5. V6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Voo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken. Waarschuwing! Delen moeten worden warm voor het gebruik van
de beveiligingsinrichting overdreven vervanging van dit meteen en u zult
krijgen. De beveiligingsinrichting tegen het gebruik, zolang het nog niet in
cabine is vastgesteld.
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9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel. Dit
betekent dat het prestatievermogen toeneemt wanneer het toerental hoger
is. Omgekeerd geldt hetzelfde.

19. Het toestel is met een 8-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 8 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting.

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



Afmeting: ca. L 96x B 59 x H 134 cm
Gewicht van het product: 27kg
Training ruimte: minstens 1,5m?

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AL 1 best.nr. 1106, 11061
Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2014

Magnetisch remsysteem met

ca. 9 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

Horizontaal (7cm) en verticaal (21cm) verstelbare zadelpositie
(snelsluiting)

handpolsslag meting

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Stuur en zadel zijn verstelbaar

Bedieningsvriendelijke Touch Screen computer met aanduiding van;
tijd, snelheid, afstand, afstand total; ca. calorieverbruik,
polsslagfrequentie en SCAN.

Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik.
Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Geschikt voor een hoogte van 150-195cm

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr. 1106 11061
1 Basis frame 33-9211-01-SI | 33-1106101-WS
2 Schroef M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Verbindingskabel 1 16+17 36-9211-07-BT | 36-9211-07-BT
4 Polseenheit 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT
5 Schroef M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Onderlegplaatje gebogen 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Stuur 1 12 33-9211-02-SI | 33-1106102-WS
8 Onderlegplaatje 2 25+26 39-10520 39-10520 »
9 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT -g
10 Stuurbekleding 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT g
11 Weerstandinstelling 1 12 36-9211-10-BT | 36-9211-10-BT %
12 Stuursteunbuis 1 1 33-9211-03-SI | 33-1106103-WS ()
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 8 14428 39-9966-CR 39-9966-CR =
14 Zeskantschroef M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bowdenkabel 1 11+48 36-9211-11-BT | 36-9211-11-BT
16 Sensor 1 3 36-9211-12-BT | 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-9211-03-BT | 36-1106103-BT
18 Eindkappen met transportrol 2 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT
19 Dopmoer 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Voetbuis voor 1 1 33-9211-04-SI | 33-1106104-WS
21L Pedaalkruk links 1 41 33-9211-14-SI | 33-9211-14-SI
21R Pedaalkruk rechts 1 4 33-9211-15-SI | 33-9211-15-SI
221L Pedaal links 1 21L 36-9110-04-BT | 36-9110-04-BT
22R Pedaal rechts 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT
23 End dop 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT
24 Schroef M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Ster grep schroef 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 27 36-9211-17-BT | 36-9211-17-BT
27 Voetbuis achteren 1 1 33-9211-05-SI | 33-1106105-WS
28 Schroef M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Zadel steun pijp 1 1+33 33-9211-06-SI | 33-1106106-WS
30 Snelslot 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT
31 Ster grepmoer 1 33+39 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT
32 Onderlegplaatje 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Zadelglijder 1 29 33-9211-07-SI | 33-1106107-WS
34 Zadel 1 33 36-9211-20-BT | 36-9211-20-BT
35 Ronde dop 2 7 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT
36 Grep overtrek 2 7 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT
37 Veerring voor M8 8 14428 39-9864-VC 39-9864-VC
38 Stuurbuisbekleding 1 12 36-1107-04-BT | 36-1107-04-BT
39 Zadelglijderschroef 1 29+33 33-9211-08-SI | 33-9211-08-SI
40 Vierkante stop 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT
41 Pedaalas 1 42+82 33-9211-09-SI | 33-9211-09-SI
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Afbeeldings-
nr.
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78

79L

9R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

mm
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem
Schroef

Veerring
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Veer

Schroef

Moer

Veerring
Kogellager
Spanrol
Glijdlager
Schroef
Spanrolbeugel
Veer
Zelfborgende moer
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Moer
Afstandsring
Riemwiel
Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Schroef

Schroef

Ronde bekleiding
Afstandsring
Onderlegplaatje
Rubberenring
Zelfborgende moer
Afstandstuk
Schroef
Bekleding links
Bekleding rechts
Bowense afdekking
Vastzetring
Kogellager
Onderlegplaatje
Schroef
Rubberen ring
Glijder
Sensoropname
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
stuks

430 PJ6
M6x15

voor M6
Cc12

M6x35
M6
voor M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8

M8x16

C17
6203ZZ
4//10
3x10

Aantal
afbeeldingsnr.
1
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Gemonteerd aan

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

1+57
57
69
1+69
61
61
69
69
69
68+69
67
67
79
20+27+72
79
41
44
1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
79
41
1+41

85
80

1+16

ET-nummer
1106
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106-01-BT
36-1106-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT

ET-nummer
11061
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1106104-BT
36-9211-30-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9211-32-BT
39-9823-SW
36-1106101-BT
36-1106102-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-1106105-BT



Montagehandleiding

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

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

1.

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

Monteer de voorste korte poot (20) met de vooraf gemonteerde
transportrollen (18) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten
(28), tussenringen (13), veerringen (37) en dopmoeren (19).

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

Monteer de achterste langer poot (27) met de vooraf gemonteerde
afdekdoppen (26) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten
(28), tussenringen (13), veerringen (37) en dopmoeren (19). Na de
montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren door
aan de afdekdoppen (26) te draaien. Het apparaat moet zo worden
opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.
Opmerking: Met het oog op de hometrainer vervoer, zet je voet voor
de voorste voet en kantel de hometrainer door te trekken op het stuur
om de wielen.

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

1.

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

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

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

Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts aan de
desbetreffende pedaal (22).

(Opmerking: Het einde het aantal gaten voor size moeten naar buiten
wijzen.)

37

Nederlands




Stap 3:
Montage van de stuurbuis (12) aan het onderstel (1).

1.

2.

Plaats de stuurbuis bekleiding (38) aan het stuurbuis (12). Plaatz de
schroeven (14), ringen (13) en veerringen (37) op de vioer.

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

Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (11) naar de opneming
van de Bowdenkabel (15) en verbind deze met elkaar zoals in
afbeelding ([1]-[4]) weergegeven. Wij raden u aan om, voordat u aan
deze installatiestap begint, de weerstand in te stellen op het hoogste
niveau, waarbij de kabel het verst verwijderd is van de kabelmantel.
Plaats de onderkant van de kabel (11) in het haakje (afbeelding 1+2).
Trek aan de kabel (afbeelding 3) totdat het haakje omhoog schiet en
plaats vervolgens de kabel (11) in de houder (15) (afbeelding 4).
Plaats de stuurbuis (12) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van het
onderstel wanneer u de stuurbuis (12) plaatst. Schroef de stuurbuis (12)
m.b.v. bouten (14), veerringen (37) en onderlegplaatjes (13) op het frame
.

Schuif de stuurbuis bekleiding (38) op dat gemaakte schroef verbinding.

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

1.

2.

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

Legt de zadelgeleider (33) in de houder aan het zadelbuizen frame (29)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de stergrep
moer (31), de tussenring (32) en het bevestigingsschroef (39).

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

(de snelsluiting (30) moet losgemaakt worden door deze een beetje te
draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting vrij te
geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste instelling
de snelsluiting (30) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet
erop worden gelet dat de zadelbuis bij het instellen van de gewenste
positie niet verder uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste
instelpositie, die gemarkeerd is. Let op: Voor elke training het zadel op
een vaste zitplaats positie controleer.
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Stap 5:
Montage van de computer (17) en de stuur (7) aan de stuurbuis (12).

1.

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

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

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

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

5. Neem de bijgeleverde computer (17) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,,AAA" penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen, in
het batterijvak aan de achterzijde van de computer (17). (Batterijen voor
de computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.)

6. Schuif de computer (17) op de stuursteunbuis (12) en bevestigd u deze
met de schroef (2) en onderlegplaatje (83).

Stap 6:

Controle:

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

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

Opmerking:

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

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

Aanpassen - Hoogte zadel

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

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

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

Belangrijk:

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

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

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.

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

Afstappen:

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

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

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

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

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

40



Computerhandleiding voor 1106, 11061

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven. Vanaf het
begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele snelheid, het
verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de actuele hartslag
weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.
De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan het
begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden
en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN, KM total en KM
worden opgeslagen in het geheugen en wanneer de training wordt hervat
kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen
en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven (niet
KM-Total).

Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer
met beide handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de
contactvlakken zich in het midden in het handvlak bevinden.

Weergave:

1. ,ZEIT“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E” -toets.
Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog resterende tijd
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. KM/H-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,,E“ -toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,KALORIEN“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E” -toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal
nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde
wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven. De
laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De
maximale waarde bedraagt 999 calorieén)

4. ,KM“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E” -toets.
Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende afstand
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999 km/h)

5. ,,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een waarde in te voeren met de ,E“ -toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(Maximaal kan 40-240 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,KM-TOTAL“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot dan
toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. Het is niet mogelijk
om vooraf een bepaalde waarde in te voeren.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch
opgeslagen. (De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

7. ,,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.

41

Toetsen:

1. ,E“-toets:

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet

eerst de gewenste functie met de ,,F““-toets worden geselecteerd. Door
deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden sneller, deze
functie kan worden gestopt door de toets nogmaals in te drukken. Bij het
begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde teruggeteld
naar nul.

2. ,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de E-toets een
waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd. De gewenste
functie wordt door een symbool in het venster weergegeven. Alle
weergegeven waarden worden daarbij teruggezet opnul.

3. ,L“-toets:

Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
+F“-toets op nul worden gezet. Door de toets lang in te drukken (ca. 5
seconden) kunnen alle waarden worden gewist.

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

1. Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de gebruikte
Batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder ze onder toegenomen gezien
het feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid komen en reinig het
batterijcompartiment grondig.)

2. Plaats de nieuwe batterijen (type (AAA) 1,5 V in de juiste volgorde en
rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het batterijdeksel
zodat het vastklikt.

3. Als de computer niet meteen halen, de functie moet Batterijen worden
verwijderd gedurende 10 seconden en weer terugplaatst.

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer

Geen batterijen of

wordt niet accu'‘s geplaatst batterijhouder voor een goede
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

door het

indrukken van

een knop.

Controleer de batterijen in de

De computer

Ontbrekende

telt niet en sensor impuls als computer en de stekker in de
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | ondersteunende buis voor een
de start van of opgelost con- goede pasvorm.

de opleiding nector.

een.

Controleer de stekker van de

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

telt niet en sor puls door een de afstand van de sensor tot de
gaat niet aan onjuiste positie van | magneet. Een magneet in de
de start van de sensor. Tretkurbelscheibe tegenover de
de opleiding sensor en moet een afstand van
een. minder dan <5 mm.
Geen hartsla- | Pols stekker niet in | Steek de connector van de
gindicatie het steekcontact. afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- | Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

niet goed aanges-
loten

in de ondersteunende buis voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B A R

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale
belasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de
maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en
te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende
doen:

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te
doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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

4. Motivatie

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

90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7
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0O630p coaep>xaHuA

1. BaxHble pekomeHgaummn n yKasaHuAa

no 6e3onacHoCTn ctp. 44
2. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanen ctp. 3 - 4
3. Cneuudvkauma cTp. 45 - 46
4. PykoBOACTBO Mo c60pKe € OTAENMbHbIMU
UNNOCTPaLMAMN cTp. 47 - 49
5. Tllonb3oBaHWe TpeHaXkepom ctp. 50
6. PyKoBOACTBO MO UCMOMb30BaHWIO KOMMbIOTEPA cTtp. 51
PykoBoACTBO No TpeHMpoBKam cTp. 52

YBa)kaemble NoKynaTenbH1Lbl 1 nokynarenw!

MosppaBnaem Bac ¢ NOKyNKov TPEHMPOBOYHOrO CHapAAa ANA AOMaLIHUX
3aHATUIA CNOPTOM M Xenaem Bam cambix MPUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyiTe, noxanymncra, ykasaHvAM U UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy W dKCMyaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-Hubyab BOMpocCkl, TO Bbl moxeTe B moboe
BpemaA 6e3 cTeCHeHna obpallaTbCA K HaMm.

C yBaxkeHunem, Baw Kpuctonant LUnopt MTm6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble pekomeHAaunmn 1 yKasaHuA
no 6e3onacHoOCTH

Haww nagenna npuHUMnuanbHO noaseprakoTcA UCMbITaHUAM CO CTOPOHbI
N TeMm caMbiM OTBe4YalT aKTyaJlbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6e3onacHocT. OgHaKo 3TOT haKT He 0cBOBOXAAET OT 06A3aHHOCTU CTporo
cobnogatb npueeneHHble H1UXXe NnpuHunnuanbHble yKasaHuA.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOMN
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
feTtanu, KOTopble MPUNoXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. lMepen
NpoBeAEHVEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb NMOCTABKM HA OCHOBaHWN
HaknaaHoW 1 KOMMNMEKTHOCTb COAEPXMMOro KapTOHHOW KOPOOKU-YNaKoBKU
Mo MOHTaXy W dKCnayaTauum.

2. lNMepep nepBbIM UCMOML30BAHNEM U Yepe3 perynApHble MPOMEXYTKMN
BpeMeHU (NpumMepHo Yepes kaxable 50 Yacbkl paboTbl) repMeTUiHOCTb
BCEX BMHTOB, raek n Apyrux npoeepbTe coeanHeHUA U Basibl AOCTyna U
cycTaBbl C HEKOTOPbIMU NIeYNTb CMasKy Tak, 4To 6e3onacHaA cocToAHne
obopynoBaHua obecrnevmBaeTcs.

OcobeHHO NPOBEPUTL CEAJI0 U PErYNIMPOBKY PYSA HA rEPMETUYHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE U MPeoXpaHnTb ero oT
Bnarv u celpocT. CKOMMNEHCMpoBaTb HEPOBHOCTM MoJia 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBIAEMbIX Ha MOy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, IOCTUPYEMbIX AeTanieil TpeHaxepa, eciim OHU eCTb Ha JAHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYMTb KOHTaKT C B1aror 1 CbipoCThbio.

4. Ecnv cnepyeT 3alUMTUTb MeCTO pasMeLLeHNA TpeHaxxepa B 0COGEHHOCTM
OT NpoAaBNMBaHUA, 3arpA3HEHUIA U TOMY MOLOGHOrO, MOAMOXUTL MOA
TpeHaXxep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MPOKIAAKY (Hanpumep, Pe3vHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANTY WA T. 1N.).

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

6. [InA 04MCTKU TpeHaXkepa Henb3A MoNb30BaTbCA arpeCcCUBHbIMU
OYUCTHbIMK CpeacTBaMu, a ANA MOHTa)Xa M BO3MOXHOMo peMoHTa
MCMONb30BaTb TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WU MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIV UHCTPYMEHT.

YpanuTtb ¢ TpeHadkepa crefbl noTa cpasy e Mocsie OKOHYaHNA TPEHNPOBKN.

7. BHUMAHUWE: Cuctembl cepAeyHON 4acTOTbl KOHTPONb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. MOBbILIEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHWIO NN BeayT K cMepTu. HekBanuduumposaHHaaA 1 Ype3mepHan
TPEHVPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpef 340p0Bbto. [103TOMY Nepes TeMm, Kak NpucTynathb K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM Bpadom. OH
MOXEeT OnpeaennTb, KakuM MakCumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKMUTENbHOCTL TPEHVPOBKM M T. [.) paspellaeTcA noasepraTbeA,
M patb TOYHYIO MHAOPMALNIO O NMPaBUIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPeMA TPEHVWPOBKU, O LeNnAX TPEHWPOBKN U O nuTaHuu. 3anpelaeTcA
TPEeHNpoBaTbCA Nnocrie 06WIbLHOW eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpPeHaxkepe TOMbKO TOraa, Korga oH pabotaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOro PeMOHTa MCMOMb30BaTb TOSIbKO OPUrMHasbHble
3anacHble yactn. BHUIMAHWE: Ecnn yacTv npy ncnonb3oBaHnM yCTPOMCTBa
CTaHOBATCA YPE3MEPHO ropAY4M OHU 3AMEHAIOT ee BbINv CPOYHbBI U OHY eLle
He rapaHTUpYOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp noka 3To
B COCTOAHMM ObINN NOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUiibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., YYUTLIBATL MOMEYEHHYH MAKCUMaSTbHYHO MO3ULIMIO
HacTPOIKM 1 0BecneumBaTh HaanexaLlyto hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOXKEHUA.
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10. Ecnu B pykoBOACTBE HE yKas3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXeT
Monb30BaTLCA TOMLKO OAVH YenoBek. BpemaA TpeHnpoBKM He AOMKHO 66110
npeeocxoanTb B Lenom 60 Min./exxeaHeBHo.

11. Heo6x04uMM0O HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO oAexay U 0byBb, KOTOpbIe
MOAXOAAT ANA 0340POBMTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OMKHa Takow, 4Tobbl No cBoel hopme (HanpumMep, AJIMHE) OHa He Morna
3auenuTbcA BO BpeMA TPeHUpoBKU. CnedyeT noabupatb TPEHUPOBOYHYIO
00yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TPeHaxepy, obecneynBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOT N MMEeeT HECKOMb3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HVKHYT ronoBOKpY>XeHWe, TOLHOTa, 60nu B rpyam
1 Apyrme aHomarbHble CUMMTOMbI, MPepBaTh TPEHMPOBKY 1 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpady.

13. CneayeT npuHUMNUANbHO YYeCTb, YTO CMOPTMBHbIE CHApAObl - He
UFPYLLKW.

Mo3aToMy MX paspeliaeTca UCMofb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUM C
HasHayeHWeMm U nuuamu, KoTopble pacrnofiaraloT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpopMaumein 1 KoTopble NPOLLIM COOTBETCTBYIOLMNIA MHCTPYKTaXK.

14. Takum nMuam Kak OeTu, uHBanuabl U NOAM C yBeYbAMU creayeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TONbKO B MPUCYTCTBUM ELLE OLHOTO HYENOBEKA,
KOTOpbIA MOXET oKa3aTb NMOMOLb M AaTb PyKOBOAALME yKa3aHuA.
MckniounTb BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3
Hazasopa, NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. Cneautb 3a TeM, 4TOObI TPEHMPYIOLUMECA U ApYrie Nvua HUKOrga He
nonajanv Kakumu-nnbo 4acTAMKU CBOEro Terna B 30HY elle ABWXKYLUMXCA
fetanem uny 4Tobbl OHW HE HaXoAMIUCH TaMm.

16% B KoHUe cpoka cny>6bl 3TOT MPOAYKT He AOMXKeH bbITb yTUNN3MpoBaH
B [IOMaLLHNEe OTX0fbl, @ AOMXKEH ObITb OTAAH HA COOPHbIA NYHKT yTUM3aumum
MCMNONb30BaHHbIX NEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMMBOJT Ha NPOAYyKTe, Ha UHCTPYKUUW NO 3Kcnsiyataunn unu
Ha ynakoBke.

Bce mMaTtepuanbl MOryT 6bITb CHOBa UCMONb30BaHbl COrMacHoO MapKUpPOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMONb30BaHWM, BTOPUYHON nepepaboTke unu Apyrux
hopmax BTOPUYHOIO UCMONb30BaHWA CTapbix NpMOopoB Bbl BHOCUTE CBOW
BKJ1aA B 3aLUMTYy OKpy>atoLle cpebl.

MoxxanyicTa, y3HanTe B KOMMyHarIbHOM yrpaBneHnn aapec bnmanesxaliero
CcOOPHOro NyHKTa yTUAM3auum.

17. YunTbiBasa TpeboBaHUA 9KONOrMK, He yAanATb YyNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenkun n aetany TpeHaxkepa BMecTe ¢ ObITOBbIMU
oTxodamu, a KnacTb UX B NPefyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTEeWHepbl-
CHOPHMKM NN CAaBaTh VX B COOTBETCTBYIOLLUME NMYHKTbI C60pa yTUMLCLIPLA.

18. OTOT TpeHaxep npepctaBfaAeT cobON CNOPTUBHBLIA CHapAg,
[OENCTBYIOLMIA B 3aBUCUMOCTY OT CKOPOCTY, T. €. €r0 MOLLHOCTb BO3pacTaeT
Nno Mepe yBENMYEHUA 4acTOoThbl BpalleHna 1 Ha0bopoT.

19. [laHHbIN Npnbop ABNAETCA 3aBUCUMbIM OT CKOPOCTMU, T.€. C yBeNM4eHnem
yrcna o60poTOB MOLLHOCTb YBENNYMBAETCA 1 HAa060poT. MNprbop cHab>keH
hUKCHpPyeMOoit B 8-MU MOMOXXEHWAX PETYNMPOBKO COMPOTUBNEHUA, KOTOpaA
NO3BONAET CHU3UTb NMOO NOBbLICUTL TOPMO3HOE conpoTuBrieHne n, Tem
cambIM, TPEHVPOBOYHYIO Harpy3ky. Mpy 3TOM BpaLLeHUe py4Ku peryimpoBKu
COMPOTMBIEHWA B HANPaBNeHUN CTyNeHn 1 BefeT K CHUXKEHWIO TOPMO3HOIo
COMPOTMBMNEHMA N, TEM CaMbiM, TPEHUPOBOYHON Harpys3ku. BpawieHne
PYYKM PerynnpoBKN COMPOTUBNEHWA B HanpaBfieHnn CTyneHn 8 BeaeT K
NOBbILLEHUD TOPMO3HOro ConpoTUBIIEHUA U, TEM CaMbIM, TpeHI/IpOBO‘-IHOVI
Harpysku.

20. JonycTumaA mMakcumanbHasa Harpyska (= Bec Tena) ycTaHoBneHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen UcnbiTaHnA 1 CepTudrKaumio cornacHo Hopme
EN 957-1 /-5 ,H/ C* n EMC Directive 2004/108/EC.



Cneuundumkaumsa - CnMcokK 3anacHbIX YacTemn
AL 1 Ne zakaza 1106, 11061

TexHMYecKne xapakTepucTuKku Mo cocTosHuio Ha 01.06.2014

HaM:

* MarHuTHasi cuctema HarpyxeHus

* i'HHepumoHHasa macca 9 kr

* 8 ypoBHel Harpysku

* VilamepeHue nynbca gatunkaMmun Ha pykosiTkax

* [opusoHTansHoe (7cm) n BepTukanbHoe (21cm) perynupoBaHue cegna

* PerynupoBka yrna HaknoHa cegna v pyns

* TpaHCNOPTMPOBOYHbLIE POMNUKHM

» KomnbloTep ¢ nHgukauuen crnegyowmnx napaMmeTpoB: Bpems,
CKOPOCTb, AUCTaHUMS, NpUbn. pacxoq kanopui, nynsc, 1 Scan

» Bo3aMoXHOCTb 3ajaBaTb COOCTBEHHbIE MapaMeTpbl: BPEMS,
OucTaHums, Nnpubn n pacxof kanopui

* 3BelLeHne 0 NpeBbILLEHNN 3aJaHHbIX NapaMeTpoB

* MakcumanbHbI Bec nonb3oBatens: 150 kr

* MNoaxoauT ans Bbicote 150-195¢cm

abaputHble pa3mepsbl: npubn. 1 96x LU 59 x B 134 cm

Bec npoaykTta: 27«r

O06y4yeHwue nnowaab: He meHee 1,5 M 2

CHAB ynakoBKy, MpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAnke, TO MOXHO HauuHaTb c6opky. Ecnn kakoii-
HMbYab arperaT He B NMopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl B MM | Kon-Bo | MoHTupyeTcs Ha Ne | ET-Ne ET-Ne
KapTUHKKN WITYK 1106 11061

1 OcHoBHas pama 1 33-9211-01-SI 33-1106101-WS

2 Bont M4x12 2 17 39-10188 39-10188

3 CoeouHUTenbHbIN Kabenb 1 16+17 36-9211-07-BT | 36-9211-07-BT

4 [aTtumk nynbca 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT

5 Bont M5x50 1 11 39-10406 39-10406

6 MopgknagHas wanba 51120 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC

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

8 MopknagHan wanba 2 25+26 39-10520 39-10520

9 MpomexyTo4yHoe Teno 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT

10 OGornouka pyns 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT

1 PerynupoBka conpoTuBneHus 1 12 36-9211-10-BT | 36-9211-10-BT

12 OnopHas Tpy6a pynsa 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-WS

13 MoaknagHan wanba 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

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

15 Tara 1 11+48 36-9211-11-BT | 36-9211-11-BT

16 Ka6enb patumnka 1 3 36-9211-12-BT | 36-9211-12-BT

17 Komnblotep 1 12 36-9211-03-BT | 36-1106103-BT

18 Konnayku HoXek ¢ TpPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU 2 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT

ponukammu

19 KonnaukoBas ravika 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

20 MNMepeaHnsn Hoxka 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-WS
21L Pblyar neganu cneBa 1 41 33-9211-14-SI 33-9211-14-SI
21R Pbiyar neganu cnpasa 1 41 33-9211-15-SI 33-9211-15-SI
22L INeBas neganb 1 21L 36-9110-04-BT | 36-9110-04-BT
22R lNpaBas nepanb 1 21R 36-9110-05-BT | 36-9110-05-BT

23 3arnyLka 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT

24 Bont M8x25 2 21 39-10455 39-10455

25 FpnbkoBbIN GonT 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT

26 Konnayok HoXku 2 27 36-9211-17-BT | 36-9211-17-BT

27 3agHsAs HOXKa 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-WS

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

29 OnopHas Tpy6a cegna 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-WS

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

31 F'pubkoBas raika 1 33+39 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT

32 MNMopknapgHas wanba 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR

33 Cana3sku cegna 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-WS

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

35 3arnywka 2 7 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT

36 O6ono4ka NopyyHs 2 7 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT

37 MpyXuHsWee KonbLo ana M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC

38 O6onoyka OnopHas Tpy6a pyns 1 12 36-1107-04-BT | 36-1107-04-BT

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

40 YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka 2 33 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT
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U-o6pa3Has yacTb

ravka

ravka

Konbuo guctaHumu
Koneco cBo6ogHoro xoga
MoawnnHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa

Bont

Bont
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

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

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

1.

CmoHTupynTe Komnaykv HOXEeK C TPaHCMOPTUPOBOYHBbIMM PONUKaMu
(18) nocpeacteom BuHTOB (71) B lNepegHasa Hoxka (20), Tak 4To
TPaHCNOPTHbIE PO BbINKU HanpaeneHbl Bnepes.

CwmoHTupyiTte KopoTkas nepegHsis Hora (20) ¢ TpaHCMOPTMPOBOYHbLIMU
ponvkamu (18) Ha ocHoBHyto pamy (1). cnonb3ynTte ansa atoro no
ABa 6onta (28), nogknagHble wavibbl (13), NpyxuHHbIe Wwanbbl (37) n
KornnadkoBble ranku (19).

CmoHTupynTe Konnayok Hoxku (26) nocpeactsom BUHTOB (71) B 3 3agHsast
HoxKa (27).

CMOHTUpPYNTE paclUMpeHHbIN nepefHsisi Hora (27) Ha OCHOBHYIO
pamy (26). Micnonb3ywTte ansa atoro no Asa 6onra (28), nogknagHbie
wanbel (13), npyXuHHble wanbbl (37) n konnavkosble ranku (19).
Mocne Toro, kak Bbl CMOHTMpOBanu BeCb TpeHaxep, NpaBUbHO
BbICTaBUTE KOMMNEHCATOPbl HEPOBHOCTU Nona. ATum Bel npeaynpeaute
HenpeaHaMepeHHble ABUXEHNS TPEHaxepa BO BPEMSI TPEHVPOBKU.

Lar 2:
MoHTax nepanen (22L+22R) wartyHbl neaanen (21L+21R)

1.

MpukpyTute npasyt neganb (22R) Ha waTtyH neganu (21R)
HaxoAsLLMINCS C NpaBOoW CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmxkeHns. (BHumaxmve!
HanpaeneHwue 3akpyunBaHus 6onta: no 4acoBOW CTpeErke).
MpukpyTuTe Nnesyto negans (22L) Ha watyH neganm (21L), Haxogawmincs
C ITeBOI CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmkeHus. (BHMmanve! Hanpaenexue
3aKpyyvBaHusa 6onTa: MPOTB YacoBOW CTPENKM).

YcTaHoBuTE DUKCUPYIOLLME NEHTbI nejanen Ha COOTBETCTByHLINE
neganu. [ins ynpoLleHns MoHTaxa nesas negans obo3HaveHa bykson
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.

(MpumeyvaHme: KOHEL, MHOXECTBOM OTBEPCTUI Ans YcTaHoBka Pasvep
AOIMKHbI BbITb OOpaLLeHbl HapyXy.)
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Lar 3:
MoHTax onopHou Tpy6hbi pyns (12) Ha ocHoBHYyto pamy (1)

1.

BcraBbte manxety O6LimBka onopHoi Tpyobl (38) Ha onopHyto Tpyby
ceana (12). BctaBbte BUHTHI (14), Waiibbl (13) ¢ npy>XMHHBbIMU Wanbamu
(37) pyky Ha nony.

BosbMuTe ornopHyto Tpyby pynsi (12) c npensapuTenbHO CMOHTUPOBAHHBIM
coeavHuTenbHbIM kabenem (3). CoeanHuUTe LUTEKEP KOMMbIOTEPHOIO
kabens (3), BbIXOOSLUMIA U3 OnopHoW TpyBbl pyns (12), co wTekepom
cepsogBuratens (16), BbIxoasiLLero n3 0OCHOBHOM pambl (1).
(BHumaHue! Boixogsiumin ns onopHoi Tpy6bl (12) KOHEL, KOMMBIOTEPHOIO
kabens (3) He fomkeH 3anagath B TpyOy, T.K. oH Bam eLle noHagobutcs
npwv nocneaytoLem MoHTaxe). Takke 0bpaTute BHUMaHWe Ha TO, 4TOObI
npu coeimHeHnn Tpy6 KoMMbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaThbl.
[MpoBeanTe KOHEN perynMpoBkM conpoTueneHus (11) K KpenneHuto
TpocoBow TAru (15) n coegnHuTe UX ApYr C APYroM, Kak npeacTaBneHo
Ha pucyHkax ¢ ([1]-[4]). PerynmpoBKy conpoTMBEHMs YCTaHOBUTb Tak,
4TOObI TAra C rofoBKOW BbIXOAMIA Kak MOXHO Aarnbliue 13 obLMBKM.
(YpoBeHb 8). NMocrne yero 3auenuTe rofioBKy Ha KOHLE TAMM perynmpoBKn
COMPOTUBIIEHNS HA KPIOYOK, HAXOASALMIACS Ha KpacHOM KpenneHuu. (Puc.
1+2). MNoTsiHWTE BCIO OMOPHY TPyOy C MpULIENIEHHON FONOBKON TSAMM
BBEpX TaK, YTOObI KPIOYKM B KpenneHn nepemectunucb Haesepx (Puc.
3) n obLwmBKa kpenneHus 3actonopunacs (Puc. 4).

BcraBbTre onopHyto Tpyby pynsi (12)B COOTBETCTBYHOLLEE KpernneHune
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTTe BHUMaHWE Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefMHeHVe He 3aleMnsAnocb, U MeAfleHHO BCTaBbTe OMOPHYHO
Tpyby pyns (12) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMEHUE Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTuTE onopHyto Tpyby pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢ noMoLLblo
6onToB (14), NpPyXMHHbIX Wawb (37) n noaknagHbIx wanb (13).
BcraBbte manxety O6LimBka onopHoi Tpyobl (38) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

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

1.

2.

BcraBbte ceano (34) kpenneHnem ceana B canasku cegna (33) v kpenko
NpVKPYTUTE B XXeNaemMoM HaKIIoHe.

BcraBbte canasku cegna (33) B kpenneHve Ha ornopHoi Tpybe ceana
(29) 1 3aKkpenuTe B XenaeMoM ropu3oHTanbHOM MOMOXEHNM C MOMOLLbIO
rpubkoBsol wanbel (31), nogknagHom waibel (32) n 6onTa (39).
BctaBbTe maHxeTy onopHyto Tpyby ceana (29) u cootBeTcTBylOLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3adukcupyiTe ee B Xenaemom
MOMNOXEHWUM C NMOoMOLLbI0 BbicTpoaecTBytoLwero 3atsopa (30).
(BbicTpogencTytowmii 3aTBop (30) gormkeH BbiTb HEMHOrO ocrnabneH
nocpeAcTBOM HebonblOro NoBopayMBaHus, Nocne 3TOro OH
BbITArMBaeTCcA ANa ocBoboXAeHUs ukcauum BbICOTbI U BblCOTA
ceana MoxeT 6biTb nepectaBneHa. Nocne xenaemow HacTPOWKK
CHOBa 3akpenuTb BbicTpogencTBytowmi 3aTBop (30) nocpencTsoM
3akpyumBaHus. BHumarue: MNMoxanyicta, nepeq Kaxaon TPEHUPOBKOWN
NpOBEPSIOT CeAno Ha TBepAoe MNorioXeHne BoauTens Ha CUAEHbE.
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LLar 5:
MoHTax pyns (7) n komnbilotepa (17) Ha onopHyto Tpyby pyns (12)

1. TNogsenuTte pynb (7) K OTKPLITOMY KPEMNMEHWIO PyJisi Ha ONOpPHON Tpyby
pynsi (12) n 3akpownTe ero Hag pyrnem (7).

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

3. HapeHbTe nogknagHyto wainby (9) n nogknagHble wanbsl (8), Ha
rpubkoBbIn 6oNT (25) 1 NPUKpYTUTE UMK PYIb (7) K ONopHON Tpybe pynsi
(12).

4. BcTaBbTe WITEKep KOMMNbOTEPHOro kabens (3) v kabenst namepeHus
nynbca (4) BbiIxoAsILLMIA CBEPXY U3 onopHoi Tpybbl pynsa (12), B
COOTBETCTBYlOLIee rHe3do, Haxoasiueecs Ha obpaTHoOW CTOpoHe
komnbtotepa (17).

5. BctaBbre Gatapeiiku (2x AAA- 1,5V) B komnbiotep (17). (Batapeun
ANs KOMMNbloTepa He npunaraloTcst B o6beme noctaBok. [Moxanyincra,
3anmuTe ee B TOpProsne.)

6. BctaBbTe komnbloTep (17) cBepxy Ha onopHyt Tpyby pyns (12) c
nomouybto 6onToB (2) u MNoaknagHas (83).

LLar 6:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COEAMHEHMS HA NPaBUIIbHOCTbL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKy hyHKLMOHANBHOCTH. [Py 3TOM MOHTaX CHATAETCS 3aKOHYEHbBIM.
2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeanTe NpobHY TPEHUPOBKY MPU ManeHbKon
Harpyske, 1 MHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaXep.

3amevaHue:

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

Monb3oBaHue TpeHaXxxepom
Ha nepepnHen HoOXXKe HaxoaATCA ABa TPaHCMNOPTUPOBOYHBIX ponvka. [AnA Toro, 4Tobbl NepeABUHYTb TPEHAXKEP Ha Apyroe MecTo

NN NOMEeCTUTb Ha MeCTO XpaHeHUA, BOSbMUTECH 3a PYyJib N HAKITOHUTE TpeHaXkep Ha nepenHIo HOXKY Tak, 4YTObbI TpeHaXxep
MOXHO 6bINIO Nerko nepeaBnHYTb C NOMOLLbKO TPAHCMOPTUPOBOYHbIX PONTMKOB Ha HY>XHOE€ MEeCTO.

PerynupoBka BbICOTbI ceana:

[nA NpMHATUA yOoOBHOTO MOMOXEHWA Ha Ceafie BO BPpeMA TPEHUPOBKW, HEOBXOAMMO YCTaHOBUTL NPaBWibHYIO BLICOTY ceana.
MpaBWbHBIM MONOXEHWEM CeAsia CYMTAETCA NMONMOXEHNE, KOFAA KOMIEHWN B HUXKHEM MOMNOXKEHUM NeAani HaxoaATCA B HEMHOTO
COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTYT BbITb A0 KOHLA BbINPAMIEHbI. [InA yCTaHOBNEHWA NPaBUIIbHOMO MOMOXEHNA ceana ocnabbTe
OfHOW pyKOW BbICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP M BbITAHUTE TPUBOK, APYron PyKON NepectaBbTe CEAJI0 B XXenaemoe MnosIoKeHNe.
OTnycTuUTe rpubok, 4Tobbl OH 3anan U KPEemnko 3akpyTUTe ero.

Ba)kHo:

YaocToBepbTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP 3ahMKCUPOBaH U KPEMKO 3aKpy4deH. He BbiTackvBamTe OMOpHYHO
Tpyby ceana [o KOHUA M HE MEHANTE NO3MLUMK ceana BO BPeEMA TPEHNPOBKMW.

BromexaHvnkn onTumanbHoe MonoXeHve ANnA cuaeHnA obecneynBaeT onTUMasbHYO nepeaady MowHocTu. Llenb coctouT B
TOM, YTO CyLLEeCTBYIOLAA Cua Kak MOXHO 6orblue npubbiBaeT Ha Neaanax v MbiLL, ¢ ONTUManbHbIMK 3hdeKT paboT. MNMocaaka
B/IMAET, KaKne MbIllLbl B OCHOBHOM UCMOMb3YIOTCA MO cyllecTsy. [1paBunbHOe MonoXeHWe pyna HECET OTBETCTBEHHOCTb 3a
Be[iEHNE BEPXHIOK YacTb Tena. BoibupaeTtca no ropnsoHTanu B PerynnpoBka pynA Tak YTO Bbl NOMYy4YUTE CIOPTUBHYHO OCaHKY.
C KaxAblM JanbHenwero nepekoca B CTOPOHy Tena, 6onee CnokoWHOe OTHOLEHME perynupyeTcA. [nA perynupoBKu pyib
NpocTO ocnabbTe BUHT PyJsib, NMOKa pPyJib HE MOXET BbITb NPUBEAEH B HY)XHOE MOMOXEHNE N 3aTAHUTE UX NOCIE PETYTMPOBKHN
CHOBa TBEpAo.

OnAa nobbix npo6r|eM, Takux Kak 6onb Hasapg / KofieHa Unm OHEMEHUE B Horax npenoTBpaTtnuTb U3-3a OTCYTCTBUA MeCTa aonA
cnaeHnA Ha seniocunene nogaep>xxaHue I'IpaBVIJ'IbHOﬁ perynnpoBkKu ceana v pynAa HaCTOATENIbHO peKoMeHayeTCA.

CaauTbCA U cnycKaTbCA C TpeHaXkepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBNEHUA NPaBUNbHON BbICOTbI CeAna BO3bMUTECH 3a Pyfb. YCTaHOBUTE 6nmnyKaiiLLyto Neaarnb B HAXKHIOW MO3ULMIO
1 BEHbTE CTYMHIO B (PUKCUPYIOLWMIA PEMELLIOK TaK, YTOBbl OHa HaxXoAMnach B HAAEXKHOM MOMOXeHUN Ha nepanu. MNepekunHbTe
[PYryto HOTy Ha MPOTUBOMOJIOXKHY CTOPOHY U cAAbTE Ha ceaso. MNpu 3ToM Kpenko AepXMTech ABYMA pykamu 3a pynb. Mocne
3TOro BAEHbTE APYryto CTYMHIO B (OMKCHPYIOLLMIA PEMELLOK NeAasu.

Monb3oBaHue:
[epxnTecb ABYMA pyKamu 3a pyrib U He BCTaBaWTe ¢ cefinia BO BpeMA TpeHnpoBku. Cneaute 3a TeM, 4Tobbl CTYMHN Ha nepanax
BCE BPEMA TPEHVPOBKM BbInn 3ahMKCUMPOBaHbl peMeLlKamu.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:
MpekpaTTe TPEHUPOBKY, KPENKo AepXKach 3a pynb. CHUMWUTE cHavana ofHy CTYMHIO C NMefjanu U NocTaBbTe €e HaAEXHOM
MOMOXEHWM Ha Non u conauTe ¢ ceana. CHUMMTE NOTOM APYTYHO CTYMHIO C NEAANN U NMOCTaBbTe e Ha MOJ U CoNanTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaXxep — HEMOABWXHbIA JOMALLHWA TPEeHaXep, UMUTUPYIOLWMIA e3ay Ha Benocuneae. V3-3a TpeHnpoBKkmM npu 6o
norope, 6e3 BHeLHWX BO3AEWCTBUNA, a Takxke 6e3 [aBfieHuA npu e3ae B rpynne  yMeHblaeTCcA BEPOATHOCTb NaAeHUA U
nepeyToOMMeHuA.

M3-3a BO3MOXXHOCTW U3MEHEHWA COMPOTMBIIEHNA, €3/4a Ha BeNocuneae npefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKY CepAeYHO-
COCYAVCTON cUCTEMbl 6e3 Yepe3MepHOro HanpsaXeHuA. MNpyu 3TOM BO3MOXHa 60ee UM MeHee WHTEHCUMBHAA TPEHMPOBKaA.
pyn 5TOM TPEHMPYIOTCA HUXXHUE KOHEYHOCTU, YKPEnnAeTCA CepAeyHO-COCyAMCTan cuctema n cnocobeTByeTCA NoaaepKaHme
XOpOLUEN CrnopTUBHON POPMbI.
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Pykoeodcmeo no ucnosib308aHUO KOMINbOmMepa
Ha mpeHaxxepe cepuu 1106, 11061

Bxogsiwmin B koMnnekT obopyaoBaHus TpeHaxepa KoMrbioTep obecneyunT
Bam makcumarnbHbIi KOMGOPT BO BPEMS TPEHUPOBKM. JT060W BaXkHbIN Ans
TPEHUPOBOYHOIO NpoLiecca nokasaTernb OTpaXkaeTcst Ha AWCNnee.

C HavyanoMm TPEHMPOBKM Ha AWChniee BbicBeymBalTcs Heobxogmmoe
BpeMmsi, hakTnyeckasi CKopoCTb, MPUMEPHBLI PACX04 Kanopuii, NponaeHHoe
pacCTOsHME U MYNbC TPEHVPYIOLLErOCs B MOMEHT CHATUS MokasaHuid. OTcyeT
BCeX 3HaYeHuii HaumHaeTcst ot O C yCTaHOBKOW cyeTa Brepes.

B BepXHEM OKOLLIKE MPOU3BOAMTCSA MHAMKALMS CKOPOCTU. B HXXHEM OKOLLKE
NpOV3BOAUTCS UHAMKALIMS BCEX OCTarnbHbIX NokasaTtenen. Ecnv Bel xoTuTe,
4TOObI BO BPEMSI TDEHNPOBKM BMECTE C MHAMKALMEN NOKa3aTensi CKopocTh
npov3BoAunack MHANKaLMs OQHOro onpeaeneHHoro nokasarensi, Bbibepute
3TOT nokasaTtenb C nomoLlblo knasuwmn F*. Ecnn Bbl xoTute, 4To6bI BO
BpeMsi TPEHVMPOBKM NPOM3BOAMNACch UHAMKaLUS BCEX nokasaTenen no
ouyepeau, Bbibepute dyHkumo ,SCAN®. C nepnogmnyHocTbio B 6 CekyHA
MEHSIETCA MHAMKaUMS noka3aTtenein. KomnbloTep BKIOYAETCst NPOCTbIM
Ha)kaTuem KHonku ,F“ unm npocTo ¢ Hayanom TpeHuposku. KomnbroTep
HauMHaeT OTCYET BCEX MokasaTenen U MHAMKauuo ux Ha gucnnee. Ytobbl
OCTaHOBUTb KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aKOHYUTb TPEHUPOBKY.
KomnbtoTep ocTaHaBnMBaeT BCE U3MEPEHUSI U AEMOHCTPUPYET KOHEYHbIE
pesynbratbl. Camble nocnefHue pesynstatsl yHkumn BPEMA, KANOPUN
n PACCTOAHWUE 3aHocATcs B NaMsiTb, ¥ Npy BO30GHOBNEHUN TPEHUPOBKM
Bbl MOXeTe HayaTb C 3TUX nokasaTenen.

KomnbtoTep aBTOMaTM4ECKN OTKITHOYAETCS NPUMEPHO Yepes 4 MUHYThI Nocre
OKOHYaHWsA TPEHUPOBKW. Bce OOCTUrHYTbIE 40 STOro NnokasaTeny 3aHOCSTCst
B NaMsATb ¥ MOTYT UCMOMb30BaTbLCS NPY BO30OHOBNEHWUN TPEHNPOBKM CHOBA.
Vcxons u3 aTux nokasarenem, MOXHO NPOAOIKaTh AanbHENLLYIO TPEHUPOBKY
U YCTaHOBUTb BCE (DYHKLMM HA HOMb C MOMOLLbIO KHOMKK ,L“.

Moka3aHus:

®yHkumsa ,,KM/H“ | KM/Y (CKOPOCTb):

MpoussoanTCs MHAMKaLMS pakTUHECKN AOCTUMHYTON CKOPOCTU B KUITOMETpax
B yac. 3afaHue onpeneneHHoro rokasaTens ¢ NoMoLblo KHomnku LE“ He
npenycmoTpeHo. CoxpaHeHue NocnefHnX U3 4OCTUMHYThIX MoKasaTenen Ans
[AaHHONMYHKLMM He Npou3BoauTcst. (BepxHsis rpaHuLa nokasaHuin 99,9 km/y).

®dyHkuus ,,ZEIT“ /| BPEMA:

Mpoun3BoaguTcs HANKaums pakTUYeCcky 3aTpa4eHHOro BpEMEHN B MUHyTax
1 cekyHaax. 3agaHue onpeeneHHoro 3Ha4eHUst BO3MOXHO MOCPeACTBOM
knasuwwn ,E“. Ecnu 3agaHo onpegeneHHoe BpeMs, TO NPOU3BOAUTCSA
MHOWKaUMUS elle oCTaBLUErocs Ans NpoxoxaeHus Bpemsi. [JlocTuxeHue
3a[laHHOro 3Ha4YeHus CUrHanuMampyeTcs NOCPeaCcTBOM akyCTUYECKOro
curHana. lNpounssoamnTcs coxpaHeHune nocneaHx JOCTUrHYThIX NapamMeTpoB
Ans fdaHHou pyHKumK. (BepxHsa rpaHunua nokasaHuii: 99,59 MUHYT.)

®yHkuusa ,,KM*“ / PACCTOAHUE:

MpounsBoguTca nHaMkaunus NponaeHHbIX kKunomeTpoB. 3agaHue
onpeneneHHoro 3HavyeHus BO3MOXHO nocpeactsom knasuwu ,E*. Ecnn
3afaHo onpenerieHHoe paccTosiHue, TO NMPOM3BOAMTCS MHAMKAUMA elle
oCTaBLUErocsi Ansi NpoxoxaeHust pacctosiHve. [JocTMxeHne 3agaHHoro
3HaYeHUs curHanuaupyeTcsl NOCPEeACTBOM akyCTUYECKOro curHana.
[MpounsBoguTCcs coxpaHeHue NocnegHUX AOCTUTHYTbIX NapameTpoB Ans
AaHHoW pyHKUMK. (BepxHss rpaHuua nokasaHuin 999,9 km).

®yHkuusa ,,KALORIEN“ / KAITOPUU:

MpounssoguTcst HOUKaLUUS hakTUYeCcKoro Kom M4ecTBa U3pacxofoBaHHbIX
kanopui. 3agaHue onpeneneHHoro 3HadeHusi BO3MOXHO MOCPEACTBOM
knasuwn LE“. Ecnu 3agaHo onpegeneHHoe 3HadeHue, TO Npon3BOAMTCA
MHOMKaUMS KOnM4ecTBa OCTaBLUMXCSl A0 3aJaHHOro npegena kanopui.
HocTuxeHne 3afaHHOro 3HaYeHUst CUrHaNM3UpyeTcsl NOCPEACTBOM
aKkycTuMyeckoro curHana. lNpousBoauTcsi coxpaHeHne nocrnegHunx
OOCTUTHYTbIX NapameTpoB Anst AaHHOW yHKuMK. (BepxHasa rpaHuua
nokasanui 999,9 kanopwuit).

®yHkuna ,KM-TOTAL“ / OBLWEE KOJIMYECTBO NMPOUAEHHbIX
KUITOMETPOB:

Mpon3BoAnTCS MHAMKAUMSA PakTUYECKOro KonmyectBa MpoigeHHbIX
KUTOMETPOB B XOAE BCEX TPEHWPOBOK BKMOYAs akTyarlbHyl TPEHWUPOBKY
3apaHue onpeaernieHHoro nokasatens He npedycMoTpeHo. MNMpoussogumTest
COXpaHEHWE NOCNEAHUX AOCTUMHYTLIX NapaMeTpoB A AaHHON YHKLUMN.
(BepxHsist rpaHmua nokasaHuim 9999 km).

®yHkuus ,,PULS* / NYIbC:

MpousBoanTca MHAMKaUUS hakTUYECKOro COCTOsIHME Nynbca B yaapax B
MUHYTY. 3afaHne onpeaeneHHoro rnokasaresns ¢ NOMOLLb KHomnku ,E He
npeaycmotpeHo. CoxpaHeHne nocrnefHux U3 AOCTUTHYTbIX MokasaTenen
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ans gaHHon dyHKkumMu He npowussoauTcs. (MpaHuubl nokaszaHun 40- 240
YOAPOB B MUHYTY)

BHumaHwve: [ns namepeHuns nynbca HeO6xoaAMMO OHOBPEMEHHO B3SAThCS
o6enMn pykamy 3a KOHTaKTHble MOBEPXHOCTU py4vek Groka uamepeHus
nynbca (4). MNpn 3TOM KOHTaKTHblE NMOBEPXHOCTU AOIKHbI HAXOAUTBLCSA MO
LIEHTPY BHYTPEHHUX CTOPOH NafoHEN.

®yHkuma ,,SCAN“:

[Mpu BbIGOpe AaHHOWM hYyHKLUMM C NMOMOLLbO KnaBuwm ,F*-; B pexume
NOCTOSIHHOW CMEeHbI NPUBNN3NTENBHO Kaxable 6 cekyHA, nocnegoBaTeslbHO
oTobpaxaloTCs TeKyLUMe 3Ha4YeHNs BCeX PyHKLIUNA.

¢yHKL|MVI KnaBuwl:

KnaBuwa ,,F*

KpaTkoBpeMeHHbIM O4HOKpPaTHbIM HaxaTtuem knasuwu ,F“ MOXHO
NepeKIYNTLCS C 0OHON PYHKUMK Ha Apyryto. COOTBETCTBYOLLEE 3HaYeHMEe
oTobpaxaeTcs Ha COOTBETCTBYIOLLEM AMCTnee.

KnaBuwa ,,E“

[MocpeacTBoM pa3oBOro HaxaTus knasBuwwmn ,E“ BO3MOXHO nmocTyneH4yaToe
3ajaHve 3HayYeHu B OTAEenbHbIX YyHKUMSX. [ns aToro, nocpeacTtsoMm
knasuwwmn ,F* npeaBaputenbHO HEO6X0AMMO BbIGpaTh Xenaemyto pyHKLUMIO.
Bonee anuTenbHbIM HaxaTeM UHULMMPYETCA CKOPOCTHOW pexuM BBOAA,
OCTaHOBWTb KOTOPbI MOXHO NOBTOPHbLIM HaxaTneMm. MNpun Hayane TpeHNPOBKM
OTCYET NPOM3BOANTCH OT 3afjaHHbIX 3HAYEHWI K HYMHO.

KnaBuwa ,,L“ / YOANEHUE:

KopoTkuM HaxaTuem 3TOW KHOMKU MOXHO YCTaHOBWUTb BblIOpaHHbLIN C
NOMOLLLbIO KHOMKK ,F* nokasaTenb Ha HOIMb.

Bonee gnuTtenbHbIM HaxaTveM (OKONo 3 CeKyHA) MOXHO yaanuTb Bce
[OOCTUrHYTbIE 10 9TOr0 MOMEHTa nokasaTtenu kpome nokasatenst ,KM-TOTAL"
/ OBLEE KONMMYECTBO MNPOWOEHHBLIX KUTOMETPOB.

BatapeinHbin
oTCceK |

AAA Batapeu

3ameHa GaTapeek:

1. OTKpoOWTE KPbILLKY BaTapeiHoro otTceka, a 3aTeM yaanuTb UCMOoSb3yeTcst
Batapeu. (Ecnu 6aTtapen Bce-Takv BbITEKNM yAanWTb UX NOA YBENUYUNCS
YUMTbIBast, YTO aKKyMyMNSiTOPHas KUCMOTa HE B KOHTAKT C KOXeW NpuiTh 1
npoTpuTe HGaTapeHblil OTCEK MOSHOCTbIO.)

2. BctaBbte HoBble Batapeiiku (Tvun (AAA) A.A. B npaBunbHom nopsigke 1,5 B
M C y4yeTOM MonsipHOCTM B BaTapeiiHblii OTCEK U 3aKpOWTE KPbILLKY
GaTapelnHoro oTceka, YTobbl OHa Luenyka.

3. Ecnu komnbloTep He nogobpatb cpasdy, pyHKums aormkHa batapeun 6yayt
yAaaneHbl B TeveHne 10 cekyHa 1 CHOBa BCTaBMsieTCS.

4. MycTble 6aTapen AOMKHbLIM 06pPa3oM B COOTBETCTBMM C NpaBuiiaMm
yTURU3aLmMM yTUI3NpoBaTh 1 He JatoT OCTaTOYHbIX OTXOAOB.




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTNBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumarnbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yactoTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca Cc MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. YacrtoTta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMPOBOK, U (IU3NYECKMEe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIbivi YENOBEK MOXET TPEHUMPOBATLCA
OBaXkKAbl B HeAeno AnA NoaAepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMBI ANA yny4lieHua Bawen
hr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHmMpoBka A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHAnNTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLLax Heobxoanma 3aknoumTenbHaa daza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PaCcTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHeCKunX
yrpa>KHEHNIA.

Bbl HaxoguTe cneaylowme ceefeHna o0 Teme YnpaxXHeHna Ha noJorpese,
YNPa>KHEHNAX Ha PacTAXeHUe MblLLL, Ny obLLUMe YyNpaskHEHWA TMMHACTUKK
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABMAIOTCA perynAapHble
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl OeHb ONA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NnoMHMUTE CBO uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpuenNmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.

Service

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Service: Top-Sports Gilles GmbH
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OOPMVYIIA PACHETA HACTOTbI MYJNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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