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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen Ihnen viel Vergnligen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.
Mit freundlichen GriiBen
lhre Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

&
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir den
Aufbau des Gerates beigefligten und in den Montageschritten aufgefthrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die
Vollsténdigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandig-
keit der Kartonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

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

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

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

nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. 2 Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber den nor-
malen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sammelpunkt
flr das Recycling von elektrischen und elektronischen Geréten abgegeben
werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung oder der
Verpackung weist darauf hin.

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

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zusténdige Entsorgungs-
stelle.

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhéngiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung héngt von der Umdre-
hungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhangiges
Training, kann der Benutzer eine gewiinschte Leistung in Watt (ber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhéngig Training bei gleicher
Leistung durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch mit
dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte Watt-
leistung zu erzielen.

19. Das Gerét ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fUhrt das Driicken der (-) -Taste zu
einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Driicken der (+) -Taste fUhrt zu einer Erhdhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-5
+H,A“ gepriift und zertifiziert worden. Dieser Gerdtecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.






Stiickliste - Ersatzteilliste
EM 3 Best.-Nr. 9808 C, 98081 C

Technische Daten: Stand: 01. 11. 2014
Ergometer mit Anzeigegenauigkeit nach EN 957-1/5 H/A

e Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg
e Geeignet fiir eine KorpergroBe von 160-205cm
StellmaBe: ca. L 110 x B 52 x H 148 cm

Gerategewicht: 30 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?

e ca. 8 kg Schwungmasse
* Motorgesteuertes Magnetbremssystem Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
* 24-stufige Widerstandseinstellung in Zukuntft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an uns.
e 1 Manuelles Programm
* 12 vorgegebene Belastungsprogramme Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
G peognne (Pusgesteer) Friedrchst. 55
e 1 Korperfettprogramm 42551 Velbert
e 1 drezahlunabhiangiges Programm (Vorgabe der Watt — Leistung Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
von 40 bis 250 Watt in 5 Watt Schritten) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
* Handpulsmessung e-mail: info @ christopeit-sport.com
[ Horzonta ung vercl verstelarer Satl (Schelverscrlss) s chistopeit-spor com
e Sattel universell austauschbar
: E;nk?‘gzgrr%”mt\/ﬁl;?;rung Dieses ProdE,lkt is_t_ nur fir de_n privaten Heimspo_rtbereich ge-
o Netzteil dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
e  6- Fenster Computer mit digitaler Anzeige von: geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A
Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, Korperfett — Analyse,
ca. Kalorienverbrauch, Puls, Watt, Odometer und Recovery
(ARNNNNRT] INSTIRTETt ARNTRRNNI IORRANUATY IRURARRITY ENRTRRRARY ARRUNNRRA RNNARRANA INUNRANANA INNRAINERL
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick 9808 98081
1 Computer 1 7 36-9808-33-BT 36-9808133-BT
2 Handpulssensor 2 4 36-9613204-BT 36-9613204-BT
3 Endstopfen 2 4 39-9847 39-9847
4 Lenker 1 7 33-9808-17-SI 33-9808117-WS
5 Handpulskabel 1 142 36-9613205-BT 36-9613205-BT
6 Verbindungskabel 1 1+26 36-9808-34-BT 36-9808-34-BT
7 Lenkerstiitzrohr 1 27 33-9808-15-SI 33-9808115-WS
8 Fliigelschraube 1 7 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
9 Distanzstiick 1 8 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Lenkeriiberzug 2 4 36-9808-35-BT 36-9808-35-BT
12 Trinkflaschenhalter 1 7 36-9913123-BT 36-9913123-BT
13 Trinkflasche 1 12 36-9808-50-BT 36-9808-50-BT
14 Schraube 2 12 36-9210-30-BT 36-9210-30-BT
15 Unterlegscheibe 020x28.2x1.2T 4 16 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Schraube mit Innensechskant M8x20 4 7 39-9886-CR 39-9886-CR
17 Sattel 1 19 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
18 Vierkantstopfen 2 19 39-9954 39-9954
19 Sattelgleiter 1 21 33-9808-18-SI 33-9808118-WS
20 Sattelgleiterbefestigung 1 19 36-9913107-BT 36-9913107-BT
21 Sattelstutzrohr 1 27 33-9808-19-SI 33-9808119-WS
22 Unterlegscheibe @20x 910.2x1.5T 1 23 39-10207 39-10207
23 Sterngriffschraube 1 20 36-9814-14-BT 36-9814-14-BT
24 Kunststoffgleiter 1 27 36-9808-06-BT 36-9808-06-BT
25 Gummiring 1 63 36-9808-07-BT 36-9808-07-BT
26 Stellmotorkabel 1 6+41 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
27 Grundrahmen 1 33-9808-16-SI 33-9808116-WS
28 Schraube M5x10 4 1 39-9903 39-9903
29 Sensor 1 27 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
30 Federring furM 6 6 38+53 39-9865-SW 39-9865-SW
31 Lager 6003 2 27+37 39-9999 39-9999
32 Sicherungsring c17 2 37 36-9504-20-BT 36-9504-20-BT
33 Tretkurbelscheibe 1 37 36-9808-35-BT 36-9808106-BT
34 Keilriemenspanner 2 49 39-10172 39-10172
35 Selbstsichernde Mutter M6 4 38 39-9816-VC 39-9816-VC
36 Magnet 1 33 36-9613222-BT 36-9613222-BT
37 Tretkurbelachse 1 31 33-9808-08-SI 33-9808-08-SI
38 Schraube M6x15 4 37 39-9911 39-9911
39 Flachriemen 1 33+52 36-9808-12-BT 36-9808-12-BT
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ET-Nummer
9808

39-10062
36-9212-08-BT
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36-9808-36-BT
36-9613220-BT
36-9918-22-BT
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33-9211-13-SI
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36-9808-26-BT
36-9808-46-BT

ET-Nummer
98081

39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9613220-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9220-10-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808131-BT
36-9808132-BT
36-9808130-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808120-WS
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808121-WS
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT
39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf
den Boden und kontrollieren grob Sie die Vollzahligkeit anhand der
Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates
erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.

Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (71+76) am Grundrahmen (27).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (71) mit den vormontierten
Transportrollen (73) am Grundgestell (27). Benutzen Sie daflr je zwei
Schrauben (72), Unterlegscheiben (58), Federringe (79) und Hutmutter
(74).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (76) am Grundgestell (27). Benutzen Sie
dafur je zwei Schrauben (72), Unterlegscheiben (58), Federringe (79)
und Hutmutter (74). (Nach Beendigung der Gesamtmontage kdénnen
Sie durch Drehen der beiden Justierschrauben an den Endkappen (75)
kleine Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates
wahrend des Trainings ausgeschlossen werden.)

Schritt 2:
Montage des Lenkerstiitzrohres (7) am Grundrahmen (27).

1. Nehmen Sie das Lenkerstitzrohr (7) mit dem bereits eingelegten
Computerkabelstrang (6) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstutzrohr (7) ragenden Stecker des Computerkabelstranges (6) mit
dem aus dem Grundgestell (27) ragenden Stecker des Stellmotorkabel
(26).

2. Stecken Sie das Lenkerstltzrohr (7) in die daflir vorgesehene
Aufnahme des Grundgestelles (27). Achten Sie darauf, dass die zuvor
hergestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird und schieben
Sie das Lenkerstitzrohr (7) langsam nach unten in die Aufnahme des
Grundgestelles. Verschrauben Sie das Lenkerstitzrohr (7) mit dem
Grundgestell (27) mittels der Schrauben (16), Federringe (79) und der
Unterlegscheiben (15).

Schritt 3:
Montage des Lenkers (4) und der Trinkflasche (13) am Stitzrohr (7).

1. Fuhren Sie den Lenker (4) zur gedffneten Lenkeraufnahme (11) am
Stltzrohr (7) und schlieBen Sie diese Uber den Lenker (4).

2. Stecken Sie die vordere Lenkerverkleidung (10) Giber den Lenker (4) und
befestigen Sie den Lenker (4) in gewiinschter Position am Stutzrohr
(7) mittels der Flugelschraube (8), der Unterlegscheibe (81) und des
Distanzstlickes (9).

3. Befestigen Sie die Trinkflaschenhalterung (12) mittels der Schrauben (14)
am Stitzrohr (7) an der dafurr vorgesehenen Position und schieben Sie
die Trinkflasche (13) hinein.




Schritt 4:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (7).

1.

Stecken Sie den Stecker des Computerkabelstranges (6), der oben aus
dem Lenkerstltzrohr (7) ragt, in das auf der Riickseite des Computers
(1) befindliche Kabel ein.

Schieben Sie den Computer (1) auf die dafiir vorgesehene Platte des
Lenkerstutzrohres (7) (ohne die Kabelverbindung einzuquetschen), und
schrauben Sie den Computer (1) mittels der Schrauben (28) am Stutzrohr
(7) fest.

AnschlieBend den Stecker des Pulskabels (5), der aus der Lenkereinheit
ragt, in die entsprechende Buchse des Computers (1) einstecken.

Hinweis: Dieser Computer verfiigt nicht iiber eine Netzanschlussbuchse,
da sich diese am hinteren Ende der Seitenverkleidung (Siehe
Montageschritt 7) befindet.

Schritt 5:

Montage des Sattels (17) und des Sattelschlittens (19) am Sattelstiitzrohr
(21). Montage des Sattelstiitzrohrs (21) am Grundrahmen (3) mittels
Schnellverschluss (44)

1.

2.

Stecken Sie den Sattel (17) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(19) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

Legen Sie den Sattelschlitten (19) in die Aufnahme am Sattelstttzrohr (21)
und befestigen Sie diesen in gewlinschter horizontaler Stellung mittels
der Sterngriffmutter (23) und der Unterlegscheibe (22) am Sattelstiitzrohr
(7) fest.

Das Sattelstiitzrohr (21) in die dafiir vorgesehene Aufnahme des
Grundrahmen (27) stecken und in der gewiinschten Position mittels
eindrehen des Schnellverschlusses (44) sichern.

(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (44) muss das
Gewindeloch im Grundrahmen (27) und eines der Lécher im
Sattelstutzrohr (21) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtet werden, dass das Sattelstiitzrohr (21) nicht Gber die markierte,
maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen
wird. Die Einstellung kann spéter beliebig verédndert werden, in dem
man den Schnellverschluss (44) nur einige Umdrehungen losdreht und
ihn dann zieht, das Sattelstitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und lhn danach wieder festdreht.)

Schritt 6:
Montage der Pedalen (68L+68R) an den Pedalarmen (69L+69R).

1.

Schrauben Sie die rechte Pedale (68R) in den in Fahrtrichtung
befindlichen rechten Pedalarm (69R) ein. (Achtung! Rechts und links
sind aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem Gerét sitzt und
trainiert. Weiterhin ist darauf zu achten, dass das Gewindestiick der
rechten Pedale im Uhrzeigersinn in das Gewindeloch der Pedalkurbel
einzudrehen ist.)

Die linke Pedale (68L) schrauben Sie auf der in Fahrrichtung linken Seite
in die Aufnahme des Pedalarms (69L) ein.

(Achtung! Das Gewindestiick der linken Pedale muss entgegen dem
Uhrzeigersinn in das Gewindeloch der Pedalkurbel eingedreht werden.)
Die Zuordnung der einzelnen Teile ist flir Sie durch eine zusétzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R fir rechts und L fir links,
vereinfacht worden.

AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbander links und rechts
an die entsprechenden Pedalen (68R+68L).




Schritt 7:
Anschluss des Netzgerates

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (77) in die entsprechende
Buchse (78) am hinteren Ende der Verkleidung des Gerétes.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (77) in eine vorschriftsmaBig
installierte Steckdose (230V/50Hz).

Schritt 8:
Kontrolle

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

2. Wennalles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit dem
Geréat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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

Benutzung des Geriétes

Transport des Gerates:

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

Sitzhoéhenverstellung:

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

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

Wichtig:

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker
fest. Flhren 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 fiihren Sie dann den anderen Fu3 auf das zweite Pedal unter
das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FiiBe auf den Pedalen mit den Pedalsiche-
rungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert Rad-
fahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhangiges
Training ohne auBere Einflisse, sowie bei evil. Gruppenzwang das Risiko
von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund
der Mdglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr
oder weniger Intensives Training mdglich. Es trainiert die unteren Extremi-
taten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamtfitness
des Korpers.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

Freiflache in mm
(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))
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COMPUTER ANLEITUNG 9808 C, 98081 C

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umstandliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend Uber lhren Trainingsablauf informiert. Bei diesem

Driicken der ,,E” —Taste werden diese bestétigt. Gleichzeitig springt
die Blinkanzeige in das nachste Eingabefeld.

»F“: Im Normalfall zeigt der Computer die Geschwindigkeit (SPEED),
Entfernung (DIST) und Kilokalorien (CAL) an. Driicken dieser Taste
im Startbetrieb schaltet die Anzeigen von Geschwindigkeit (SPEED)
in Umdrehung per Minute (RPM), Entfernung (DIST) in Gesamtent-
fernung in Km aller Trainingseinheiten (ODO) und Kilokalorien (CAL)
in Leistung (WATT) um.

»Test“ : Mit dieser Taste kdnnen Sie lhre Fitness-Note ermitteln.

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

ANZEIGEN

START:

Anzeige des Start Modus. Alle verfligbaren Werte werden angezeigt.
STOP: B

Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.
PROGRAMM: PROGRAM (5

Anzeige von eingestelltem Programm 1-14. (Progr. 1 - 13 = Fitness-Pro-
gramme; Progr. 14 = Wattprogramm; Kérperfettprogramm; Pulsprogramme;
individuelle Benutzerprogramme).

STUFE: LEVEL (8

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

Die dazugehérende Balkenanzeige hat 8 Balken zur Verfligung. Jeder Bal-
ken beinhaltet 3 Werte. Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Programmen,
mit den Tasten + und — verandern.

GESCHLECHT: 1’ i
Anzeige von vorgegebenen Geschlecht Méannlich/Weiblich. (Vorgabe nur
im Korperfettprogramm)

L HIGHT

B8:8.8

ZEIT/GROBE/GEWICHT : Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und
Sekunden bis max. 99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung
Auf + Ab in Sekundenschritten. In den Programmen 2 - 24 Mindestvorga-
bezeit 5 Minuten. Es kann entweder ZEIT oder ENTFERNUNG vorgegeben
werden - beides zusammen geht nicht. Eingabe/Anzeige der KérpergréBe
des Korpergewichtes nur im Kdrperfettprogramm verfiigbar.

RPM AV/SPEED

888

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

Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhdngiges Gerat. Um eine
von lhnen gewiinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die
Bremse unabhéngig von der Trittfrequenz.

Einschalten:

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

oder

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

Sobald das Gerét langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet
der Computer selbststéndig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netz-
stecker ziehen.

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

»S“:  Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewéhlten Pro-
gramm. Im STOPP- Modus leuchtet die STOPP — Anzeige.
Der Computer fangt erst zu zahlen an, wenn vorher die ,,S*
-Taste gedriickt wurde. Wird die ,,S“ -Taste langer als 3 Sek.
gedriickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangspo-
sition zuriickgesetzt.

wE“: Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (E) wechselt man von
einem Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angewahlte Funktion
blinkt. Mit der +/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes

DIST ODO

88.8.4

ENTFERNUNG/ENTFERNUNG TOTAL/FETT %: Anzeige und Vorgabe
fur die Entfernung. Die Vorgabe kann von 0 - 999,0 km eingegeben wer-
den. Die Z&hlung Auf/Ab erfolgt in 0,1km-Schritten. Entfernung kann nicht
gleichzeitig mit einer Zeit vorgegeben werden. Anzeige von Entfernung Total
(Gesamtzeit aller Traingszeiten (ODO)). Mit der F- Taste kann zwischen
ENTFERNUNG (DIST) und Entfernung Total (ODO) hin- und hergeschaltet
werden. Anzeige des berechneten Kérperfettanteiles in %, nur im Korper-
fettprogramm verfligbar.

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




TARGET H.R

gag
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PULSOBERGRENZE/BMI/ALTER: Verfiigbar in den Programmen 1- 14,
Pulsprogrammen und individuellen Benutzerprogrammen). Sobald Sie
Ihr Alter eingeben, errechnet der Computer einen Warn-Pulswert, den Sie
keinesfalls Gberschreiten sollten (Formel: (220 - Alter) x 0,85 ). Bei Erreichen
dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls zu blinken — Sie sollten dann sofort
die Geschwindigkeit oder die Belastungsstufe reduzieren. Im Zielpulspro-
gramm: Anzeige des von lhnen vorgegebenen individuellen Zielpulses. In
den Pulsprogrammen: Trainingsprogramm mit 55% / 65% / 75% oder 85%
Ihrer MHF(max. Herzfrequenz). Nach Eingabe Ihres Alters wird lhre MHF
errechnet und von da aus mit dem jeweiligen Prozentsatz berechnet. Das
Ergebnis - Ihr Trainingspuls MHF - und lhr aktueller Puls wird angezeigt. In
den individuellen Benutzerprogrammen: Trainingsvorschlag mit 70% lhrer
MHF. Eingabe / Anzeige lhres Alters. Anzeige von BMI (Body Mass Index)
= Korpergewicht : KérpergroBe?.

HEART RATE
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BODY TYPE

PULSANZEIGE/BODY TYP : Hier wird der aktuelle Puls angezeigt. Um die
Pulsmessung zu aktivieren, muss immer vorher die S-Taste gedriickt
werden. Anhand des errechneten Kdrperfettanteiles wird unter 9 verschie-
denen Koérpertypen unterschieden:

Type 1 Fettanteil 5%-9%;

Type 2 Fettanteil 10%-14%;
Type 3 Fettanteil 15%-19%;
Type 4 Fettanteil 20%-24%:;
Type 5 Fettanteil 25%-29%:;
Type 6 Fettanteil 30%-34%:;
Type 7 Fettanteil 35%-39%;
Type 8 Fettanteil 40%-44%:;
Type 9 Fettanteil 45%-49%

Widerstandsprofil: Die gewlnschte Trainingsdauer kann im Bereich ZEIT
vor eingestellt werden. Diese Vor eingestellte Zeit wird vom System in 10
Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizontal) = 1/10
der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist 30
sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder der 10 Balken
entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils aktuelle Zeitbalken wird
durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit vorgegeben, so bedeutet

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 3 Werte

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit

jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten springt die Blink-Anzeige
von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 30 min. Wird das Programm
zwischenzeitlich mit der S-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von
dort aus nach erneuten Driicken der S- Taste wieder weiterzuzéhlen.

Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen. Die Verénderung kénnen Sie an
der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL ablesen - je héher die Balken,
desto héher der Widerstand und umgekehrt .Jedes Balkensegment steht
fir 3 Werte. Der gewahlte Wert wird von der Anzeige LEVEL angezeigt. Die
Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position aus.
Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelédndeprofil.
Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei ist die Balkenhohe =
Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt}e Nach Programmein-
stellung unbedingt ,,S* -Taste driicken, wenn mit dem Training gestartet
wird. Ansonsten erfolgt keine Pulsanzeige, Watteinstellung etc.

Grundsétzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir
medizinische Auswertungen geeignet.

A. Einstellméglichkeiten der Programme:

Programme| Einstellung

P1-P13 Zeit, Entfernung, kcal, Alter

P14 Zeit, Entfernung, kcal, Watt, Alter
Kdrperfett Geschlecht, GréBe, Gewicht, Alter

Zielpuls Zeit, Entfernung, kcal, Pulsobergrenze
Pulsprog. Zeit, Entfernung, kcal, Alter

ui-u4 Zeit, Entfernung, kcal, Alter, 10 Teilintervalle

Anzeigen im Uberblick:

Funktion |max. Anzeigewerte |Einstellmoglichkeit

Zeit 00:00 - 99:00 aufwarts [Manuell 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 abwérts |Programm 05.00 — 99:00

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

Entfernung  [0,1 - 999,0 km 1,0 km - 999km

U/min 15 - 999 Upm nicht einstellbar

kcal 0 — 9999kcal 5-9995 kcal

Watt 00 -999 Watt 40-250 Watt

Alter 10 - 99 Jahre 10 - 99 Jahre

Puls 40- 240 Schlage 60 - 220 Schlage

BMI 1-99,99 nicht einstellbar

BMR 1—-9999 Kcal nicht einstellbar

Fett % 5% - 50% nicht einstellbar

Kérpertyp 1-9 nicht einstellbar

Fitness-Note |[F 1,0 -F 6,0 nicht einstellbar

Programm 1 (Manuell)

Programm 2 (Auf Ab)

Program 3 (Tal )

GEe procram | LEVEL 9 BEE rrocram ¢ LEVEL 9 EBE rrocram 3 LEVEL {§
—-— —-— —-_— e —-—
N I —_— I . __
. O S S S S S S - S B R I DI B S S S | | G S . [
I N B B B B B B S - L B N & &N & N N N | I G N . I NS - -
— N O D S S S S S S | S S e S S D e . . -
Programm 4 (Fitness) Programm 5 (Rampe) Programm 6 (Berg)
B3 rrocram ¥ LEVEL 3 B8 rrocRAM § LEVEL 3 BER rroaram § LEVEL B
.
NN N —-_ -
EIEE GBI I SEEE I - S
. . - - EEEE NS W S S — N
I . S . . - Gl EINN IS I G S — - O S S S S -
EE B B GEEE I G S . I S S S S S S — e
. N S S S S S S W . - S S . - - - -—-— C W
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Programm 7 (Intervall)

Programm 8 (Wellen)

Programm 9 (Plateau)

procrAM | LEVEL B rroaram § LEVEL § procrAM § LEVEL §
e -_— -_— L = &N N N |
el -_— -_— -— — —_— _— _— N B S S . -
e ——— — — — L =B &N N N &N N N N | I N B S B . . -
SN GEND GEND GEND GENE GEEE G GEEE G - L N =B N =B =B =B N NN R BN BN SR BN BN B S -
T N G B BN I G G . .- SN SN SN BN B B B DR S . SN EEEE BN DN G SN BN B . -
Programm 10 (Anstieg) Programm 11 (Intervall) Programm 12 (Hugel)
PROGRAM’G LEVEL 5 PROGRAM‘ ‘ LEVEL 9 PHoeRAMfE LEVEL 9
e
- —_— —
L AR SN I ]
-— N - I . AN N _—— LB un N N I N . -
. L n N N I L. n N = =N =N N N N N ] I G N N N N G S . -
SN I G NN B B G NS G - L = &b =B =B =B =B =B = | N BN NN BN BN B B B B —
T TN G T B N B e . NN I I DI D DI D S S - SR SN SENE NN NN S N N .
Programm 13 (Sprint) Programm 14 (Watt) Koérperfettprogramm
ProcRAMfZ LEVEL § proGRAM Y STOP 2
N L .
—_— _— _— —_— — L N = = =B =B =B B N .| — —_— [ [ ]
L B N N N N N N N | I N S B B B B B .. — — —_— [ ]
I N N N N G B S S - T T B B B B B B .
Zielpulsprogramm Pulsprogramm (55% max. Puls) Pulsprogramm (65% max. Puls)
STOP LEVEL | LEVEL | STOP LEVEL {
N S I N . I NN I S S .- I I -
_— _— L 1| - - - | - - || |
_— _— - I - - - _— _— -_—
—_— I N B S T . - I NN I S - | LB B B N N [ |
_—— I N - L} e e _— . L
_— _— - _— L} - L ] . ] L}
_— [ [ | [ -_— -_— - _— _— _— |
L} | I | ] N N N NN S GEE . L
Pulsprogramm (75% max. Puls) Pulsprogramm (85% max. Puls) Benutzerprogramm U1
LEVEL | Lever | LEVEL |
I I N . . NN TN B . . | —_— L
| - _— _— _— . _— _— [ ] [ ] | |
N N — N NN S N . - _—
— — i — — — el —-— -— —-—
— ¥ N - K K — _— - — - —
Benutzerprogramm U2 Benutzerprogramm U3 Benutzerprogramm U4
LEVEL | LEVEL { LEVEL {
I I I . - I _— I I | ) ] - -
— —_— = —_— —_— -_— — — — —
_— _— _—_— I _— | — — —
— _— _— I I _— -_— —_— e
N —u N | - — - _— . -

Programm 1: Manuell

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit , die Geschwindigkeit/U/min, die Entfernung, die
Watt/Kjoule, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanent im Anzeigefeld
angezeigt. Durch Umschalten mit der ,F“-Taste kann auBerdem von Ge-
schwindigkeit/Kalorien/Entfernung auf Watt/U/min/Entfernung Total (ODO)
umgeschaltet werden. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand
manuell eingestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt
keine automatische Regulierung.

Programme 2 -13: Trainingsprogramme

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

Programm 14: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — unab-
hangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Zone befinden.

Korperfettprogramm:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhrer pers. Daten wie Geschlecht
/ GroBe / Gewicht und Alter lhre Werte fir den BMI, BMR, Korperfettanteil
und Korpertyp. Das Ergebnis wird angezeigt.

Ziel -Trainingsherzfrequenz THF:

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

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig Ihre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 55%
/ 65% / 75% oder 85% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-
Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer
nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

indiv. Trainingsprogramme U1-U4:

Hier kdnnen Sie Ihre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U4) eingeben
und trainieren.

FEHLERMELDUNGEN:

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

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

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

E 4 Dieses Zeichen erscheint, wenn im Programm 15 bei der Messung keine
Signale vom Handpuls empfangen werden

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss am
Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig
mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient
nur zur Orientierung, da es durch Bewegung , Reibung, Schweil3 etc. zu




Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen
Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten
Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir
Ihnen die Verwendung eines Cardio — Brustgurtes mit Puls-Uhr.

START- Taste unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

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

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

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

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

4.Im Feld ,Zielpuls“ wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt.
Hierbei wird der Durchschnitt der vier héchsten Pulswerte in den letzten 20
sek. vor Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

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

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

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

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 unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflillen. 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 Garantieverkiirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fiir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbréuchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstttzrohr 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 den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verféar-
bungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

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

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fuhrt

keine Spannung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster
Steckverbindung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberpriifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Ernahrung, 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 Korpergewicht zu verandern, bendétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt nattrlich eine Haufigkeit von funf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

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

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich

unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

und lhrem persénlichen Train

ingsziel Stuck fur Stick ndher kommen.

220
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s 195
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180
180
.
175 = L)
171 170
e Q166
165 165
165 v
160 = 157 AN =
155 '\ \"\157 155
K53 | \¢153
b S48 8148 150
145 144 \
\'% —=— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 ) XK
136 136
135 135| —@—90% des Maximalpulses
\’% 120 \‘031 90% of the maximum pulse rate
130 >
125 126 \' 127) —%—85% des Maximalpulses
\"32 85% of the maximum pulse rate
120
119
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
Y e~
105 105
100
20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70
Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase 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.

G =

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.

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

Extremitaten zu beenden.
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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

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

Our products are all TUV-GS 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 contained in the
assembly steps. Before assembling, verify the completeness of the delivery
against the delivery notice and the completeness of the carton against the
assembly steps in the installation and operating instructions.

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

19. The unit has a resistance device with 24 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the (-) - button reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the (+) -button increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 1SO
20957-1 and EN 957-5 ,H,A“. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2004/108/EC.



Parts list - List of spare parts e Load max. 150 kg (Body weight)

e Suitable for a height of 160-205cm
EM 3 order No. 9808 C, 98081 C Space requirement approx. L 110 x B 52 x H 148 cm
Technical data: Issue: 01. 11. 2014

ltems weight: 30kg
Exercise space approx: min. 2,5m?

Ergometer according to Class EN 957-1/5 H/A

with high precision indicator. Please contact us if any components are defective or missing, or if

e Motor-controlled magnetic brake system ;
e Approx. 8 kg centrifugal mass you need any spare parts or replacements in future.
* 1 manually program
e 12 stored training programs
e 5 stored heart frequency training programs Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
e 4 individual programmes ' Friedrichstr. 55
e 1 body fat program riedrichstr.
e 24 manually adjustable load steps 42551 Velbert
e 1 speed independent program (power control in steps of 5 Watt Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
(40-250 Watt) Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
* AC- adapter e-mail: info@christopeit-sport.com
*  Hand pulse measurement www.christopeit-sport.com
e horizontally and vertically adjustable saddle (quick release) : p port.
e Saddle and handlebar inclination adjustable
e Saddle universal exchangeable
* Transport rollers at front foot This product is created only for private Home sports activity
¢ Drink bottle with bottle rack and not allowed to us in a commercial or professional area.
e Floor level compensation
e Training computer with digital display of: Home SpOI‘t use class H/A

speed, distance, time, approx. calorie consumption,
pulse frequency, pulse rate, Watts, Body fat analyse,

Recovery and program profiles. 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number ET number
No. mm illustration No. | 9808 98081
1 Computer 1 7 36-9808-33-BT 36-9808133-BT
2 Hand pulse sensor 2 4 36-9613204-BT 36-9613204-BT
3 Handlebar end cap 2 4 39-9847 39-9847
4 Handlebar 1 7 33-9808-17-SI 33-9808117-WS
5 Hand pulse cable 1 1+2 36-9613205-BT 36-9613205-BT
6 Connection cable 1 1+26 36-9808-34-BT 36-9808-34-BT
7 Handlebar post 1 27 33-9808-15-SI 33-9808115-WS
8 Handlebar Adjusting knob 1 7 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
9 Bushing 1 8 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handlebar shield cover 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Foam grip 2 4 36-9808-35-BT 36-9808-35-BT
12 Bottle holder 1 7 36-9913123-BT 36-9913123-BT
13 Bottle 1 12 36-9808-50-BT 36-9808-50-BT
14 Self-tapping screw 2 12 36-9210-30-BT 36-9210-30-BT
15 Washer 020x38.2x1.2T 4 16 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Button screw M8x20 4 7 39-9886-CR 39-9886-CR
17 Saddle 1 19 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
18 Square cap 2 19 39-9954 39-9954
19 Saddle slide 1 21 33-9808-18-SI 33-9808118-WS
20 Saddle movable set 1 19 36-9913107-BT 36-9913107-BT
21 Seat post 1 27 33-9808-19-SI 33-9808119-WS
22 Washer 9 20x @ 10.2x1.5T 1 23 39-10207 39-10207
23 Adjust knob M 10 1 20 36-9814-14-BT 36-9814-14-BT
24 Seat post bushing 1 27 36-9808-06-BT 36-9808-06-BT
25 Rubber cover 1 63 36-9808-07-BT 36-9808-07-BT
26 Motor cable 1 6+41 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
27 Main frame 1 33-9808-16-SI 33-9808116-WS
28 Bolt M5x10 4 1 39-9903 39-9903
29 Sensor 1 27 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
30 Spring washer for M 6 6 38+53 39-9865-SW 39-9865-SW
31 Bearing 6003 2 27+37 39-9999 39-9999
32 C-Clip c17 2 37 36-9504-20-BT 36-9504-20-BT
33 Pulley 1 37 36-9808-35-BT 36-9808106-BT
34 Belt tension 2 49 39-10172 39-10172
35 Nylon nut M6 4 38 39-9816-VC 39-9816-VC
36 Magnet 1 33 36-9613222-BT 36-9613222-BT
37 Crank axle 1 31 33-9808-08-SI 33-9808-08-SI
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lllustration
No.
38
39
40
41
42
43
44
45
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63L
63R
64
65
66
67
68L
68R
69L
69R
70
71
72
73L
73R
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Designation

Bolt

Belt

Washer
Adjustment Motor
Screw

Tension wire
Saddle adjustment knob
Wave washer

Nut

Flange Nut
Flywheel Axle
Flywheel bearing
Flywheel

Small pulley

Bolt

Washer

Magnetic clip
Spring

Nylon Nut

Flat washer

Idler wheel bearing
Bolt

Idler arm

Magnets spring
Chain cover left
Chain cover right
Top cover
Self-tapping screw
Flange screw
Crank cap

Pedal left

Pedal right

Crank arm left
Crank arm right
self-tapping screw
Front stabilizer
Carriage bolt

Front stabilizer Cap left
Front stabilizer Cap right
Cap nut

Rear stabilizer Cap
Rear stabilizer
Adapter

Connect wire for AC adapter
Spring washer

Nut

Flat washer

Crank cap

Tool set

Assembly & exercise instructions

Dimensions
mm
M6x15
12/24
M5x60
M14
17//22

M10
M10

M6x15

6/12

M8

M8x25

M4x10
M8x20

M5x20

M8x60

M8

6V=DC//1000mA

for M8
M5
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Quantity
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Attached to
illustration No.
37
33+52
55
27
27
41
27
37
49
49
50
51
50
49
55
55
54
55
60+61
60+72
61
27+61
62
27+61
27+63R
27+63L
63L+63R
64
37
69
69L
69R
37
37
4,5,41+63
27
71+76
71
71
72
76
27
78
77
16+72
42
8
63L+63R

ET number
9808

39-9911
36-9808-12-BT
39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9220-10-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808-51-BT
36-9808-52-BT
36-9808-40-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808-23-SI
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808-24-SI
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT
39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT

ET number
98081

39-9911
36-9808-12-BT
39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9220-10-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808131-BT
36-9808132-BT
36-9808130-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808120-WS
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808121-WS
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT
39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the step drawings in these
instructions for assembly and use. 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 (71+76) at main frame (27).

1. Attach the front foot (71) with the preassembled transport rollers (73) to
the main frame. Do this with the two screws (72), washers (58), spring
washers (79) and cap nuts (74).

2. Attach the rear foot (76) to the main frame (27). Do this with the two
screws (72), washers (58), spring washers (79) and cap nuts (74).
After assembly has been completed, you can compensate for minor
irregularities in the floor by turning the adjusting screw of end cap (75).
The equipment should be set up that the equipment does not move of
its own accord during a training session.

Step 2:
Attach the front post (7) at main frame (27).

1. Hold the handlebar support (7) with the computer cable (6) Against the
main frame holder. Connect the plug for the computer cable (6) coming
out of the bottom of the handlebar support (7) of the computer with the
matching plug for the motor cable (26) coming out of the main frame
27).

2. Place the handlebar support (7) in the locator provided for it in the main
frame (27). Ensure that the cable connections made 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 (7)
onto the base frame (27) with the screws (16), spring washers (79) and
washers (15).

Step 3:
Attach the handlebar (4) and bottle (13) at handlebar support (7).

1. Guide the preassembled handlebar unit (4) through the upper part of
the handlebar post (7) and close the bracket of handlebar holder (11).

2. Attach the front handlebar cover (10) at the handlebar holder (11) of
handlebar support (7) and screw the handlebar (4) in desired position
at the handlebar post (7) and tighten firmly with spacer (9), washer (81)
and handlebar screw (8).

3. Put the bottle holder (12) at the handlebar support (7); fix it with two
screws (14) at appropriate position and insert the bottle (13) into the
bottle holder (12).
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Step 4:
Attach the computer (1) at handlebar support (7).

1. Push the plug of the connecting cable (6) projecting from the handlebar
support (7) into the associated socket of the computer (1).

2. Place the computer on the plate provided for it on the handlebar support
(7) and attach it with the screws (28).

3. Push the plug of the pulse cable (5) projecting from the handlebar (4)
into the associated socket of the computer (1).

Note: This computer does not have a DC connection socket, because
this part you find at the rear of the side cover (see assembly step 7).

Step 5:

Installation of saddle (17) at saddle support (21) by using saddle slide
(19). Installation of saddle support (21) at mainframe by using rapid
action lock (44).

1. Push the saddle (17) with saddle bracket into the movable saddle slide
(19) and tight it up in desired position.

2. Place the movable seat post (19) into the holder of saddle post (21), set
it at the desired horizontally position and tighten it by washer (22) and
movable seat knob (23).

3. Insert the saddle support (12) into the provided holder of the main frame

(27) and secure at the desired position by screwing in the rapid-action
lock (44).
(Note: To screw in the rapid-action lock (44), the threaded hole in the
main frame (27) and one of the holes in the saddle support (21) must be
aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (21) is not pulled
out of the main frame beyond the marked maximum Position. The setting
of the saddle post can be adjusted as desired later. For this, the rapid
action catch (44) must be loosened by only a few revolutions, the cap
of the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then secure
the new setting by tightening the rapid action catch.

Step 6:
Installation of the right pedal (68R) and the left pedal (68L) on the
pedal arms (69R+69L).

1. The pedals are marked ,R“ for right and ,L* for left.

2. Screw the right pedal (68R) into the threaded hole on the right hand side
of the pedal arm (69R) and tighten firmly.
(Note: Right and left are specified as viewed seated on the machine
during training. It must also be observed that the threaded part of the
right pedal must be screwed clockwise into the threaded hole of the
pedal crank.)

3. Screw the left pedal (68L) into the threaded hole on the left hand side
of the pedal arm (68L) and tighten firmly.
(Note: The threaded part of the left pedal must be screwed anticlockwise
into the threaded hole of the pedal crank.)

4. Then attach the pedal straps left and right to the respective pedals.
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Step 7:
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (77) to the jack of chain guard (78).
2. Please insert the plug of adaptor (77) to the jack of wall power (230V-
50Hz).

Step 8:

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.

Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

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

Adjustment - Seat Position

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high intensity based on the resistance prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.
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Computer Instructions for 9808 C, 98081 C

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

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

o Key Functions

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

EINGABE(E), MODE/AUSWAHL(F), UP/AUF(+), DOWN/AB(-), and

RECOVERY/ERHOLUNGSPULS(TEST).

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

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

C. MODE(F): Press this button in start mode changes the display
of values between SPEED and RPM, DISTANCE and ODO and
CALORIES and WATT.

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

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

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

e About Display
N S TART)
START: Indicates the program selected has started.

B.
[ STOP
STOP: Indicates the program selected has stopped. And, users

are free to change the programs and the value of functions
applied.

PROGRAM {8

PROGRAM: Indicates the programs selected from
PROGRAM 1 to PROGRAM 14 (24)

LEVEL 2

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

e T4

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

TIME =0

5555

F.
TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Indicates only 1 value of TIME, HEIGHT,
or WEIGHT displayed depending on the programs.

RPM AV/SPEED

888

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

DIST ODO

88.8.8

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

KCAL  WATT

8%58

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

TARGET H.R

888

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

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

r

LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in
each column. Each column represents 3 minutes workout (without the
change of TIME value), and each bar represents 3 levels of loading.

I Il D IS D D D S S
I I D I D D DD DS S
I I D D D D DS DS S
I I D D D D D S S
I Il I D DD D D S e .
I I D I I D N D
Il Il I D D D D S e .
I I D D D D S S e e
e Operating Ranges

Values Range (Count up)| Count down| Preset| Increment (Decrement)

PROGRAM 1~14(24) (24) 14 ~ 1 1 1

LEVEL 1~24 24 ~1 N/A 1

GENDER Male, Female N/A Male N/A

TIME 0:00 ~ 99:59 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00

HEIGHT (cm)  110.0 ~199.5 | 199.5 ~110.0] 175.0 0.5

WEIGHT (kg) 10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2

DISTANCE 0.0 ~ 999.0 999.0 ~ 1.0 0.0 1.0

WATT 40 ~ 250 250 ~ 40 100 10

TARGET H.R 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1

AGE 10 ~ 99 99 ~ 10 30

CALORIES 0 ~ 9995 9995 ~ 0 0.0 5

e Things You Should Know Before Exercising

A. The values calculated or measured by the computer are for exercise
purpose only, not for medical purpose.

B. The Variables May Need To Change In The Programs:

Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted.
Both adjustments do not exist at the same time. For example, the value
of DISTANCE is ,,0.0“ while the value of TIME is adjusted to be any
number except ,,00:00“.



C. Programs Selection:
There are totaly 24 programs with 1 Recovery including 1
Manual Program, 12 Preset Programs, 1 Body Fat Program,
5 Heart Rate Control Programs, 4 User Setting Programs, 1
Speed Independent Program, and 1 Pulse Recovery Measuring.

value of TIME counting down, each interval is the value of setup
TIME divided by 10. For example, if the time value is setup

to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10
intervals (40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes. The
following graphs are all the profiles in the monitor.

D. Program Graph:
Each graph shown is the profile of the loading in each interval
(column). With the value of TIME counting up, each interval is E. Body Types:
3 minutes that all the columns make up 30 minutes. With the There are 9 body types divided according to the FAT%
calculated. Type 1 is from 5% to 9%. Type 2 is from 10% to
14%. Type 3 is from 15% to 19%. Type 4 is from 20% to 24%.
Programs Variables Type 5 is from 25% to 29%. Type 6 is from 30% to 34%. Type
P1-P13 TIME, DISTANCE, (kcal), AGE f7 is fr‘?g;/3t5(y055?)/39% Type 8 is from 40% to 44%. Type 9is
rom o 10 0.
P14 TIME, DISTANCE, (kcal), WATT, AGE F. BMR: Basal Metabolism Ratio
Body Fat GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE G. BMI: Body Mass Index
Target H.R. TIME, DISTANCE, (kcal), TARGET H.R.
H.R.C. TIME, DISTANCE, (kcal), AGE
uU1-Uu4 TIME, DISTANCE, (kcal), AGE, 10 INTERVALS
Program 1 (Manual) Program 2 (Polling) Program 3 ( Valley )
PROGRAM { LEVEL 9 PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL:S
_— _— LN} -
LB ) LB B ] —_— I S . |
L B B N &N =N N =N N | SN N NN SN N BN S S . —_— I R N .- N N
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Program 4 ( Fat Burn) Program 5 (Ramp) Program 6 (Mountain)
rrocrAM Y LEVEL 3 ProGRAM § LEVEL 3 proaraM B LEVEL B
.
. N
. - - - EEED NN S S - — N
[ ] Gl N IS U G S - — - S S S . S -
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Program 7 (Intervalle) Program 8 (Rolling) Program 9 (Plateau)
PROGRAM 1 LEVEL E PROGRAM s LEVEL 9 PROGRAM 9 LEVEL S
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Program 10 (Precipice) Program 11 (Intervals) Program 12 (Hill)
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-
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Program 13 (Fart Lek) Program 14 (Watt Control) Body Fat Program
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detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value
of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.
Preset Programs:

PROGRAM 2 to PROGRAM 13 are the preset programs. Press
~ENTER" key to select TIME, DISTANCE, and AGE. Then,
press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exercise
with different level of loading in different intervals as the
profiles show. After pressing ,,START/STOP* key to exercise,
please also apply the heart rate detector appropriately. Users
may also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-)
during the workout) with a period of time or a certain distance.
With the input of age, the computer may suggest a target heart
rate to exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age).
So, if the heart rate detected equals to or greater than the
TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep flashing.
Please note that it is a warning for users to speed down or to
lower the level of loading.

Speed Independent Program:

Program 14 is a Speed Independent Program. Press ,ENTER“
key to select the values of TIME, DISTANCE, WATT, and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing
~START/STOP* key to exercise, please also apply the heart
rate detector appropriately. During the exercise, the level of
loading is not adjustable. In this program, computer will adjust
the level of loading according to the value of WATT setup. For
example, the level of loading may increase while the speed is
too slow. Also, the level of loading may decrease while the
speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT
will close to the value of WATT setup by users. With the

input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note
that it is a warning for users to speed down or to lower the
level of loading.

Body Fat Program:

This is a special program designed to calculate users’ body fat
ratio and to design a specific loading profile for users. With

9 different body types, the computer can generate 9 different
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Program U2 Program U3 Program U4
LEVEL | LEVEL LEVEL {
_— _— I _— _— I . - — —_— _— _—
— — — — — — — —
] [ ] N _— —_— I . — — -_—
=_= = =_= = = = =
e Operation Instructions profiles for each. Press ,,ENTER" key to select GENDER,
HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then, press (+) or (-) key to
A. Exercising With a Specific Goal: adjust the values. After pressing ,START/STOP* key to
1. TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (Except calculate body fat, please also apply the heart rate detector
in Body Fat Program) appropriately. If the detector cannot pick up any signals, an
2. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. error message ,,E4“ will show up in the profile display. If it
(Except in Body Fat Program) happens, press ,START/STOP* key to calculate again. Then,
3. BODY FAT Control: Computer designs various programs for the calculation values of FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE will
different people with different body fat ratio. show up shortly.
4. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire G. Heart Rate Control Programs:
WATT consumed. These Program 16 to Program 20 are the Heart Rate Control
5. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe Programs. In program T.H.R. Program, press ,Enter” key
heart-beating condition to select TIME, DISTANCE, and TARGET H.R. Users may
Pulse Rate: setup a target heart rate to exercise in a period of time or a
The whole set of heart rate detector include 2 sensors each certain distance. In H.R.C. Programs press ,Enter” key to
side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The correct select TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press (+) or (-) key
way to get detected is to gently hold both metal parts each to adjust the values. Users may exercise in a period of time
hand. With the good signals picked up by the computer, the or a certain distance with 55% Max Heart Rate Program, 65%
heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display shall Max Heart Rate Program, 75% Max Heart Rate Program and
flash. 85% Max Heart Rate Program. After pressing ,,START/STOP*
| Program: key to exercise, please also apply the heart rate detector
PROGRAM 1 is a manual program. Press ,ENTER" key to appropriately. In these programs, the computer will adjust
select TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press(+) or (-) key the level of loading according to the heart rate detected. For
to adjust the values. The default level of loading is 6. After example, the level of loading may increase while the heart rate
pressing ,,.START/STOP* key to exercise, please also apply detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of loading
the heart rate detector appropriately. Users may exercise in may decrease while the heart rate detected is higher than
any desire level (by pressing (+) or (-) during the workout) with TARGET H.R. As a result, the user’s heart rate will be adjusted
a period of time or a certain distance. With the input of age, to close the TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and
the computer may suggest a target heart rate to exercise. The TARGET H.R. +5.
suggested heart rate is 85%(220 — age). So, if the heart rate H. User Setting Programs:

U1-U4 are the user-setting programs. Users are free to edit
the values in the order of TIME, DISTANCE, AGE, and the

level of loading in 10 intervals. The values and profiles will

be stored in the memory after setup. After pressing ,,START/
STOP*“ key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Users may also change the ongoing
loading in each interval by pressing (+) or (-) key, and they will
not change the level of loading stored in the memory. With the
input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note
that it is a warning for users to speed down or to lower the
level of loading.

Pulse Recovery (TEST):

It is a function to check the condition of pulse recovery that is
scaled from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means
the worst and the increment is 0.1. In order to get rated
correctly, users must test it right after the workout finished by
pressing ,RECOVERY" key and then stop exercising. After
the key is pressed, please also apply the heart rate detector
appropriately. The test will last for 1 minute and the result will
show in the display.



Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. Push the saddle slide toward the handlebar and
the seat support tube as deeply as possible into the frame. Choose
a dry storage in-house and put some spray oil to the pedal bearings
left and right, to the thread of the handlebar bolt, and on the thread
of the quick release for saddle support.

Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and
dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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

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

2200




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate (220 - age) x 0.9

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

(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien s(r vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS 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, mentionnées dans la notice
de montage et ci-jointes pour le montage de I’'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrdler 'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison
et I'intégralité des emballages en carton a I'aide de la notice de montage
dans les instructions de montage et d’utilisation.

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

3. Mettre en place '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 piéces 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
menent 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 apres un repas lourd.

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

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

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

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

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

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

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

16. E 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
ménageéres, mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou remis
aux services de collecte adaptés.

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En touchant le (-) -Touche de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En touchnant le (+) -Touche de réglage de la ré-
sistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 et EN 957-5
»H,A“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
EM 3 N° de commande 9808 C, 98081 C

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 11/ 2014

e Systeme de freinage magnétique

avec masse tournante: environ 8 kg

Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de
résistance

1 programme manuel

12 programmes de résistance prévus

5 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
4 programmes personnalisables

1 programme pour les lipides

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut,
puissance en watt 40-250)

Mesure des pulsations au guidon

Analyse des lipides

Alimentation au réseau.

Selle universellement interchangeable

Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
Stabilisateurs et roulettes de déplacement sur le pied avant
Bouteille et support de bouteille

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données
suivantes: Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui
correspond plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les
watts, un odométre, le BMI (index de masse corporelle), le BMR
(taux de métabolisme basal) et la récupération.

e Convient pour une hauteur de 160 a 205 cm

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions approximatives Longueur 110 x Largeur 5 x Hauteur 148 cm
Poids du produit: 30kg

Espace de formation: au moins 2,5m?

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET Numeéro ET
n° en mm Unités schéman® | 9808 98081
1 Ordinateur 1 7 36-9808-33-BT 36-9808133-BT
2 Unité de pouls 2 4 36-9613204-BT 36-9613204-BT
3 Bouchon rond 2 4 39-9847 39-9847
4 Guidon 1 7 33-9808-17-SI 33-9808117-WS
5 Cable de pouls 1 1+2 36-9613205-BT 36-9613205-BT
6 Cable de connexion 1 1+26 36-9808-34-BT 36-9808-34-BT
7 Tube d‘appui du guidon 1 27 33-9808-15-SI 33-9808115-WS
8 Vis a oreilles 1 7 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
9 Piéce d‘ecartement 1 8 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Revétement de guidon 2 4 36-9808-35-BT 36-9808-35-BT
12 Support de bouteille 1 7 36-9913123-BT 36-9913123-BT
13 Bouteille 1 12 36-9808-50-BT 36-9808-50-BT
14 Vis 2 12 36-9210-30-BT 36-9210-30-BT
15 Rondelle 920x98.2x1.2T 4 16 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x20 4 7 39-9886-CR 39-9886-CR
17 Selle 1 19 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
18 Bouchon carré 2 19 39-9954 39-9954
19 Piéce coulissante de selle 1 21 33-9808-18-SI 33-9808118-WS
20 Fixation pour N° 19 1 19 36-9913107-BT 36-9913107-BT
21 Tube dappui du guidon 1 27 33-9808-19-SI 33-9808119-WS
22 Rondelle 020x310.2x1.5T 1 23 39-10207 39-10207
23 Vis a poignée étoile 1 20 36-9814-14-BT 36-9814-14-BT
24 Insert en caoutchouc 1 27 36-9808-06-BT 36-9808-06-BT
25 Caoutchouc 1 63 36-9808-07-BT 36-9808-07-BT
26 Cable de connexion du moteur 1 6+41 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
27 Cadre de base 1 33-9808-16-SI 33-9808116-WS
28 Vis M5x10 4 1 39-9903 39-9903
29 Capteur 1 27 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
30 Couvercle pour M 6 6 38+53 39-9865-SW 39-9865-SW
31 Roulement a billes 6003 2 27+37 39-9999 39-9999
32 Bague de sécurité c17 2 37 36-9504-20-BT 36-9504-20-BT
33 Roue a courroie de pédalier 1 37 36-9808-35-BT 36-9808106-BT
34 Boulon a oeil 2 49 39-10172 39-10172
35 Ecrou autobloquant M6 4 38 39-9816-VC 39-9816-VC
36 Magnétique 1 33 36-9613222-BT 36-9613222-BT
37 Axe de pédalier 1 31 33-9808-08-SI 33-9808-08-SI
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Schéma
ne
38
39
40
41
42
43
44
45
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L
63R
64
65
66
67
68L
68R
69L
69R
70
71
72
73L
73R
74
75
76
77
78

79
80
81
82
83
84

Désignation

Vis

Cable plat

Rondelle
Servomoteur

Vis

Cable de transmission
Fermeture a vis a clé
Rondelle intercalaire
Ecrou

Ecrou de axe

Axe de Roue volante
Roulement a billes de Roue volante
Roue volante

Roue a courroie

Vis

Rondelle

Etrier de magnétique
Ressort

Ecrou autobloquant
Rondelle

Roulette

Vis

Etrier de serrage
Ressort d” étrier de serrage
Revétement droit
Revétement gauche
Revétement en haut
Vis

Vis

Revétement

Pédale gauche

Pédale droite

Bras de pédale gauche
Bras de pédale droit
Vis

Tube de piet avant

Boulon brut a téte bombée et colletcarré

Coiffe a Palier gauche
Coiffe a Palier droit
Ecrou borgne

Coiffe

Tube de pied arriére

Appareil d’alimentation électrique

Faisceau des cables du moteur y compris douille

pour bloc d’alimentation
Couvercle

Ecrou

Rondelle

Revétement

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm
M6x15
12/24
M5x60
M14
17//22

M10
M10

M6x15

6/12

M8

M8x25

M4x10
M8x20

M5x20

M8x60

M8

6V=DC//1000mA

pour M8
M5
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Quantité
Unités
4
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Monté sur
schéma n®
37
33+52
55
27
27
41
27
37
49
49
50
51
50
49
55
55
54
55
60+61
60+72
61
27+61
62
27+61
27+63R
27+63L
63L+63R
64
37
69
69L
69R
37
37
4,5,41+63
27
71476
71
71
72
76
27
78
77

16472
42
8
63L+63R

Numéro ET
9808

39-9911
36-9808-12-BT
39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9808-06-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808-51-BT
36-9808-52-BT
36-9808-40-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808-23-SI
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808-24-SI
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT

39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT

Numéro ET
98081

39-9911
36-9808-12-BT
39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9808-06-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808131-BT
36-9808132-BT
36-9808130-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808120-WS
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808121-WS
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT

39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT
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Notice de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage ! Avant
de commencer avec le montage, respectez absolument nos
recommandations et consignes de sécurité ! Retirez tous les éléments
du carton et préparez-les de maniére ordonnée pour le montage.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etapen°1:
Montage du pied avant et arriére (71) + (76).

1. Attachez le pied avant (71) aux roulettes déja assemblées (73) sur le
corps de I'appareil (27). Servez-vous des deux vis (72), rondelles (58),
couvercle (79) et écrous de blocage (74).

2. Attachez le pied arriere (76) avec des capuchons de protection déja
assemblés (75) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (72),
les rondelles (58), les couvercle (79) et les écrous de blocage (74). (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 (75). L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il
ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.)

Etape n° 2:
Montage de tube d’appui du guidon (7).

1. Prenez le tube d’appui du guidon (7) avec le céble (6) de I'ordinateur
déja en place. Reliez la fiche pour le céble (6) de 'ordinateur sortant
du bas du tube d’appui du guidon (7) a la fiche pour le cable (26) de
I’ordinateur dépassant du corps de I'appareil (27).

2. Introduisez le tube d’appui du guidon (7) dans le support prévu a cet
effet du corps de I'appareil (27). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables établies lors ne soient pas écrasées. En mettant le tube du
support du guidon (7) 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 (7) avec le chassis (27) au moyen des vis (16), des couvercles
(79) et des rondelles intercalaires (15).

Etape n° 3:
Montage du guidon (4) et de bouteille (13).

1. Dirigez le guidon (4) vers le logement ouvert du guidon (11), au niveau
du tube support (7) et fermez-le au-dessus du guidon (4).

2. Placez de revétement de guidon (10) sur le guidon (4). Fixer le guidon (4)
dans la position souhaitée, au niveau du tube support (7) avec le piéce
d‘écartement (9), rondelle (81) et la vis a oreilles (8) afin de pouvaoir.

3. Fixez le support du bouteille (12) sur le appui du guidon (7) al’aide des
vis (14) et faites coulisser le bouteille (13) a I'intérieur.
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Etape n° 4:
Montage de I'ordinateur (1).

1.

Branchez le connecteur du faisceau de cables (6) du calculateur qui
dépasse du tube de support du guidon (7) dans la prise qui se trouve
au dos du calculateur (1).

Insérez I'ordinateur sur la plaque prévue a cet effet sur le tube d’appui
du guidon (7) et vissez le calculateur (1) avec des vis (28).

Dans le port correspondant de I'ordinateur (1), enfichez le connecteur
du faisceau de fils (5) qui dépasse de I'unité a guidon.

Remarque: Cet ordinateur ne dispose pas d‘une DC prise de courant,
ceux-ci a l‘arriére du capot latéral (voir le étape 7).

Etape n° 5:
Montage du chariot de selle (19), de selle (17) et le tube de selle (21).

1.

2.

Placez la selle (17) avec le logement de selle sur le chariot de selle (19)
et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.

Placez le chariot de selle (19) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (21) et fixez-le en position horizontale a I'aide de la vis
poignée-étoile (23) et de la rondelle (22).

Insérez le tube de la selle (21) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (27), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la fermeture a vis a clé (44) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (44), 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 (44) 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 en couleur.

Etape n° 6:
Montage des pédales (68L+68R)

1.

Vissez la pédale droite (68R) sur le support a droite (69R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.

(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

La pédale gauche (68L) doit ensuite étre vissée dans le support de
manivelle de pédalier (69L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)

Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite sur les pédales
qui leur correspondent.
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Etape n° 7:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (77).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (77) dans la
prise adéquate a I'extrémité (78) arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (77) dans une fiche
femelle (230V/50Hz).

Etape n° 8:

Controéle

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

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

Remarques :

Veuillez 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.

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 légére-
ment. Régler la selle dans la position désirée, relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

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

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter, utiliser & descendre

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

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

Utiliser :

a. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont été placés correctement dans les bandes des 2 pé-
dales.

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

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

Descendre :

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, selon
les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur 9808 C, 98081 C

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

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

ou

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

A la fin de Pentrainement, enlever la prise.

e Touches

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

«S»: Début ou interruption de I’entrainement dans le programme sélectionné
En mode ARRET, STOPP - est en surbrillance.

Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que sila touche « S » a été
préalablement sélectionnée.

Si I'on presse la touche « S » pendant plus de trois secondes, toutes
les valeurs seront remises a zéro.

« E » : La touche saisie et confirmation permet de passer d’une zone
de saisie a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches
+ / - vous permettent d’introduire des valeurs et la touche « E », de
les confirmer. Simultanément, la zone de donnée suivant clignote.
«F»: Normalemant,’ordinateur affiche les valeurs en Vitesse (SPEED),
Distance (DIST) et Kilocalories (CAL). En appuyant briévement sur
cette touché, vous pouvez afficher le valeurs de Watt au lieu des
Kilocalories (CAL), la tournande per minute (RPM) au lieu des Vitesse
(SPEED) et le distance complete (ODO) au lieu des distance (DIST).
« Test » : Cette touche vous permet de consulter vos informations
de fitness.
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Les touches “ + “ et ' =’ vous permettent de modifier les valeurs — seules
les données en surbrillance peuvent étre modifiées.

e Affichages

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

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

PROGRAM (8

PROGRAMME : Affichage du programme engagé 1 -14 (24) (programme
1 - 13: programme ‘fitness’; Programme 14: programme en watts; pro-
gramme pour les lipides; programmes des pulsations ; programmes U1-U4:
programmes individuels.)

LEVEL 2

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

L’affichage des leviers propose huit leviers. Trois valeurs peuvent étre sé-
lectionnées pour chaque levier. L’affiche vous informe de la valeur réelle.
La résistance a la marche peut étre modifiée a tout moment et dans tous
les programmes, par les touches + et -.

ti

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

L' =N HIGHT ]

8%&%

WIGHT,

DUREE / TAILLE / POIDS : pour régler / afficher la durée en minutes et
secondes, jusqu’a un maximum de 99 :00 minutes.Présélection en pas par
minute / comptage en pas par seconde. Dans les programmes 2 a 24, la
durée minimale par défaut est de 5 minutes. La DUREE ou la DISTANCE
peut étre sélectionnée — mais pas simultanément. L’introduction et I'affichage
du poids corporel n’est possible que dans le programme pour les lipides.

RPM AV/SPEED

888

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

DIST ODO

88.8.8

DISTANCE/DISTANCE TOTAL/LIPIDE EN % Affichage et données de la
distance. |l est possible de paramétrer la distance de 0 a 999,0 km. Le
décompte dans un sens ou dans 'autre se fait par 0,1 km. La distance
et la durée ne peut étre affichées simultanément. Affichage de la Distance
Total. La touche F permet de passer de Distance a Cistance Total (ODO).
L’affichage de la proportion calculée en % de la lipide dans le corps n’est
possible que dans le programme pour les lipides.

KCAL WATT

8%53

KCAL/WATT/BMR: Sur la base des valeurs moyennes, I’ordinateur calcule
les valeurs en calories, qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules,
la mesure d’unité donnée pour I'énergie en calories, plus communément
employées, calculez la formule suivante : 1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal =
4,186 J.L’ordinateur doit d’abord convertir les watts, c’est pourquoi il ne
peut donner directement les données en calories. Latouche F vous permet
de passer de watts a calories. L’ordinateur calcule exactement I’effort fait
pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts. L’affichage de
la valeur cible se fait dans le programme. Le BMR (taux de métabolisme
basal) = métabolisme fondamental en énergie que votre corps consomme
au repos. Cette valeur se calcule sur la base d’une formule qui prend en
compte le pourcentage de lipides, la taille, le poids, I’age et le sexe. (Uni-
quement disponible dans le programme pour les lipides).
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LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/BMI/AGE Disponible dans les
programmes 1 a 14, programmes de pulsation et U1-U4.

Dés que vous avez introduit votre age, I'ordinateur calcule une valeur de
pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser (for-
mule : (220 - votre age) x 0,85). Si vous atteignez cette valeur, 'affichage
Pulsations se met a scintiller - vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance. Dans le programme pulsation cibles
:Indication de votre pulsation cible personnelle, que vous avez introduite.
Dans les programmes de pulsation: programme d’entrainement, soit 55
% /65% / 75 % ou 85 % de votre fréquence cardiague maximale. Votre
fréquence cardiaque maximale, et ses pourcentages, sont calculés des que
vous avez introduit votre age.Le résultat — vos pulsations a I’entrainement,
votre fréquence cardiague maximale — sera affiché dans la zone et vos
pulsations actuelles dans la zone. Dans les programmes U1-U4, proposition
d’entrainement de 70 % de votre fréquence cardiague maximale. Intro-
duction / affichage de votre age. Indication de votre BMI (index de masse
corporelle) = votre poids divisé par votre taille?.

TARGET H.R

]

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

Sur la base des proportions calculées de lipides dans le corps, 9 types
corporels différents sont étabilis :

Type 1 Proportions de lipides 5 % -9 % ;

Type 2 Proportions de lipides 10 % -14 % ;

Type 4 Proportions de lipides 20 % - 24 % ;

Type 5 Proportions de lipides 25 % -29 % ;

Type 6 Proportions de lipides 30 % 34 % ;

Type 7 Proportions de lipides 35 % - 39 % ;

Type 8 Proportions de lipides 40 % -44 % ;

Type 9 Proportions de lipides 45 % -49 % ;

HEART RATE

888

BODY TYPE

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

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

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

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

A. Réglage des

programmes:

Programmes|Réglage

P1-P13 Durée, Distance, kcal, Age

P14 Durée, Distance, kcal, Age, Watt

de lipides Sexe, Taille, Poids, Age

de puls cible |Durée, Distance, kcal, Limit superieur de pulsation
de pulsation [Durée, Distance, kcal, Age

ui-u4 Durée, Distance, kcal, Age, 10 Intervalles

Apercu des indications:

Fonction |Valeurs maximales |Réglages
Durée 00:00 - 99:00 en Manuel  01:00 —99:00
montant Programme 05.00 —
99:00 - 05:00 en 99:00
descendant
\Vitesse. 0,0 - 99,9 km/h Non réglable
Distance 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km
[Tours/min 15-999 Tpm Non réglable
kcal 0 — 9999 kcal 5-9995 kcal
\Watt 00 -999 Watt 40-250 Watt
Age 10 - 99 ans 10 - 99 ans
Pulsations  |40- 240 pulsations 60 - 220 pulsations
BMI 1-99,99 Non réglable
BMR 1-9999  Kcal Non réglable
Lipides % 5% - 50% Non réglable
IType corporel|1 -9 Non réglable
Fitness-Note |[F 1,0-F 6,0 Non réglable




A. Sélection du programme:

Programme 1 (Manuel)

Programme 2 (Ascendant - Descendant)

Programme 3 (Vallée)

e procram | LEVEL 9 @IeE rrocram ¢ LEVEL § procram 3 LEVEL{§
_— _— N ] -
N LB BN ] —_— I . . |
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Programme 4 (Fitness) Programme 5 (Rampe) Programme 6 (Montagne)

PROGRAM l.‘ LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 3 PROGRAM S LEVEL 5
L I
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Programme 7 (Intervalle) Programme 8 (Rouler) Programme 9 (Plateau)
PROGRAM ‘, LEVEL E PROGRAM 8 LEVEL 9 PROGRAM 9 Lever §
-_— -_— -_— L B N N N
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Programme 10 (Precipice) Programme 11 (Intervalle) Programme 12 (Colline)
PROGRAM‘E LEVEL E PROGRAM‘ ‘ LEVEL 9 PnoenAMfE LEVEL 9
—-—
] — —
- s == _- . - — -
—-— -— - - — o — - . - — —" . . . - -— e -
L} L B B N ] I BN N B G S S S S - S G N N N BN B B . -
L B I I I B N N N I B B & & & B B I _—— L B & & & B &N N N I
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Programme 13 (Fart Lek) Programme 14 (Watt Controle) Programme des lipides
PROGRAM’B LEVEL S PHOGRAM"" 7/5\’%
N _— N
_— _— e e _— — _— L = —
| _—— _— _— — N BN I B B B B B . .- —_— _— —_— [
O . S S G S - — —— — — —
N . S N . S - N N BN B S S S S .
Programme des pulsations cibles 55% max. de puls. 65% max. de puls.
STOP LEVEL § s LEVEL | LEVEL |
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75% max. de puls. 85% max. de puls. Programme de Utilisateur U1
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PROGRAMME 1 : Manuel

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

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

Programmes 2 - 13 : Fithess

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

PROGRAMME 14: Watts

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

Programmes des lipides:

En fonction de vos données personnelles comme le sexe / la taille / le poids
et I’age, I'ordinateur calcule vos valeurs de BMI, BMR, proportion de lipides
et type corporel.

Programme Rythme cardiaque:

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

PROGRAMMES de pulsation: Ici, I'ordinateur calcule en fonction de
votre age, votre fréquence cardiaque maximale et, selon le programme, la
fréquence cible correspondante — 55 % /65% / 75 % ou 85 %. Cette valeur
théorique est affichée. L’ordinateur regle automatiquement IA résistance a
la marche, afin de rester dans ces fréquences prévues.

PROGRAMMES U1-U4: Programme d’entrainement individuel.

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

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

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

E 4 Ce message apparait lorsque aucun signal de mesure des pulsations
a la poignée ne parvient au programme des lipides.

Mesure des pulsations1. Mesure des pulsations a la poignéeles poig-
nées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces de contact
métalliques.) Connectez le cable a la prise 5 de I'ordinateur. Attention, veillez
a ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les capteurs,
avec une pression normale. Dés que les pulsations sont enregistrées, un
cceur apparait en surbrillance a cété de I'affichage des pulsations.

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

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

FITNESS NOTE / FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE
RECUPERATION

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

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

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

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

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

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

7. Sivous voulez continuer a vous entrainer, appuyer sur la touche START S.



Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

revendeur ou fabricant.

Probleme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

Branchez le connecteur du
cable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
|‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un 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. Ony arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/
ou en renforcant la difficulté de celui-ci.

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentisse-
ment». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent augmenter
lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible en effec-
tuant 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 aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - a4ge

(220 - 4ge) x 0,9
(220 - 4ge) x 0,85
(220 - a4ge) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

Atteindre avec votre main
gauche derriére votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légere-
ment au coude gauche.
Apres 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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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

[1i]

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. 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 en in
de montagestaps vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. V&6ér 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 montagestaps van de montage-instructies en van de
gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

5. Voor 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. Re-
sidu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk verwijderd te worden
zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. V6or het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie, watt,
duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauwkeurige
inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de training,
de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet na uitge-
breide maaltijden getraind worden.

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

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

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

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn en andere
abnormale symptomen ondervonden worden, de training vroegtijdig beéin-
digen 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. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
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 verwerking,
van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming van ons
milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsplaats.

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 inzamelpunten
afgeven.

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau handmatig
worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van de trapsnel-
heid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker de gewenste.
Energieconsumptie in Watt selecteren, dan zal een constant energie-niveau
worden aangehouden met verschilllende weerstandsniveau’s, die automatisch
door het systeem worden bepaald. Dit is onafhankelijk van de trapsnelheid.

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

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 en EN 957-5 ,H,A“ gekeurd
en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd
op 150 kg bepaald.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

EM 3 best.nr. 9808 C, 98081 C
Technische specificatie: Stand: 01. 11. 2014

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

van de gegevens
Magnetisch remsysteem
ca. 8 kg vliegwielmassa

1 Handmatik programma

12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s
5 hartslag programma’s (polsgestuurd)

4 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 lichaamsvet programma

40 tot 250 watt in 5 stappen)
Handpolsslag meting
Adapter

Zadel universeel verwisslbaar

Zadel en stuur zijn verstelbaar

Drinkfles en houder

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie van

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,

snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse, afstand total,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en Fitness-Test

aanduiding
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

e Geschikt voor een hoogte van 160-205cm
Afmeting: ca. L 110x B 52 x H 148 cm

Gewicht van het product: 30kg
Training ruimte: minstens 2,5m?

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:

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

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

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A
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Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Computer
2 Polsunit
3 Ronde stop
4 Stuur
5 Polskabel
6 Verbindingskabel voor Steunbuis
7 Steunbuis
8 Stergreepschroef
9 Afstandsstuk
10 Stuur Bekleiding
11 Grep overtrek
12 Drinkfles houder
13 drinkfles
14 Schroef
15 Onderlegplaatje
16 Ronde kopschroef met binnenzeskant
17 Zadel
18 Vierkante stop
19 Zadelglijder
20 Zadelglijderbevestiging
21 Zadelsteunbuis
22 Onderlegplaatje
23 Stergreepmoer
24 Glijder
25 Rubberren
26 Stelmotorkabel
27 Basisframe
28 Schroef
29 Sensor
30 Veerring
31 Kogellager
32 Sluitring
33 Pedaalandrijfschijf
34 Riemspanning
35 Zelfborgende moer
36 Magneet
37 As
38 Schroef
39 Flakke riem

Afmetingen
mm

220x38.2x1.2T
M8x20

©20x 10.2x1.5T

M5x10

voor M 6
6003
c17

M6

M6x15

38
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
7

6+41

27
38+53
27+37

37

37

49

38

33

31

37
33+52

ET-nummer
9808
36-9808-33-BT
36-9613204-BT
39-9847
33-9808-17-SI
36-9613205-BT
36-9808-34-BT
33-9808-15-SI
36-9211-16-BT
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-9808-35-BT
36-9913123-BT
36-9808-50-BT
36-9210-30-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
36-9211-20-BT
39-9954
33-9808-18-SI
36-9913107-BT
33-9808-19-SI
39-10207
36-9814-14-BT
36-9808-06-BT
36-9808-07-BT
36-9212-04-BT
33-9808-16-SI
39-9903
36-9212-07-BT
39-9865-SW
39-9999
36-9504-20-BT
36-9808-35-BT
39-10172
39-9816-VC
36-9613222-BT
33-9808-08-SI
39-9911
36-9808-12-BT

ET-nummer
98081
36-9808133-BT
36-9613204-BT
39-9847
33-9808117-WS
36-9613205-BT
36-9808-34-BT
33-9808115-WS
36-9211-16-BT
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
36-9808-35-BT
36-9913123-BT
36-9808-50-BT
36-9210-30-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
36-9211-20-BT
39-9954
33-9808118-WS
36-9913107-BT
33-9808119-WS
39-10207
36-9814-14-BT
36-9808-06-BT
36-9808-07-BT
36-9212-04-BT
33-9808116-WS
39-9903
36-9212-07-BT
39-9865-SW
39-9999
36-9504-20-BT
36-9808106-BT
39-10172
39-9816-VC
36-9613222-BT
33-9808-08-SI
39-9911
36-9808-12-BT




Afbeeldings-
nr.
40
41
42
43
44
45
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L
63R
64
65
66
67
68L
68R
69L
69R
70
71
72
73L
73R
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Beschrijving

Onderlegplaatje

Stelmotor

Schroef

Bowdenkabel

Snelslot

Onderlegplaatje gebogen
Moer

Asmoer

Vliegwielas
Vliegwielkogellager
Vliegwiel

Riemwiel

Schroef

Onderlegplaatje
Magneetbeugel

Veer

Zelfborgende moer
Onderlegplaatje

Spanrol

Schroef

Spanbeugel

Spanbeugel veer
Bekleiding links
Bekleiding rechts
Bowense afdekking
Schroef

Schroef

Afdekking

Pedaal Links

Pedaal Rechts

Pedaalkruk Links
Pedaalkruk Rechts
Schroef

Voetbuis voor

Sluitschroef

FuBkappe mit Transportrolle Links
FuBkappe mit Transportrolle Rechts
Dopmoer

Ronde kappen met hoogtecompensatie
Voetbuis achteren
Nettoestel spanningsverzorging
Spanningsverzorgingkabel
Veerring

Moer

Onderlegplaatje
Afdekking
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
12/24
M5x60
M14
17//22

M10
M10

M6x15

6/12

M8

M8x25

M4x10
M8x20

M5x20

M8x60

M8

6V=DC//1000mA

voor M8
M5
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
55
27
27
41
27
37
49
49
50
51
50
49
855
55
54
55
60+61
60+72
61
27+61
62
27+61
27+63R
27+63L
63L+63R
64
37
69
69L
69R
37
37
4,5,41+63
27
71+76
71
71
72
76
27
78
77
16+72
42
8
63L+63R

ET-nummer
9808

39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9220-10-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808-51-BT
36-9808-52-BT
36-9808-40-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808-23-SI
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808-24-SI
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT
39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT

ET-nummer
98081
39-10062
36-9212-08-BT
39-10406
36-9808-36-BT
36-9211-18-BT
36-9918-22-BT
39-9930-SW
39-10256
33-9211-13-SI
39-9998
33-9808-20-SI
33-9220-10-SI
39-10120-SW
39-10013-VC
33-9211-10-SI
36-9808-37-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9808-17-BT
39-10455
36-9808-38-BT
36-9808-39-BT
36-9808131-BT
36-9808132-BT
36-9808130-BT
39-10185
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-9110-04-BT
36-9110-05-BT
33-9808-21-SW
33-9808-22-SW
39-10190
33-9808120-WS
39-10094-CR
36-9808-41-BT
36-9808-42-BT
39-9900-VC
36-9808-43-BT
33-9808121-WS
36-9808-21-BT
36-9212-09-BT
39-9864-VC
39-10012
39-10520
36-9808-45-BT
36-9808-26-BT
36-9808-46-BT
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Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en
veiligheidsvoorschriften in acht nemen!

Vooraleer u met de montage van start gaat, onvoorwaardelijk onze
aanbevelingen en veiligheidsinstructies in acht nemen! Verwijder alle
individuele onderdelen uit het karton en leg ze overzichtelijk gereed
opdat u met de montage kunt beginnen. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (71+76).

1. Monteer de voorste poot (71) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(73) op het onderstel (27). Gebruik daarvoor twee bouten (72),
tussenringen (58), veerringen (79) en dopmoeren (74).

2. Monteer de achterste poot (76) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(75) op het onderstel (27). Gebruik daarvoor twee bouten (72),
tussenringen (58), veerringen (79) en dopmoeren (74). Na de montage
kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren door aan de
twee hoogte compensatie (75) te draaien. Het apparaat moet zo worden
opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de steunbuis (7) voor het onderstel (27).

1. Pakde stuurbuis (7) waarin de computerkabel (6) al geplaatst is. Verbind
de stekker voor de computerkabel (6) die uit de onderkant van de
stuurbuis (6) steekt met de bijbehorende stekker voor de computerkabel
(26) die uit het onderstel (27) steekt.

2. Plaats de stuurbuis (7) in de bijbehorende buis van het onderstel (27).
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 (7) plaatst. Schroef de stuurbuis (7)
m.b.v. bouten (16), veerringen (79) en onderlegplaatjes (15) op het frame
27).

Stap 3:
Montage van de stuur (4) en de drinkfles (13).

1. Voer het stuur (4) door de geopende stuurhouder (11) op de stuurframe
(7) en sluit u deze over het stuur (4).

2. Plaatst de stuur bekleiding (10) op het stuur (4), de afstandsstuck (9)
en onderlegplaatje (81) op de vleugelschroef (8) en hiermee bevestigd
u het stuur (4) in de gewenste positie op stuurbuis (7).

3. Bevestig de drinkfleshouder (12) door middel van de schroeven (14) op
het stuurbuis (7) en schuif de drinkfles (13) in de houder.
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Stap 4:
Montage van de computer (1).

1.

Steek de stekker van de computerkabel (6), die aan de bovenzijde uit
de stuurbuis (7) steekt, in de bus aan de achterzijde van de computer
().

Schuif de computer (1) op de daarvoor voorziene plaat van de
stuursteunbuis (7) schroef de computer (1) m.b.v. bouten (28).

De stekker van de kabelleiding (5) die uit de stuureenheid steekt moet
in de desbetreffende bus van de computer (1) gestoken worden.

Opmerking: Deze computer beschikt niet over een DC stopcontact,
omdat deze aan de achterkant van het zijpaneel (zie montage stap 7).

Stap 5:
Montage van de zadelsteunbuis (21), de zadelhouder (19) en van de
zadel (17).

1.

2.

Bevestigd u het zadel (17) met de zadelhouder op de zadelglijder (19)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

Legt de zadelgeleider (19) in de houder aan het zadelbuizen frame

(21) en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de
Stergreepmoer (23) en de ringen (22).
Plaats de zadelbuis (21) in de bijbehorende buis van het onderstel (27).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met sinelslot (44)
te plaatsen en vast te draaien. (de snelsluiting (44) 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 (44) 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 met een
kleur is gemarkeerd.

Stap 6:
Montage van de pedalen (68L+68R).

1.

Schroef het rechter pedaal (68R) in de pedaalcrank (69R) aan de
zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

Schroef het linker pedaal (68L) in de pedaalcrank (69L) 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.
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Stap 7:
Aansluiting van het nettoestel (77).

1. Steek de stekker van het nettoestel (77) in de desbetreffende bus op
het achterste uiteinden (78) van de bekleding.
2. Steek daarna het nettoestel (77) in een contactdoos (230V/50Hz).

Stap 8:
Controle:

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

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

Opmerking:

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

Opstappen, Gebruiken & Afstappen

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

Aanpassen - Hoogte zadel

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

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

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

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

Afstappen:

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

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

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

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

weerstand lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam versterken en het uithoudings-
vermogen en algehele conditie verbeteren.
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Computerhandleiding voor 9808 C, 98081 C

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

Inschakelen:

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

Of

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

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

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.

e Toetsen

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

43

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

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

»F“: Doorgaans geeft de computer snelheid (SPEED), Afstand (DIST) en
Kilocalories (CAL) aan. Door deze toets even in te drukken kunt u naar
het display Pedaalomwentelingen per minuut (RPM) in plaats van snelheit
(SPEED), afstand total (ODO) in plaats van afstand (DIST) en Watt in plaats
van Kilocalorien.

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

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

e Displays

START: weergave van de modus ,,Start“. Al de beschikbare waarden worden
weergegeven.

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

PROGRAM 5

PROGRAMMA : weergave van het ingestelde programma 1-14 (24) (pro-
gramma 1 — 13 = fitnessprogramma’s; programma 14 = wattprogramma;
lichaamsvet programma; polsslagprogramma’s; programma U1-U4 =
individuele gebruikersprogramma’s)

LEVEL 3

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

Het bijbehorende balkdisplay heeft 8 balkjes ter beschikking. leder balkje
omvat 3 waarden. De exacte waarde kunt u in het display LEVEL erugvinden.
Deze trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen
L+ en .~ gewijzigd worden.

GESLACHT: weergave van het vooraf ingevoerde geslacht ,,Mannelijk/

vrouwelijk“ (voorafgaande invoer in het lichaamsvet programma)

L HIGHT
[WicHT]

WIGHT,

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

99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog“ en
»,Omlaag“ in stappen van seconden. In de programma’s 2 — 24 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Ofwel kan TIJD ofwel kan AFSTAND
vooraf ingevoerd worden - beide samen gaat niet. Invoer/weergave van
de lichaamsgrootte en van het lichaamsgewicht uitsluitend in lichaamsvet
programma beschikbaar.

RPM AV/SPEED

888

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

DIST ODO

88.8.8

AFSTAND/AFSTAND TOTAL/VET %: weergave en voorafgaande invoer
voor de afstand. De voorafgaande invoer kan van 0 tot 999,0 km ingevoerd
worden. De telling ,Omhoog/omlaag” gebeurt in stappen van 0,1 km. De
afstand kan niet gelijktijdig met een tijd vooraf ingevoerd worden. Met de
toets ,,F* kan er tussen Afstand (DIST) en Afstand Total (ODO) heen en weer
geschakeld worden. Weergave voor de Afstand Total.

Weergave van het berekende lichaamsvetgehalte in % uitsluitend in het
lichaamsvet programma beschikbaar.
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KCAL  WATT

EEEB"

KCAL/WATT/BMR: door middel van de gemiddelde waarden berekent de
computer de Calorieén, die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende
maateenheid voor energie ,Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermel-
ding ,Calorieén® te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende
formule: 1 Joule = 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De Calorieén kunnen niet
rechtstreeks ingevoerd worden omdat ze automatisch door de computer
berekend worden. Met de toets ,,F“ kan er tussen watt en Kcal over en weer
geschakeld worden. Der computer meet exact het ter gelegenheid van de
training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in watt. In het
lichaamsvet programma volgt hier de weergave van de beoogde waarde.
BMR (Basal Metabolism Ratio) = basisomzet aan energie, die uw lichaam
in rusttoestand verbruikt. Deze waarde wordt berekend op basis van een
formule, die met vetgehalte, grootte, gewacht, leeftijd en geslacht rekening
houdt (uitsluitend in het lichaamsvet programma beschikbaar).

TARGET H.R

gag

|CmD ace

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/BMI/LEEFTIJD: beschikbaar in de
programma'’s 1- 14, polsslag programmas en U1-U4). Zodra u uw leeftijd
invoert, berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u
in geen geval mag overschrijden (formule: (220 - leeftijd) x 0,85 ). Wanneer
deze waarde bereikt wordt, begint het display ,,Polsslag” te knipperen —u
dient dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen.

In het beoogte polsslag programma: weergave van de door u vooraf
ingevoerde, individuele beoogde polsslag. In het polsslag programmas:
trainingsprogramma met 55% / 65% / 75% of 85% van uw MHF (maximale
hartslagfrequentie). Na de invoer van uw leeftijd wordt uw MHF berekende
en op basis daarvan met het respectievelijke percentage uitgerekend. Het
resultaat — uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld en uw actuele
polsslag wordt in het veld aangegeven. In het programma U1-U4: trainings-
voorstel met 70% van uw MHF. Invoer / weergave van uw leeftijd. Weergave
van BMI (Body Mass Index) = lichaamsgewicht: lichaamsgrootte?.

HEART RATE

848

BODY TYPE

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG/BODY TYP: hier wordt de actuele
polsslag weergegeven. Handcontactmeting heeft voorrang op borstgordel-
zender-meting. Om de polsslagmeting te activeren, moet voordien steeds
de toets ,,S“ ingedrukt worden.

Aan de hand van het uitgerekende lichaamsvetgehalte wordt er tussen 9
verschillende lichaamstypes een onderscheid gemaakt:

Type 1 vetgehalte 5%-9%;

Type 2 vetgehalte 10%-14%;

Type 3 vetgehalte 15%-19%;

Type 4 vetgehalte 20%-24%;

Type 5 vetgehalte 25%-29%;

Type 6 vetgehalte 30%-34%;

Type 7 vetgehalte 35%-39%;

Type 8 vetgehalte 40%-44%;

Type 9 vetgehalte 45%-49%

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

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

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
<« elk balkensegment houdt 3 waarden in

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

Trapweerstand: door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle
programma’s - de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de
balkhoogte en op het display LEVEL aflezen —hoe hoger het balkje, hoe hoger
de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat voor 3 waarden. De
gekozen waarde wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging
heeft uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van
het balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel.
Programmaprocédés worden op het display grafisch voorgesteld. Het ver-
loop van de individuele programma’s gebeurt in overeenstemming met de
weergave van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma
3 = berg + dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over
de balkbreedte verdeeld)

¢ Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,,S“ indrukken wan-
neer er met de training gestart wordt. In het andere geval volgt er geen
weergave van de polsslag, wattinstelling etc.

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

A. Instelmogelijkheden van de programma’s:

Programma’s| Instelling
P1-P13 tijd, afstand, kcal, leeftijd
P14 tijd, afstand, kcal, leeftijd, watt

lichaamsvet geslacht, grootte, gewicht, leeftijd

beoogte pols. | tijd, afstand, kcal, maximale limiet

polsslag P. tijd, afstand, kcal, leeftijd

ui-u4 tijd, afstand, kcal, leeftijd, 10 gedeeltelijke intervallen

Displays in een overzicht:

Functie |Maximale Instelmogelijkheid
displaywaarden

ITijd 00:00 - 99:00 opwaarts |[Handmatig 01:00 —
99:00 - 05:00 99:00
neerwaarts Programma 05.00 —

99:00

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

IAfstand 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km

t/min 15 - 999 tpm Niet instelbaar

kcal 0 —9999kcal 5-9995 kcal

\Watt 00 -999 watt 40-250 Watt

Leeftijd 10 - 99 jaar 10 - 99 jaar

Polsslag 40- 240 slagen 60 - 220 slagen

BMI 1-99,99 Niet instelbaar

BMR 1-9999 Kcal Niet instelbaar

Vet % 5% - 50% Niet instelbaar

Lichaamstype[1 - 9 Niet instelbaar

Fitnesscijfer |F1,0—-F 6,0 Niet instelbaar




A. Programmakeuze:

Programma 1 (handmatig) Programma 2 (omhoog - omlaag) Programma 3 (dal)
PROGRAM 1' LEVEL 9 PROGRAM E LEVEL 5 PROGRAM 3 LEVEL:E
_— _— . - -
N LB BN ] —_— I . . |
I I I I S S S S S SN BN BN SIS EEEE BN B . .- I R S R - .
I N B B B B B B B . L B N & N & N N N | I NS IS I S - -
D D D D D D D N G - SN NN IR SENE SEEE BEEE BN I - I S S B B B B B . -
Programma 4 (fitness) Programma 5 (platform) Programma 6 (berg)
rrocram Y LEVEL 3 SR rrocram § LEVEL 3 rroaram B LEVEL B
.
NN N _
N - - - EEEN NS U S S — N
I S G S S . Gl NN IS U G S — O S S . S -
. S S G G G G . el i i — - . . S B S S . -
N O S S S S S S S . I - - S - - - - — R EE EE R S S S S S .-
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Programma 1: handmatig

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

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

Programma’s 2 -13: fitness

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

Programma 14: wattprogramma

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

Programma: lichaamsvet

Hier berekent de computer na de invoer van uw persoonlijke gegevens zo-
als geslacht / grootte / gewicht en leeftijd uw waarden voor de BMI, BMR,
lichaamsvetgehalte en lichaamstype. Het resultaat wordt weergegeven.

Programma beoogde trainingshartslagfrequentie THF:

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

Programma polssilag:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de cor-
responderende - op 55% / 65% / 75% of 85% - aangepaste beoogde
frequentie van de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De
trapweerstand wordt automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze
beoogde frequentie te blijven.

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

FOUTMELDINGEN:

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

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

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

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

E 4 Dit symbool verschijnt wanneer er in het lichaamsvet programma bij de
meting geen signalen van de handpuls ontvangen worden

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 5 op de computer.
Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale
kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een
hart naast het polsslagdisplay.

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

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

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

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

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

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

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Vé6r het begin van
de functie ,,Ontspanningspolsslag” moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

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

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

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

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

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

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

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



Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

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

(Voor de apparaat-en
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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

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.




0630p coaep)xaHuA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 49
2. O630p OTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3
3. Cneuundmkauma ctp. 50 - 51
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNaCTPaLmnAMU cTp. 52 - 54
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 55 - 58
6. YucTka, VicnpaBneHune Henonagok, YnpaxHeHus,

Mcnonb3oBaHne TpeHaxepa cTp. 59
7. PykoBOACTBO NO TPeHWpOBKam ctp. 59 - 60

YBaxkaemble nokynatenbHuLbl 1 nokynarenu!

MosapaBnAem Bac ¢ NOKyNKov TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanyncTa, yKasaHnAM v MHCTPYKUMAM Hallero pykoBoACTBa
MO MOHTaXy W aKCnnyaTaumm.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bonpockl, To Bbl moxeTe B noboe
BpemA 6e3 CTeCHeHVA obpallaTbCA K Ham.

C yBaxkeHuem, Baw

Top-Sports Gilles GmbH

Ba>kHble peKoMeHAaunn n yKa3aHusA
no 6e3onacHocTu

Haww nagenva npuHumMnuanbHO NOABEPraoTCA UCMbITAHMAM CO CTOPOHbI
TUEV-GS un Tem cambiM OTBEYalOT akTyasibHOMY, CAMOMY BbICOKOMY
cTtaHpapTy 6esonacHocTu. OgHako aToT hakT He ocBoboxaaeT oT
06A3aHHOCTN CTPOro cobniofaTb NPUMBEAEHHbIE HUXXE MPUHLMMNATbHbIE
yKasaHus.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C VIHCprKLWIeVI
No MOHTaXy M MCNONb30BaTb TONIbKO T€ OTHOCALWIMECA K TpeHaxepy
netann, KOTopble MPUNoXXeHbl OAnA MOHTa)XkKa TpeHaXkepa U yKa3aHbl B
CI'IeLlVICpVIKaLI,VIVI. I'Iepe,q npoeseneHnemMm MoHTa)ka nNnpoBepuTb KOMMJIEKTHOCTb
NOCTaBKN Ha OCHOBAHWM HaKNagHOW M KOMMIEKTHOCTb coaep>Xxnmoro
KapTOHHOVI KOpOﬁKM-yI’IaKOBKM Ha OCHOBaHWu crneumduKaumm, I'IpVIBe,EI,eHHOVI
B PYKOBOACTBE MO MOHTa>Ky W sKcnnyaTtauun.

2. Mepen nepBbIM UCMOMb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble MHTepBarbl
BPEMEHN MpPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, raek W MpoYmMx
CoefVHeHuli ¢ TeM, 4To6bl o6ecneunTb HaAeXHoe aKcnnyaTaunmoHHoe
COCTOAHWE TpeHaxepa.

3. PaamecTutb TpeHaxxep B CyXOM, POBHOM MECTE W NpefoXpaHuTb ero
OT Bfarum u cblpoctn. CKOMMNEHCMpPOBaTb HEPOBHOCTM MnoJia 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLUECTBMAEMbIX Ha MOMy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, IOCTUPYEMbIX AeTanein TpeHaxepa, eciv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoYnMTb KOHTaKT C BNarov 1 ¢ bl POCThIO.

4. Ecnv cneayeT 3aluMTUTb MECTO pasMeLLeHna TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT MPOAABNMBAHUA, 3arpA3HEHUA U TOMY MOAOGHOrO, MOASOXUTL MOA
TpeHaxkep NOAXOAALLYHO, HECKOSIb3ALLYIO MOACTUSKY (HarnpuUvep, Pe3VHOBbIN
KOBpPVK, AEPEBAHHYIO NAUTY UK T. .).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yaanuTh BCe NPeaMeThI B paauyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA o4MCTKM TpeHaxkepa Henb3A Mosb30BaTbCA arpeccrBHbIMM
YUCTAWMMU cpeAcTBaMu, a ANIA MOHTaXa U BO3MOXHOIO pPeMOoHTa
MCNoMb30BaTh TOMBbKO MOCTaBMEHHbIN BMECTE C HUM WNW NMOAXOAALIMNA
COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT. YAanATh ¢ TpeHaxepa cnefbl nota cpasy e
MOCne OKOHYaHUA TPEHUPOBKMY.

7. BHumaHue! Cuctembl KOHTpona 3a cepauebveHnem MoXeT 6biTb He
TOYHOW. Ype3mepHble TPEHMPOBKU MOTYT MPUYMHUTDL Bpes 340POBbLIO U
npuBecTn K cMepTu. [osToMy nepea Tem, Kak NpUcTynaTb K TPEHUPOBKE,
HeobX0AUMO MPOKOHCYNLTUPOBATLCA C BpadyoM. OH MOXET onpenenuTb,
KakuM MaKCcMMarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOIIKUTENBHOCTb
TPEHUPOBKU U T. A4.) pa3pewaeTcA noaBepraTtbCA, U AaTb TOYHYIO
MHGOPMaUMIO O MpPaBUIIbHOM MOMOXEHUN Tena BO BPeMA TPEHVUPOBKU, O
LenAx TPEHUPOBKM M O NUTaHuW. 3anpeljaeTca TPeHupoBaTbCcA nocne
06unbHOW eapl. NpyMUTEe BO BHUMaHWE, YTO TPeHaxkep npenHasHayeH
TONbKO ANA AOMALUHUX TPEHUPOBOK.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONMbKO TOraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMb30BaTb TONbKO OPUrMHANBHbIE
3anacHble 4acTn. BHumaHue! Ecnv npy TpeHnpoBKe YacTu TpeHaxepa
Yyepe3aMepHO HarpeBaloTCA, HEOH6XOANMO CPOYHO 3aMEHUTb WX UMK
npekpaTuTb NoNb30BaHNe TPEHaXepoM A0 MOSIHOMO PEMOHTA TpeHaxepa.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUiibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., Y4UTbLIBATL MOMEYEHHYH0 MAKCUMasIbHYHO MO3ULIMIO
HaCTPOWKM 1 0BecneumBaTh HaaNexaLlyto (hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSNOXEHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOTO TO TPEeHaXXepoM MOXeT
nonb30BaTbCA TONMbKO OAUH 4YenoBeK. BpemA TpeHMpoBKN He [OMKHO
npesbiwaTb 60 MUHYT.
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11. Heo6xo04uMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYKO oAexay u 0byBb, KOTOpbIE
noaxoAAT ANA 0340POBUTENbHON TPEHWPOBKKU Ha TpeHaxepe. Ogexnaa
[omkHa 6blTb Takomr, 4To6bl MO cBoen chopmMe (Hampumep, ASIMHE) OHa
He Morna 3auenuTbCcA BO BpemA TpeHupoBku. CnepyeT nopbupatb
TPEHVPOBOYHYIO 00yBb, KOTOpPaA NMOAXOANT K TpeHaxkepy, obecneunsaeT
YCTONYMBOCTb AIA HOT N UMEET HECKOMb3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. BHumMaHwue! Ecniv BO3HUKHYT rofnoBOKpY>KeHne, ToWHoTa, 60nu B rpyam
W Apyrue aHomarsbHble CUMMTOMbI, MPepBaTb TPEHNPOBKY M 06paTUTLCA K
Bpauy.

13. CnepyeT y4ecTb, YTO CMOPTMBHbIE TPEHaXKePbI - He U rpyLl Ku. MoaTomy
MX paspeluaeTcA UCNonb30BaTh TOMbKO B COOTBETCTBUM C HA3Ha4YeHMEM
M nuuamn, KoTopble pacrnonaralT COOTBETCTBYIOLWEN nHdopmaunen n
KOTOpbIE NPOLUAN COOTBETCTBYIOLMIA NHCTPYKTaX.

14. TakuM nuuam Kak AeTu, HBanuAabl U Noan ¢ yBeybAMU cneayet
Nonb30BaTbCA TPEHaXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM eLLe OOHOTO HYenoBeKa,
KOTOPbIA MOXeT oKasaTb NMOMOLLb U AaTb PyKOBOAALWME yKasaHuA.
McknounTb BO3MOXHOCTb MCMOM b30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3
Haasopa, NPUHAB COOTBETCTBYOLLME MEPbI.

15. Cneautb 3a TeM, YTOObI TPEHMPYIOLIMECA U ApYre Nvua HUKOrga He
nonajanv Kakumv-nnbo 4acTAMW CBOEro Terna B 30HY elle ABUXKYLIMXCA
fetanem uny 4Tobbl OHW HE HaXoAMIUCH TaMm.
16 A B koH

— Lie cpoka Cry>k6bl 3TOT MPOAYKT He JOMKeH ObITb yTUNN3NpPOBaH
B [IOMaLLHNE OTXOAbl, @ AOMXKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIA NYHKT yTUAM3aumum
MCMOMNb30BaHHbIX ANEKTPUHECKNX U INEKTPOHHbIX npubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBO/ Ha MPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO SKCniyaTauum unm
Ha ynakoBke.
Bce maTepumanbl MOryT 6bITb CHOBa MCMONb30BaHbl COTMAacHO MapKUPOBKE.
Mpy NOBTOPHOM MCMONbL30BaHUM, BTOPUYHOW nepepaboTke Unu Apyrux
hopmMax BTOPUYHOIO UCMOMb30BaHUA CTapbix MpubopoB Bbl BHOCUTE CBOW
BKNaA B 3alUMTy OKpy>KatoLlen cpebl.
MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM yrpaBneHuy agpec bnmanexxaiiero
CHOPHOro MyHKTa yTUAN3aLmnu.

17. YNakoBO4HbIl MaTepuan, 6atapeiikyi U 4acTu TpeHaxkepa He LOMKHbI
6bITb YTUAN3NPOBAHbI B AOMALIHWE OTXOAbl, @ AOMKHbI 6biTb OTAAHbI
Ha COOPHbIA MYHKT YTUIM3AUMM UCMOMb30BaHHBIX 9NIEKTPUYECKUX 1
3MEeKTPOHHbIX NPUGOPOB.

18. OTOT TpeHaxep npenctaBaAeT cob6ON CNOPTUBHLIA CHapAfg,
[EeNCTBYOLWMIA B 32BUCMMOCTU OT CKOPOCTM BPALLEHUA, T.€. ero MOLHOCTb
yCTaHaBN1BaeTCA CepBOABUraTenemM.

19. TpeHa>kep ob6opyaoBaH 24-CTyneH4aTbiM perynATopoM CONpoTUBIEHUA,
obecrneymBalowMM yMEHbLIEHWE WK, COOTB., yBeNMYeHne TOPMO3HOro
COMPOTMBSIEHMA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMA TPeHUpoBKU. MNpu
3TOM Ha)kaTuem KNnaBuWu( - ) MPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIo
COMPOTUBIEHWA, & TEM CaMbIM U HAarpy3ku BO BpeMA TPEHNPOBKU. HaxxaTnem
KNnaBuvLWK (+) NPUBOAUT K YBENUYEHUIO TOPMO3HOIO COMNMPOTUBIIEHNA, & TEM
camMbIM W Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

20. [lonycTumaA mMakcumarnbHaA Harpyska (= BeC Tena) ycTaHOBfieHa B
150 Kr. OTOT TPeHaXKxep UCMbITaH U MpoLen cepTuUKaumo CornacHo
Hopmam EN ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H,A’ KomnbloTep aToro TpeHaxepa
COOTBETCTBYET OCHOBHbIM TpeboBaHuAM EMV 2004/108/EG.




Cneuundmkauma — CnNMcok 3anacHbIX YacTewn
Homep 3akasza 9808 C, 98081 C

TexHMYeckne xapakTepucTuku no coctosiHuto Ha: 01. 11. 2014

ApromeTp knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAUKaLUK

MHHepumoHHas macca npunobn. 8 kr
MarHnTHas cuctema HarpyxeHust
OrneKTpoHHas perynupoBka Harpy3ku ¢ nyrnsta KoMnbloTepa 24 ypoBHSA
Harpysku

1 NnporpamMma py4HOI yCTaHOBKM

12 BCTPOEHHbIX NPOrpaMM TPEHUPOBKU

5 nynbcosasucumasi nporpaMmma

4 vHamBMAayanbHble Nporpammbl

1 NnporpaMmmMa M3MepeHns MPOLEHTHOTO CoAepXXaHus Xxupa

1 He3aBMCUMasi OT CKOPOCTW BpaLLeHUsi nporpaMma (perynmpoBka
conpotusnexus: 40-250 BT ¢ warom 5 BT)

M3mepeHne nynbca agatyvkamm Ha pykosTkax

[opusoHTanbHOe 1 BepTMKanbHOe perynupoBaHue ceana
PerynupoBka yrna HaknoHa cegna u pyns

YHuBepcanbHO 3aMeHsieMoe Ceano

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE PONUKY

Brnok nutanus

6-0KOLLEeYHbI KOMMNBIOTEP C MHAUKaLMEN criedyowmnx napaMmeTpoB:
BpPEMS, CKOPOCTb, ANCTaHLMSA, aHan13 xupa Tena, npubn. pacxon
Kanopui, ogoMeTp, Harpyska B BaTTax, nynbc u Recovery
MakcvmanbHbI Bec nonb3osatens 150 kr

* TMopxoaut ang Bbicote 160-205¢cm

[abaputHble pasmepsbl: npu6n. [ 110 x L 52 x B 148 cm
Bec npogykra: 30 kr

O6yyeHue nnowaap: He MeHee 2,5 M 2

CHsIB ynakoBKy, NpoBepkLTe Mo CNUCKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecru
BCE B MNopsiike, TO MOXHO HauyMHaTb cOopky. Ecnu kakoin-HmMbyab
arperat He B Nopsiike UK OTCYTCTBYET, obpallaiTech K HaMm:

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

JTOT KOHBeWep K TONbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopta goma
Ka)keTcA U He ANA NPOMbIWEHHOro UM KOMMEPYECKOro
ucnonb3oBaHuA noaxoaAwmin. icnonb3oBaHue crnopTa Agoma
knacc H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Homep HanmeHoBaHue Pa3smepsbl K-Bo MoHTupyetcsa| ET-Ne ET-Ne
KapTUHKKN MM WITYK Ha Ne 9808 98081
1 KomnbloTep 1 7 36-9808-33-BT 36-9808133-BT
2 [OaTtuuk nynbca 2 4 36-9613204-BT 36-9613204-BT
3 Konnauok 2 4 39-9847 39-9847
4 Pynb 1 7 33-9808-17-SI 33-9808117-WS
5 Kabenb nynbca 1 1+2 36-9613205-BT 36-9613205-BT
6 CoeauHUTenNbHbLIN Kabenb 1 1+26 36-9808-34-BT 36-9808-34-BT
7 OnopHas Tpy6a pyns 1 27 33-9808-15-SI 33-9808115-WS
8 BuWHT c ronoBkon B BuAe «6apaiuka» 1 7 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
9 MpomexyTo4Hoe Teno 1 8 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 3almTHBIN KOXYX 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 OGonouka pyns 2 4 36-9808-35-BT 36-9808-35-BT
12 KpenneHue ans 6yTbinku 1 7 36-9913123-BT 36-9913123-BT
13 ByTbinka 1 12 36-9808-50-BT 36-9808-50-BT
14 Bont 2 12 36-9210-30-BT 36-9210-30-BT
15 MoagknagHas wan6a @20xD8.2x1.2T 4 16 39-9864-VC 39-9864-VC
16 BonT ¢ BHYTPeHHUM LIeCTUrPAHHMUKOM M8x20 4 7 39-9886-CR 39-9886-CR
17 Ceano 1 19 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
18 YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka 2 19 39-9954 39-9954
19 Canasku ceana 1 21 33-9808-18-SI 33-9808118-WS
20 KpenneHue cana3ok cegna 1 19 36-9913107-BT 36-9913107-BT
21 OnopHas Tpy6a ceana 1 27 33-9808-19-SI 33-9808119-WS
22 NopaknagHas warba 220x @10.2x1.5T 1 23 39-10207 39-10207
23 FPUGKOBBIN BUHT 1 20 36-9814-14-BT 36-9814-14-BT
24 MnacTmaccoBbIii NON3yH 1 27 36-9808-06-BT 36-9808-06-BT
25 Pe3nHoBOe KonbLO 1 63 36-9808-07-BT 36-9808-07-BT
26 Ka6enb cepBoagBuratens 1 6+41 36-9212-04-BT 36-9212-04-BT
27 OcHoBHas pama 1 33-9808-16-SI 33-9808116-WS
28 BonTt M5x10 4 1 39-9903 39-9903
29 OaTtumk 1 27 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
30 MpyxuHHasA wanba ana M6 6 38+53 39-9865-SW 39-9865-SW
31 MopwmnHuk 6003 2 27+37 39-9999 39-9999
32 CTonopHoe KonbLo c17 2 37 36-9504-20-BT 36-9504-20-BT
33 Ouck wartyHa 1 37 36-9808-35-BT 36-9808106-BT
34 HaTsxHOe ycTpOMCTBO KNMMHOBOFO PEeMHSA 2 49 39-10172 39-10172
35 CaMOKOHTpsiLasica ranka M6 4 38 39-9816-VC 39-9816-VC
36 MaruuT 1 33 36-9613222-BT 36-9613222-BT
37 Ocb watyHa 1 31 33-9808-08-SI 33-9808-08-SI
38 Bont M6x15 4 37 39-9911 39-9911
39 KnuHoBou pemeHb 1 33+52 36-9808-12-BT 36-9808-12-BT
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36-9808-46-BT




PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Mpexae YeM NPUCTYNUTL K MOHTaXy, BHUMATeslbHO NPoOYUTaNTe HaWwu
pekoMeHAaLMmM 1 ykasaHusi no 6esonacHocTu!

BbIHLTE BCe YacTy U3 ynaKoBKW, MOJOXMTE UX Ha MO U MPOKOHTPONMUpYiTe
MX Ha KOMMMEKTHOCTb B COOTBETCTBUM C PUCYHKAMU B UHCTPYKLMM MO
MOHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu c6opke TpeHaxepa.

Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax HoxekK (71+76) Ha OCHOBHYtO pamy (27).

1. CMOHTUpY¥iTE NepeaHtoto HOXKY (7 1) C TpaHCMOPTYPOBOYHBIMU POTIMKaMM
(73) Ha ocHoBHyo pamy (27). Vicnonb3ayiiTe ans atoro no Asa 6onta (72),
nogknagHble wanbsbl (58), npy>uHHbIE Wainbbl (79) 1 KonnaykoBble raiku
(74).

2. CMOHTMpyITE 3a[HI0I0 HOXKY (76) Ha OCHOBHYt0 pamy (27). icnonb3ayiite
Ans atoro no gga 6onta (72), nogknaaHble waibsbl (58), NpyXuHHbIE
wanbsl (79) n konnaykoBble ranku (74). (Mocne Toro, kak Bbl
CMOHTMPOBANM BeCb TPEHAXEP MPaBUIIbHO BbICTaBUTE KOMMEHCATOPbI
HepoBHocTH nona (75). 3Tum BeinpeaynpeanTe HempeaHamepeHHble
[OBWXKEHWS TpeHaxepa BO BPeMs TPEHMPOBKM).

LWar 2:
MoHTax onopHou Tpy6bl pyns (7) Ha OCHOBHYH pamy (27).

1. BosbmuTe onopHyto Tpyby pyns (7) ¢ npeaBapuTenibHO CMOHTUPOBAHHBLIM
coefuHuTenbHbIM Kabenem (6). CoeamHnTe LITEKEp COeANHUTENBHOIO
kabens (6), BbIXOAALLMIA CHU3Y 13 onopHon Tpybbl pyns (7) ¢ kabenem
cepBogsuratens (26), BbIXOAALLEro U3 OCHOBHOW pambl (27).

2. BcraBbre onopHyto Tpyby pynsi (7B COOTBETCTBYIOLLEE KpEnfeHne Ha
OCHOBHOW pame (27). ObpatuTe BHMMaHWe Ha TO, 4TOOblI kabenbHoe
CoeAMHeHNEe He 3aleMnanocb, U MeANeHHO BCTaBbTe OMOPHYIO
Tpyby pyns (7) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMNMEeHNe Ha OCHOBHOW pame..
MpuKkpyTUTE onopHyto Tpyby pyns (7) K OCHOBHOM pame (27) C MOMOLLIbIO
6onToB (16), MpyXMHHbIX Warnb (79) n nogknagHbIx wawb (15).

LWar 3:

MoHTax pyns (4) u 6yTeinku ana HanutkoB (13) Ha onopHyto Tpyoy

pyna (7).

1. TNogBenuTte pynb (4) K OTKPLITOMY KpenneHuto pyns (11) Ha ornopHow
Tpybe pyns (7) u 3akponTe ero Hag pynem (4).

2. HapeHbTe 3aluTHbIA Koxyx pyns (10) Ha pynb (4) v npukpenute
pynb (4) B kenaemoi no3mumm K onopHow Tpybe pyns (7) ¢ nomoLLblo
BMHTa C rornoBkol B Buae «bapalika» (8), nogknagHon wanbsl (81) n
npomexyTo4Horo Tena (9).

3. Tpukpenute kpenneHue Ans OyTbinkv Ans HanuTkoB (12) ¢ nomoLlblo
6ontoB (14) k onopHon Tpybe pyns (7) Ha 0603Ha4YeHHOe MecTo u
BCTaBbTE B KpernneHue OyTbinky Ans Hanutkos (13).
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LLar 4:
MoHTax komnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpyoy (7).

1.

BcTaBbTe wWTEkep KOMMblOTepHOro kabens (6), BbIXOASLUMIA CBepXy
13 onopHoW Tpybbl pyns (7), B Haxoaslleecs Ha obpaTHOW CTOPOHe
komnbtoTepa (1) rHesgo.

BcTaBbTe komnbioTep (1) B COOTBETCTBYOLLEE KPernsieHne Ha OnopHoOW
Tpy6e pynsa (7) (o6bpaTuTe BHMUMaHMe Ha TO, 4TOOblI kabenbHoe
COefIMHeHMe He 3aLLeM-NAnock), ¥ Kpenko NpukpyTuTe Komnbtotep (1)
¢ nomoupbto 6onToB (28) Ha onopHyto Tpyby (7).

BcraBbTe wrekep kabens nsmepenus nynbca (5), BbIXOAAWMA U3
OMopHoOW TpyObl pynsi, B COOTBETCTBYOLLEE rHe340 Ha komnbloTepe (1).

MpumeyaHue: ATOT KOMNbIOTEP HE MMEET pa3bemMa NOCTOAHHOIO TOKa,
TaK KaKk 3TO HaxoAuTCHA B 3afiHel YacTu OOKOBOM KpbIWKM (CM 3Tane
c6opku 7).

LLar 5:

MouTax cenna (17) u canasok cepna (19) Ha onopHyto Tpyoy ceana (21).
MoHTax onopHou Tpy6bl pyns (21) Ha oCHOBHY1O pamy (3) ¢ NoMoLLbIO
ObicTpoaencTByloLwero 3aTtsopa (44)

1.

2.

BcTaBbre ceano (17) kpenneHvem cegna B canaskv ceana (19) v kpenko
NPYKPYTUTE B XeNaeMoM HaKIIoHe.

BcraBbTe canasku ceana (19) B kpenneHve Ha oriopHow Tpybe ceana
(21) n 3akpenuTe B KenaeMom ropn3oHTanbHOM NOSIOXKEHUN C MOMOLLbIO
rpubkoBol wanbel (23), noaknagHom wanbsl (22) n 6onta Ha onopHon
Tpybe ceana (7).

BcraBbTe onopHyto Tpy6y ceana (21) B COOTBETCTBYHOLLEE KpEMNEeHne
Ha OCHOBHOW pame (27) n 3adUKCMpynTe ee B XKenaeMoM MOofoKeHUN
c nomolublo BeicTpogencTBytowero 3atsopa (44). (BHumanue! Ons
3aKkpyumBaHus GbICTpO-3akpbiBatoLlerocs 3atsopa (44) pesbboBoe
OTBEPCTUE B OCHOBHOW pame (27) U OTBEpPCTUSI B ONOpHOW Tpybe
cegna (21) pomkHbl coBnagatb. Takke NpuMuUTe BO BHUMaHWE, YTO
onopHas Tpyba ceana (21) He JOMmKHA BbIXOAWTH U3 OCHOBHOW pambl 3a
MakcuMarnbHyto No3numio, 0603Ha4YeHHY0 Ha OCHOBHOW pame. YCTaHoBKa
ceana MoxeT BbITb B Ntoboe Bpemsi U3MeHeHa Mo XenaHuio crieayoLwmm
obpazom. OTKpyTUTE U BbITSIHUTE BbICTPO3aKpbIBaOLLMIACS 3aTBOp (44)
yCTaHOBWTE ONOpHYto TPyOy ceana B HOBYHO MNO3WLMIO A0 3aLLENKUBaHUS
GbICTpO3akpbIBatOLLErocs 3aTBOPa, NOCHe Yero CHOBa KPernko 3akpyTuTe
GbICTpO3aKpbIBalOLLMIACS 3aTBOP.)

LLar 6:
MoHTax nepanen (68L+68R) Ha waTyHbI nepganen (69L+69R).

1.

MpukpyTute npasyt nepanb (68R) B kpenmeHue npasoro (no
HanpaBsneHuto ABWKeHNs) WwaTtyHa neganu (69R). (BHumaHue! JleBas n
npaBasi CTOpoHa NoApa3yMeBatOTCH NPU HAXOXAEHUN B cerie B MOMEHT
TPEHVPOBKYW. Takke NpMMKUTE BO BHUMaHe, Y4To pe3bboBoe Teno npaeon
neganu BKpyuMBaeTcsa B pe3b0oBOe OTBEpCTWE B LuaTyHe nepanuv rno
4YacoBOW CTpErKe).

MpukpyTuTe nesyto negans (68L) B kpenneHne neBoro (Mo HanpaeneHuto
ABWXeHus) watyHa neganm (69L). (BHumanwme! Mprmute BO BHUMaHue,
4yTo pe3bboBOe Teno neBow neganu BKpyyYnBaeTcs B pe3bboBoe
OTBEpCTME B LUATyHe neJany NnpoTyB YacoBOW CTpenku). [ins ynpoLleHns
MOHTaxa neBas nefjanb obo3HaveHa OykBow L, a npaBas nepanb
obo3HayeHa bykson R.

YcTaHoBuTe uKCMpyloLmne NeHTbl nefanen cnpaBa U cnesa Ha
CcoOoTBeTCTBYOLME Nnefanu (68R+68L).
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Lar 7:
MopgkntoyeHue Groka NUTaHUs

1. BcTaBbTe WiTekep 6roka nuTaHms (77) B COOTBETCTBYIOLLEE THE3A0 Ha
3a/jHeM KOHLIe OBLUMBKU.
2. 3artem BcTaBbTe 6rok nutaHus (77 B po3seTky (230 B/50 Iy)).

Lar 8:
KoHTponb

1. TlpoBepbTe BCce coeanHeHUsi BONTOB U COeAMHEHUI Ha NPaBUMbHOCTb
nx cbopkn 1 pyHKLMOHMpoBaHusl. CHopka Ha 3TOM 3aBepLueHa.

2. Ecnu Bce B nopsake, To onpobyiiTe TpeHaxep, yCTaHOBMB €ro Ha CaMbli
nerkui nokasaTernb CONPOTUBIIEHNS.

MpumevaHwme:
XpaHute 6epexxHO MHCTPYMEHT 1 PYKOBOACTBO, TaK Kak OHW No3aHee MoryT
NMOHaAo0bUTLCS MPY MENKOM PEMOHTE MU 3aKase 3anacHbIX YacTeun.

Monb3oBaHMe TpeHaXxepom

TpaHcnopTupoBkKa:

Ha nepefHeii HOXKe HAXoAATCS ABa TPAHCMOPTUPOBOYHLIX PonuKa. s Toro, YTobbl NepeaBUHYTL TPEHAXeP Ha ApYroe Mecto
WU NMOMECTUTb Ha MECTO XpaHEHWsI, BO3bMUTECH 32 PyJib U HAKIMOHWUTE TPEHAXep Ha NepefHIo HOXKY Tak, YToBbl TpeHaxep
MOXHO BbINIO Nerko nepeaBuHyThL C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHLIX POMUKOB Ha HY>KHOE MEecCTO.

PerynupoBka BbICOThbI ceana:

[Ons npuHATUSA yooBHOTo MONOXeHUs Ha Ceffie BO BPEMSI TPEHWUPOBKW, HEOOXOAMMO YCTaHOBUTbL MPABUITbHYHO BLICOTY ceana.
MpaBubHbIM NONOXEHUEM CeAfla CYUTAETCS MONOXEHNE, KOTAA KOMIEHW B HKHEM MOSIOXKEHWUW Nefjany HaxoaaTcs B HEMHOMO
COTHYTOM MOJIOKEHNUUN U He MOTYT BbITb 40 KOHLIA BbINPSMIEHbI. [iNsi yCTaHOBNEHUs NPaBUIbHOMO NONOXeHUs ceana ocnabbre
O[JHOW PYKOW GbICTPOAENCTBYIOLLWIA 3aTBOP U BLITAHWUTE rPUGOK, APYrON PYKOW nepectaBbTe CEASIo B Xenaemoe NoroxXeHue.
OTnyctuTe rpubok, YToGhbl OH 3anan U KPemnko 3aKkpyTUTe ero.

BaxHo:
YpocToBepbTeCh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYOLLMIA 3aTBOP 3aPUKCUPOBaH U KPernKo 3akpyyeH. He BbiTackualiTe onopHyto Tpyby
cepna Ao KOHUA M He MeHsINTe No3uumMmn ceana Bo BpeMsi TPEHUPOBKM.

CaauThbCesl U cnyckaTbCsl C TpeHaxepa:

CaauThbCesl Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBMEHUs NPaBUMbHON BLICOTHI CEAJla BO3bMUTECH 3a Pyrb. YCTaHOBUTE Grivibkaiiluyto nedarnb B HUXHIOK NO3ULMI0
1 BAEHLTE CTYMHIO B (PUKCUPYIOLLMI peMeLloK Tak, YToGbl OHa HaxoAaunack B HaAEXHOM MONOXeHWN Ha nefjanu. MepekuHsTe
ZPYTyto HOTY Ha NPOTUBOMOSIOXKHYH CTOPOHY U cafsTe Ha ceaslo. Mpy 3TOM Kpenko AepXuTech AByMsl pykamu 3a pynb. Mocne
3TOro BAEHLTE APYYH CTYMHIO B (DMKCUPYHIOLLMIA PEMELLIOK negaru.

Monb3oBaHue:
[epxuTech AByMs pykamu 3a pynb 1 He BCTaBalTe C ceAna Bo BpeMsi TpeHnpoBku. Crieaute 3a TeM, 4ToObl CTYMHM Ha negansx
BCe BPEMS1 TPEHMPOBKM ObInn 3ahMKCMPOBaHbI pEMELLKaMMU.

CnycxaTbcﬂ C TpeHaxepa:
[Mpekpatute TPEHUPOBKY, KPENKo AepXacb 3a pyrib. CHumKWTe cHavana OAHYy CTYMHIO C nefann n noctaBbTe ee HaAeXXHOM MNosio-
XeHUW Ha non v conaute ¢ ceana. CHUMUTE NOTOM OPYyryto CTynHKO C neganuv U noctaBbTe €e Ha NoJi u conauTe ¢ TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWKHLIV AOMALLHUIA TPEHAXKEP, UMUTUPYIOLLMIA €30y Ha Benocuneae. M3-3a TpeHpoBku Npu noGoi
noroge, 6e3 BHELUHUX BO3AENCTBWIA, a Takke Ge3 AaBNeHVs NPy e3fe B rpynmne yMeHbLUaeTCsl BEPOSITHOCTL NageHus 1
nepeyToMIeHus:.

13-3a BO3MOXXHOCTU M3MEHEHWS CONPOTUBMEHWS, e3a Ha Bernocuneae NnpeaocTaBnseT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM CepaeYHO-
cocyamcTon cuctembl 6e3 YepeamepHoro HanpsikeHus. [Mpyu aTom Bo3amMoxHa bonee nnu MeHee MHTEHCUBHAaSA TPEHUPOBKA.
[Mpy 3TOM TPEHUPYIOTCS HMKHME KOHEYHOCTH, YKPENISIETCSH cepAevHO-CoCyancTas cMcteMa 1 crnocobCcTByeTcs noaaepKaHne
XopoLuen cnopTUBHON hopMbl.
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Guide d’utilisation de I’ordinateur 9808 C, 98081 C

KomnbtoTep Baluero Oprometpa o4eHb yaobeH B 06cnyxunaHuu. Tak kak Bce
(PYHKLMOHamMbHbIE JaHHble OAHOBPEMEHHO BbIBOASATCS Ha AUCTNEN, UCKHO-
YaeTcs He0BXoAMMOCTb MOCTOSIHHOMO NEePEeKoYEHUs U BECb TPEHMPOBOYHbI
NPOLECC MOXHO KOHTPONMPOBaTb OAHUM B3rMsSIAOM.

3TOT TpeHaxep ABNAETCA TPeHaXepoMm, Harpy3ka KoToporo He 3aBUCUT
OT Yncna obopoTtoB nepanen. YTo6bl AOGUTLCA XerlaeMo MOLLHOCTH,
KOMMbIOTEP perynupyet TOpMo3 He 3aBMCUMMO OT 4acTOThbl BpalleHUs
nepanen.

BkntoyeHue:

1) BcTaBbTe WTekep 6rnoka NUTaHWs B COOTBETCTBYHLLEE THE3A0 B TPeHa-
xepe.

Pasnactcs 3BykOBOW curHan — Bce nokasaTenv Ha KOMMbloTepe NosiBATCS
Ha 2 cekyHAbl 1 ycTaHossATcsa Ha 00.

nnm

2) LTtekep yxe BCTaBMneH B po3eTKy / KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKW OTKIIHO-
yuncs. MNocpeacTBoM HaxaTtus Ha Nobyto KHOMKY unum obopoTta nepanen
KOMMblOTEP aBTOMATUYECKM BKITHOHAETCS.

BbikntoyeHue:

KomnbtoTep oTkInoYaeTcsi CaMoCToATeNbHO, ecriv 6onee 4 MUH. TpeHaxxepom
He nonb3oBanuck. NMocne oKOHYaHUA TPEHUPOBKM HEOGXOAUMO BbiTa-
WKUTb LUTEKep U3 rHe3ga.

®YHKUUOHAIbHBIE KIABULLU
6 pyHkumoHanbHbIX knasuw: START (Ctapt)/ STOP (Cton) (S), (Beog) (E),
(Bbibop) (F), (Beepx) (+), (BHu3) (-) n (PutHec-oueHka) (TEST).

,S" 1 CTapT unu octaHoBKa TPEHUPOBKW B BbIBpaHHOM nporpamme. B cton-
mopyce BbicBeunsaeTcst STOP. KoMnbloTep HauMHaeT cumtaTh TONbKO Nocre
HaxaTus knasuwn ,START/STOP“. Ecnu aepxatb knasuwy ,START/STOP*
Gonee 3 cek. HaxaTon, To BCE AaHHble YCTaHaBMNUBAOTCS Ha Hyrb, T.e. Ha
HavarnbHYyI CTaauio.

,E" : Mpy nomoLn BBOAHOW ¥ noaTBepxaatoLlen knasuwm (E) BoamoxeH
nepexop Kk criegytoLlen 3agaBaemon pyHkUmn. BeibpaHHast pyHKLUMS MUraeT.
[Mpun nomoLm KnaBumwwm ,+“ 1 ,— BO3MOXEH BBOA HEOOXOAMMBbIX NoKasaTenen
1 MpY NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwin ,E 3agaHHble nokasatenu dukcupy-
totcsi. OQHOBPEMEHHO HaYMHaET MUraTh criegytoliast yHKUUS.

,F* 1 Kak npaBuno, komnbtoTep otobpaxaet ckopocTb (SPEED), ancraHumio
(DIST) n pacxopg kanopuit (CAL). Haxatue aToil knaBuLIM NepeknoyaeT

UHAMKaumMio B Hadane co ckopoctu (SPEED) B o6opoTbl B MuHyTy (RPM),
auctaHumio (DIST) B 06Lyto NpoifeHHYH0 B XO[e BCEX TPEHWPOBOK ANCTaH-
umto B km (ODO) u pacxog kanopuit (CAL) B MowHocTs (WATT).

LTest : [pn noMoLmn 3TOM KnaBmLLN MOXHO NPOBECTU OUTHEC-TECT.
LSH9m - Tlpy noMoLWM 3TUX KNaBuLL Bbl MOXETE M3MEHATb 3aaBaemMble
rokasaTenu (TonbkKo Npy MUratoLLen MHAMKaumm).
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NHONKALUA

CTAPT: GLLy
WHankaums ctapT moayca. Bce umerolimecs AaHHble MoKasbliBaOTCA Ha
avcnnee.

cton: B

MHgukauus cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.

NMPOrPAMMA: PROGRAM {§

MHaukaums BCTpoeHHbIx nporpamm 1-14 (nporpammel 1 — 13 = doutHec-
nporpaMmel, nporpammMa 14 = nporpamma BaTT, NporpamMmma U3MepeHus npo-
LIEHTHOrO cofepXaHuns xupa, nynbco3aBncyMble NPorpammbl, MporpaMml,
3agaBaeMble Nonb3oBaTenem).

CTEMEHb HArPY3KW/: LEVEL (8

MHavkaums BbIGpaHHOW cTeneHn Harpy3ku ot 1-24. Yem Bbille cTeneHb
Harpysku, Tem 6onblue conpotuenenue. LLUTpuxoson nHankaTop,
noKasbIBatoLLMIA CTENEHb Harpy3ku, UMeeT 8 ropu3oHTarnbHbIX LUTPUXOB.
KaxabIn WTprx nokasbiBaeT 3 napamerpa. TO4HYI0 BENNYMHY MOXHO CYMTaTb
B dyHkuun LEVEL /CTEMNEHb HAMPY3KW. Harpysky MOXHO M3MeHUTb B
no6oe Bpemsi U BO BCEX NpOrpaMmMax C MOMOLLbIO KnaBuL ,+* 1 ,-*.

non: § §

MHaukaums nona: My»ckon/KeHckun. Bo3amMoXXHOCTb BBOAA TOMNbKO B MpO-
rpamme U3MepeHusi MPOLIEHTHOIO COAEPXKaHUS XMpa.

LV HIGHT ]

B8:8.8

TIME / HEIGHT / WIGHT / BPEMA / POCT / BEC: YcTaHoBKa/vHAnKauus
BPEMEHV B MUHYTax M CeKyHaax A0 MakcuMarnbHoro 3HaveHns 99:00 MuH.
BBopg npou3BoaMTcs B MOMUHYTHO, CHET MOHapacTawLleln 1 yobisatoLLein
npou3BoanTCA B cekyHaax. B nporpammax 2-24 MyuHumarnbHoe 3agaBaemoe
Bpems cocTaBnset 5 MyH. 3agaBaTbCsi MOXET Nnbo Bpems, Nnbo paccTos-
HVe TonbKO pasfenbHo. BBoa/MHAMKaLUMSt pocTa U Beca BO3MOXHbI TOINbKO
B NporpaMmMe U3MepeHusi NPOLEHTHOrO COAepXaHust Xupa.

RPM AV/SPEED

ga8

RPM / SPEED /kph / OB/muH / CKOPOCTb/km/vac: MHavkaums o6opoTos
neganen B MuHyTy (RPM) 1 ckopocTn B km/4ac(SPEED). C nomoLbo
knasuwmn ,F* BoamoxxHo nepekntoveHne mexagy SPEED/CKOPOCTbLIO n U/
min/OBb/MuH (RPM).

DIST ODO

88.8.8

DIST / FAT % /ODO / PACCTOAHUE / % XXWPA: YctaHoBKa 1 nHANKaLMA
paccTosHus. YctanaBnuaaetcs ot 0 go 999 km. CueT no HapacTarwLlen u
ybbiBatoLelt warom no 0,1 km. PaccTosiHue nBpemMs He MoryT 3agaBaTbCst
0oOHOBPEeMeHHO. MHaukaLuusi obLLero NpoiaeHHOro paccTosiHKS (CymMmMa BCex
TpeHupoBok (O0)). C nomoLbo knaBuwy F BO3MOXHO nepeknioye- Hue
mexay nokasarenem PACCTOAHWME (DIST)n OBLUMM PACCTOAHN- EM
(OA0). NHaunkaums npoueHTa cogepxkaHus xupa (FAT %) BO3MOXHa TONbKO
B MpOrpaMme 1smepeHusi MPOLIEHTHOTO COAEPXKaHUs Xupa.

KCAL  WATT

E%gﬁ

KCAL/WATT/BMR / Kanopwuu /BATT/ BMR : C nomoLLbto cpeaHux BeNMYmH
KOMMbIOTEP pacyMTbIBaeT Karopuu, KOTOpble BbIBOASTCS Ha Aucnnee B
kunokanopusx. [Ana nepecyeta eavHWL, dHEPruv AKOynen B Kanopum u
obpaTHo npumeHsiiTe chopmyny: 1 ox. = 0,239 kanopwuii unu 1 kanopusi =
4,186 mx. HeBO3MOXHO BBeAeHME MapaMeTpoB B Karopusx, Tak Kak OHu
aBTOMaTUNYECKN BbICYMTLIBAIOTCA KOMMBIOTEPOM M3 Noka3aTensix B BaTrax.
[Mpun nomoLm knaBuLK ,F* MOXHO NepeknoYaTb MHANKALMIO MeXay BaTT 1
kanopuu n obpatHo. KomnbioTep TOYHO M3MEPSIET NPOU3BEAEHHYIO B XOAE
TPeHMpoBkM paboTy. MHavKaumua npoussoautcs B BaTTax. B nporpamme
N3MepeHusi NPOLIEHTHOTO COAEPXKaHWsA Xupa NPoOU3BOAUTCS UHAMKaLWSA
LieneBoro 3HayeHusl.

BMR (Basal Metabolism Ratio/KoacpdpmupmeHT ocHoBHOro obmeHa BeLLecTs).
3TOT NokasaTenb pacynTbiBaeTcs No hopmyne, KoTopas BKIoYaeT B cebst
nokasaTenu cogepXxaHus xupa, pocTa, Beca, Bo3pacTa v nona. (PyHkums
[0CTYMHa TOMBbKO B NporpaMme “3MepeHusi NPOLIEHTHOTO COAEPXKaHus Xupa).




TARGET H.R

gag

| ace

TARGET HR/BMI/AGE / BEPXHEE O'PAHUYEHUE NYNbLCA / BMI /
BO3PACT: ®yHKuMa AOCTyNHa Torbko B mporpammax 1-14, nynbcosasu-
CMMBIX MporpaMmmax u MHAMBUAYarnbHbIX MporpaMmmax.

Mocne BBOAa BO3pacTa KOMMbIOTEP pacyvTbIBAET BEPXHUIA AOMYCTUMBIN
A5 Ballero Bo3pacTa nokasarternb nynbca (dpopmyna: (220 — Bo3pacT) x
0,80), KOTOPBIN HK B KOEM CIyYae HedoIKeH npesbiaTtbes. Mpy gocTxe-
HVMNATOW BENUYMHBI HAYMHAET MUraTb MHAUKaTOp Nynbca. Bam Heobxoanmo
HeME[TEHHO YMEHbLUUTb CKOPOCTb UMW CHU3WUTb YPOBEHbHArpysku. B
nporpaMmMe LeNeBoro nynbca: MHAVKaUus BBEAEHHOro BaMu LieneBoro
nokasarens nynbca. B nynbcosaBuCUMbIX NMporpammax: TPEHUMPOBOYHASA
nporpamma ¢ 55% / 65% /75% wvnu 85% Bawein MHF (makcumanbHomn
4acTOTOW cepaeyHbIX CoKkpaLlleHuin). MNocne BBoAa BaLlero Bo3pacTa paciu-
TbiBaeTcq Bawe MHF (makcvmanbHasi yactota cepaeyHbIX CoKpalle- Hum),
KOTOpasi pacCYMTLIBAETCH B COOTBETCTBEHHOM NMPOLIEHTHOM COOTHO- LUEHWN.
Pesynbrat, Baw MHF 1 Baw akTtyanbHbIV Mynbc, BbIBOAATCS HA gucnnen. B
WHAMBMAYASbHBIX NPOrpaMMax: TPEHNPOBOYHbIE NPOrpaMMbl

¢ 70% Bawew MHF. Beog/ nHankaums Bawero Bo3pacta. Mingukauus BMI
(MHOEeKC macchl Tena) = BecC Tena : pocT.

HEART RATE

888

BODY TYPE

HART RATE/BODY TYPE / UHONKALINA MYNbCA/TUM TENA: UHankaums
TEKyLLero 3HayeHns nyneca . [ins Ha4ana n3amMepeHus nynbca HyHo 06s-
3aTenbHO HaxaTb knasuwy ,S“. Ha 0CHOBaHWM pacyMTaHHOrO MpoLEeHTya
NbHOTO MOKAa3aTens Xupa B Terne MOXHO nogpasfaenuts 9 TMMoB Tena:

Tun 1 XXuposas
Tun 2 XXupoBas
Tun 3 XupoBas
Tun 4 XXvpoBas
Tun 5 XupoBas
Tun 6 XupoBas
Tun 7 XXupoBas
Tun 8 XupoBas
Tun 9 XupoBas

yacTtb 5%- 9%;

yacTtb 10%-14%;
yacTtb 15%-19%;
yacTtb 20%-24%;
yacTtb 25%-29%;
yactb 30%-34%;
yactb 35%-39%;
yactb 40%-44%:;
yacTtb 45%-49

WIDERSTANSPROFIL/TIPO®UIIb HAIPY3KW: MNpogomknutensHOCTb Tpe-
HVPOBKWN MOXHO BbICTaBUTb C MOMOLLbIO KIaBULLIN

ZEIT/BPEMA . 310 Bpemsa genutcs komnbioTepoM Ha 10 nHTepBanos.
Kaxpas 6anka Ha ocu BpemeHu (no ropusoHtanu) = 1/10 3agaHHoro
BPEMEHM, HanpyMep TPEHUPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = kaxaas 6anka
paBHa 30 cek., TpeHupoBo4vHoe BpeMs = 10 MuH. = kaxxgas b6anka = 1

MuH. Kaxxgasa s 10 6anok cooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBany.
TeKyLUMI OTpe30oK BpeMeHn 0603Ha4aeTcs nHaKaLunen MuraHnem KOmoHKM.
Ecnun Bpems He 3agaeTtcs, To Kaxaas KOMOHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKMU,
YTO O3HAYaEeT: MO NPOLIECTBUN 3 MUH. UHAUKALMSA MUraHMEM NepexoanT
KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. A0 MakcMmanbHoro 3HaveHus 30 muH. [MNpu
OCTaHOBKe NporpaMMbl knaeuilen ,S* oCTaHaBNMBAETCA OTCHET BPEMEHM U
Npu MOBTOPHOM HaxXaTuu KrnasBuLn ,S* Bpemsi NPoAoImKaeT OTCHMTbIBAETLCA
fanbLue.

Bbicokas 6anka = BbicoKasi Harpy3ka
Huskas 6anka = HU3kas Harpyska
Kaxabl cermeHT 6anku conepxut 3

BENNYMHBI
Kaxxpast n3 10 6anok cootsetctyeT 1/10-1
3a[1aHoro TPEHMPOBOYHOTO BPEMEHN

TRETWIDERSTAND/HAIPY3KA: Mpu nomowm knasuw + / - BO3MOXHO
yCTaHOBIIEHVE OMNTUMAarbHON Harpy3ku BO BCeX nMporpammax. VismeHexue
BWAHO MO BbicoTe Ganok u no nHankauumn LEVEL /CTEMNEHb HAPY3KW —
YeM BbILLIE KONTOHKM, TEM BbILLE Harpyska n HaobopoT. K kaxaomy CermeHTy
KOJIOHKM OTHOCATCS 3 BENUYMHbI. BbibpaHHas BenMunHa BUAHA B OKOLLKE
STUFE/CTEMEHb HATPY3KW. N3meHeHVe BNUSIET Ha OENCTBYIOLLYIO 1
nocnepyoLye nosnumn BpemMeHn. BbicoTa KONMOHOK yKasbiBaeT BENUYMHY
Harpysku, a He npodwunb foporu. MNpoxoxaeHne NnporpaMmbl NoKa3blBaKTCA
Ha gucnnee rpaduyeckn. Kaxgas nporpamma npoTtekaet no yka3aHHoM
Cxeme Ha gucnree, HanpymMep nporpamma 3 = ropa + Hu3uHa 1 T.4. (npn
3TOM BbICOTA CErMeHTa = Harpyska, Bpems pacrpeaensieTcs no Bcevi Lukane).
[Mocne HacTpovikv nporpammel 06513aTeNlbHO Nepeq, Hadyanom TPEHVPOBKU
HakaTb knaswuwy ,S“. B npoTyBHOM criyyae He OyaeT nokasblBaTbCH YacToTa
nynbca, Harpyska B BaTTax U T.4

Bce n3amepsiemble 1 BbiBeAEHHbIE HA AMCMNEN nokasaTtenu He SIBMsITCS
NPUrOAHLIMW AN MEAULIMHCKUX 06CrnenoBaHuii.
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A. Bo3MoOXHble yCTaHOBKM B NporpamMmmax:

Mporpamma YcTaHoBKka

P1-P13 BpeMs, AMCTaHUus, Kanopum, Bo3pact

P14 BpeMS, ANCTaHLMSA, Kanopuu, BaTT, BO3pacT

XKup Tena non, pocT, Bec, BO3pacT

Llen.nynbc BpeMsi, AuctaHuus, kanopun, Pulsobergrenze
Mporp.nynbC  |BpEMS, AUCTaHUMS, Kanopum, Bo3pacTt

u1-u4 BpeMs, AMCTaHuus, kanopun, Bo3pacT, 10 uHtepanos

0630p MHAMKaLUK:

®yHkuma | Makc.nokasaTernb Bo3moxHas ycta
HOBKa
Bpems 00:00 - 99:00 no HapacTatowen | pydHas 01:00-99:00
99:00 - 05:00 obpaTHbIi OTCHET | Mporpamma
05:00 - 00:00
Ckopocte | 0,0 - 99,9 km/y He 3agaetcs
OucTaH- 0,1 -999,0 km 1,0 km — 999,0 km
umsa
06/MuH 15 - 999 06/MuH He 3apaetcs
Kanopun | 0 -9999 Kkan 5 — 9995 Kkan
Batr 00 - 999 BatT 40 - 250 BaTT
Bospacr 10 - 99 net 10 - 99 net
Nynbc 40 - 240 ynapoB/MyH 60 - 220 ynapoB/MuH
BMI 1-99,99 He 3apaetcd
BMR 1-9999 Kkan He 3apaeTcs
Kup% 5% - 50% He 3apaeTcs
Tuntena |1-9 He 3apaetca
®duTtHec- F1,0-F6,0 He 3agaetcs
oLeHKa




Mporpamma 1 (PyyHasi HacTpowika)

Mporpamma 2 (BBepx-BHU3)

Mporpamma 3 (Ywenbe )

Eifeld PROGRAM |' LEVEL 9 PROGRAM E LEVEL 9 PROGRAM 3 LEVEL:S
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rroarAM Y LEVEL 3 SR rrocnam 9 LEVEL 3 proaramM § LEVEL B
-
— ——— — [ g—
EEEN S SN G [ ——
NN N ] EEEE ENNS UINE UGEES SIS - — - . - —
N ] EEED EEEN SN SIS S S — - O S S . S -
N S D G G IS G [l ———— - O B B S S . . -
N S B B D D B S e . U SN I . S S - - — L ]
Mporpamma 7 (UHTepBan) Mporpamma 8 (BonHa) Mporpamma 9 (Mnato)
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Mporpamma 10 (BocxoxaeHwne) Mporpamma 11 (UHTepBan) [Mporpamma 12 (Bo3BbILLEHHOCTb)
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Mporpamma 1: PyuyHas

OTa nporpamMmma COOTBETCTBYET (PYHKLIMSIM OObIYHOMO BENOTpeHaxepa.
Moka3aTenu BpeMeHu, ckopocTu/06/M1H, AUCTaHUMKM, BaTT/Kunokanopmm,
TEKyLLero nokasaTtens nyrnbca 1 CUrHarnbHOro nysbca HenpepbIBHO
NokasblBaKTCs B MHAMKATOPHbIX OKOLLKax. [yTem HaxaTtusi knasuwu ,F*
MOXHO nepekntodaTh ¢ BaTT/06/MunH/0bLee paccTtosiHue (ODO) Ha ckopocTs/
kunokanopws, /pacctosiHme. C NOMOLLbIO KNaBuLl ,+ 1 ,-“ MOXHO BPYYHYH
3apaBaTtb Harpy3ky. Bce napameTpbl 3agaroTcs BpyUHYH — HET HUKaKom
aBTOMaTU4eCKOW peryrimpoBKu.

Mporpammbl 2 - 13: TpeHUPOBOYHbLIE NporpaMmmbl

3aecb 3afaHbl pa3nmyHble TPEHNPOBOYHbIE NporpaMMbl. [Mpy BbIGope ogHom
M3 HUX, Nporpamma MpoTeKkaeT aBTOMAaTUYECKM MO BCEM COAEPXKALLMMCS
B Hell pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHne npovcxoauT Mo CTYNeHsM
Harpysku 1 BpeMeHHbIM MHTepBanam. OgHako Bbl MOXeTe B Noboe Bpems
W3MEHUTb Harpy3Kky unu Bpems. Takxe Npou3BOAUTCS MHAMKALMS NporpamMbl
B rpacpuyeckom n3obpaxkeHuu (guarpamMma) Ha gucnnee.

Mporpamma 14: BaTtT-nporpamma

3aech Bbl MOXETE 3afaTh Bally MHAMBMAYamNbHYIO Harpy3ky B BaTTax.
KomnbtoTep ¢ y4eTom onpegeneHHbIX OMyCKOB M He3aBUCUMMO OT YacToThbl
BpaLleHus negane yaepxxuBaeT 3Ty Harpy3ky B 3aaHHOM Bamu npeaene.

Mporpamma namepeHus xupa tena:
Mocne BBOAa AaHHbIX Norna/pocTa/Beca 1 Bo3pacTa KOMMbTEP pacyuTbl-Ba-
eT nokasatenu BMI, BMR, npoueHT coagepxxaHus xupa B Tene un Tun Tena.
PesynbTtaT nokasbiBaeTcst Ha Aucnnee.

Mporpamma ueneBoro nynbca:

3aech Bbl MOXeTe 3a[aTb ONTUMarbHbIN NMokasaTtenb YacToTbl GueHus cepa-
ua (THF) 1 komnbloTEp C y4ETOM ONpeaeneHHbIX AOMYCKOB yaepXuBa- eT
3Ty Harpy3ky B 3aJaHHOM BaMu npegerne.

MNynbco3aBucuMble NporpaMmmbli:

Mocne BBOAA BalLIEro BO3pacTa KOMMbIOTEP PacYUThIBAET Balll MaKCUMaribHO
[OMYCTUMBIA MyNbC U B 3aBUCUMMOCTU OT NPOrpammMbl 3a4aeT BaM TPEHNPO-
BOYHbIV Lienesoit nokasaternb — 55% / 65% / 75% vnn 85% oT makcumanbHo
[OMNYCTUMOW YacToThbl Nynbca. OTOT HOMATWBHLIA NokasaTesNb BbIBOAUTCS
Ha gucnnee. KoMnbloTep perynupyet Harpy3ky Tak, YToGbl TPEHUPOBOYHbIN
nynbCc ocTaBasics B 06nacTu BbIGpaHHOro pexumva.

MHamBuayanbHble TPEHUPOBOUHbLIEe nporpammbl U1-U4:
B aTux nporpammax BO3MOXeH BBOZ, Pa3nn4HbIX NNYHbIX Npodunen nomnb-
3oBatenen (U1-U4) cTeneHen Harpy3kv Anst TPEHUPOBKK.

CMUCOK BO3MOXHbIX HEUCMTPABHOCTEMW:

[Mocne kaxpgoro HOBOrO cTapTa KOMMbIOTEP NMPOBOAMT ObICTPLIA TECT Ha
yHKUMOHaNbHOCTb. Mpn 0BHapy>XeHUN HECOOTBETCTBUS UMEKTCS Tpu
curHana HemcrnpaBHOCTU:

E 1 3T0T curHan, conpoBoXaatoLMincs 3BYKOM, MOSIBNSETCS, €CNU eCcTb
HencnpaBHOCTM B kabenbHbIX coeaunHeHusix. MpoBepTe Bce kaberbHble
coefiMHeHUst 1 ocobeHHo LiTekepbl. [locne ycTpaHeHUst HencnpaBHOCTU
HaXXmuTe KnasuLly ,S* 1 aepxuTe 6onee 2 cekyHa Ans Toro, YTobbl cucTemy
yCTaHOBUTb B HOIb.

E 2 3701 curHan nosiBnsieTcs Ha aucnnee, ecnv saamepsitoLnecst BeNMYnHbI
HenpaBusbHbI UM HEUCNPABEH KOMMbIOTEPHbIN Yun.

E 4 3toT curHan nosiBnsieTcs Ha Aucnree, ecnuv B nporpamMme 15 He nocty-
naeT curHan c gatymka uamepuTens nynbca.

W3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBow YacTu pyns HAXOAATCS CEHCOPbI B BUAE METaNINYecknx
nnactvH. CoeanHnTe kabenb ¢ rHe3fom Ha koMnbtoTepe. ObpaTuTe BHUMa-
HWe Ha TO, YTO M3MepPEeHUe NyrbCca MPOVUCXOAMT TOMLKO MNPV OAHOBPEMEHHOM
HanoXeHuy pyk Ha ceHcopbl. CuuTbIBaHWE Mynbca BUAHO MO MUraloLLemy
cepaeyky psSAoM C MHAUKATOPOM Nynbca.

M3mepeHve nynbca nyTem KoHTaKTa pykomn Cry>WT TOMbKO A1t OpUeHTaLmm,
NOTOMY Kak Yepesa ABUXEHWE,NOT, TPEHNEe WU.T.A. BO3MOXHO OTKIMOHEHWe OT
[EeNCTBUTENBHOTO MNynbca. Y HEKOTOPbIX NMHAEN BO3MOXHO OLLUMBOYHOE NokKa-
3aHve nynbca. Ecnv Bbl McnbiTbiBaeTe TPYAHOCTM C M3MEPEHUEM Nyrnbca, Mbl
pekomeHayem Bam vcnonb3oBaTh KapAnoaaTHMK U Yackl- KapanoaaTHuK.

[nsA Toro, 4To6bLI Ha4YaTb U3MepeHue Nynbca, o6a3aTenbHO HaXMuTe
Ha knaBuwy START/CTAPT.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION / PUTHEC-OLIEHKA /
®YHKUUA BOCTAHOBINEHUA NMYNbCA

PacunTbiBas Tak Ha3biBaemyto puTHec-oLeHKy, Baw TpeHaxep npom3BognT
OLEHKY COCTOSIHWS BaLlen cnopTusHon oopMbl. MpuHLMN pacyeTa 0CHoBaH
Ha TOM, 4TO y 3[0POBOr0 TPEHVMPOBAHHOMO YernoBeka YacToTa Myfbca Ha
onpeaeneHHOM OTpe3ke BPEMEHW CHUXaeTcs ObicTpee, YeM y 3[0pOBOro
HeTpeHupoBaHHoro. [ins onpeneneHns nokasatens UTHEC-OLEHKN KOM-
NbIOTEP PacUMTLIBAET Pa3HULLY MeXAY YacTOTOW MNyrbCa B KOHLIE TPEHUPOBKU
(HavanbHbBIN NYNbC) 1 YaCTOTOW Nynbca Yepe3 O4HY MUHYTY

nocne OKOH4YaHWs TPEHNPOBKU (KOHEYHBIN MynbC). [onb3ynTech aTon yHK-
Lmer nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOpPOe BpeMsi TpeHupoBanucs. [Nepeq
HayanoM BOCTaHOBWTENbHOW nay3bl Bbl AOMKHbI UAMEPUTL TEKYLLMIA NynbC.
[Ins 3TOro Bbl AOMKHbI NOMOXWTb PYKW HA CEHCOPBI.

1. Haxmute knasuwy TEST/TECT n ana Havana namepeHus nynbca rno-
TIOXUTE Ha CEHCOPbI 06€e PyKY .

2. KomnbtoTep nepexogut B cton-moayc (STOP-Modus), B cepeguHe guc-
nres nokasbiBaeTcs 6onbLIoN cumBon B oopme cepaua. B aTot MomeHT
HayMHaeTcs aBTOMaTUYeCKoe M3MepeHWe BOCTAaHOBIEHUS YacTOThl
nynbca.

3. Bpewms otcumnThiBaeTcs B o6patHoMm nopsigke ot 0 go 60.

4. B okowke ,Zielpuls, (Llenesow nynbc) yka3blBaeTcs MyrbC HA MOMEHT
Hayana 3amepa. [py aTom BepeTcsi cpeaHsis BENUYMHA YeTbIpex 3amepoB
nynbca 3a nocnegHue 20 cekyHA nepea HaxaTtvem knasuwm ,, Test*.

5. B okowwke ,Puls (Mynbc) ykasbiBaeTcs TEKYLLMIA NOKa3aTeNb 3amepsiemMoro
nynbca.

6. Mo okoH4YaHWM MUHYTbI Bpems ycTaHaBnmaeTcs Ha 0:00 n nogaetcs
akycTuyeckuii curHan. MoTop BO3BpaLLaeTcsi B MCXOAHOE MOSIOKEHMe.
B okowke ,Puls* (Mynbc) yka3biBaeTca nokasatenb Nynbca B MOMEHT
poctmwkeHusa 0:00. Bbl MoxeTe CHSATb pyku € pyns. Yepes HeckonbKo
ceKkyHA Ha gucnnee nosiButcs Bawa putHec-oueHka ot F1,0 go F6,0. F1
03Havaer, 4To Balwl nynbc BoccTaHaBnmMBaeTcst OTHOCUTENBHO GbICTpo. F6
o3Ha4aeT, 4To Baluemy nynbcy Ans BOCCTaHOBIEHNS TpebyeTcsi J0BOMbHO
NpOJOIHKUTENBHOE BPEMS ANt BOCCTAHOBMNEHUS.

7. Ons ganbHenwen TPeHNPOBKN HaXMWTe KnasuLy ,S*

O6nacTb 06y4eHns B MM
(Ona ycTponcTaa v nonb3oBaTena)

BecnnaTHbIn NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne n 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalarowmeca 60cm))

»
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YucTka, TeXHM4eckKoe ob6Ccny)XxuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM NCcnonb3ynTe YMUCTYI0 BNaXKHylo candgeTky. BHuma-
HMe: Hyukorga He NCnonb3yruTe AnA YACTKM 6eH3WH, pa3baBuTenb
NN Opyrne arpeccuBHble YUCTALUME CPEACTBa, KOTOpbIE MOryT
NoOBPEeAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeaHas3HayeH TOMbKo AnA
[OMaLLUHero ucnofb3oBaHuA B nomelleHun. MNpenoxpaHanTe Tpe-
HaxKep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

[Mpu He ncnonb3oBaHuK TpeHaxkepa bonblue 4 Heaenb, HE06X0ANMO
OTKJIIOYUTb €ro OT CeTWU. YCTAHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
6vKe K pysto 1 ONOpPHYHO Tpyby ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXE.
[MocTaBbTe TpeHaXep B CyxOe MOMELLEHME 1 PaCbIIMTE HEMHOTO
Macna Ha NOALWMVMNHWKK nejanen cnpaBa W cneea, a Takxke Ha
pe3bby BMHTa pynA 1 BbICTPOAENCTBYOWEro 3aTBopa. Hakponte
TpeHaxkep, 4YTOObI 3aWNUTUTL €r0 OT COMHEYHbIX NyYen 1 Mbln U
3TUM NPEfOBPATUTb N3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHuueckoe obcnyxxuBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocrne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHWA Mpo-
BepATb 6ONTOBbIE coeanMHeHUA u nocne Kaxabix 100 yacos
Nnonb30BaHUA CMasbiBaTb NOAWMMHUKIN Nefarnen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTA pynA 1 HbICTPOAENCTBYIOLEro 3aTBOpa MacsioMm 3
pacnbinuTensa

UcnpaBrneHue Henosaaok:
Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbI HUXKECTOALLMX
yKasaHu, noxanyncra, obpatutecb B UEHTP, r4e Bbl Kynumu

TpeHaxep.

Mpo6nema BosmoxHas Pelienne
npuynHa
KomnbtoTep He | He nogkmntoueH [MpoBepkTe, NoAKMOYEH N GOk
BKIOYaeTCs 6rok nuTaHus nUTaHWs Hagnexalwum obpasom
nocpeacTsoM UINn B CETU HET W eCcTb NN HanpsiKeHe B CceTn
HaxaTus HanpsikeHus
Ha nobyto
KnaBuLly .
Komnbtotep OTcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEpHOE
He BblgaeT nmnynbsca COefMHEeHNe Ha KoMMbloTepe U B
nHdopmauumio 1 | Aatymka no ornopHow Tpy6e
He BKIOYaeTcs | npuyvHe
C Ha4anom HenpaBuIbHOTo
TPEHUPOBKM MOHTaxa unu
pasbefHEHHOro
LUTEKepHOro
coeAuHeHns
Komnblotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LLIMBKY 1 NpOBEpLTE
He BblJaeT nMnynbca paccTosiHMe AaTyuka K MarHuTy.
nHdopmauumio 1 | gatymka no MarHut HaxoguTcsa B amcke
He BKMOYaeTca | npuymHe LiaTyHa HanpoTuB Jatyvka,
C Ha4anom HenpaBWbLHOro paccTosiHMe AOMKHO BbIThb
TPEHNPOBKMU. MOHTaxa gatunka | meHee 5 mm
Het nHgukauun | Kabenb nynbca He | BctaBbTe pasbem kabensi
nynsca NoAKMoYeH nynbca B COOTBETCTBYylOLLEE
rHe3go Ha KommnbloTepe
HeT nhgnkaumn | Jatumk nynsca OTKpyTUTE AaTymKK nynbca
nynsca HenpaBWbHO 1 NpOBepbTE LUTEKEPHbIE
NOAKIIOYEH CcoefuHeHns, npoBepbTe kKabenb
Ha noBpexaeHve

YnpaxHeHusa A4nA pa3MMHKKU nepen TPeHMPOBKOM

HauHuTe PasMUHKy C X0apbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Nocne aToro BbINOAHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopblie NOMOryT sam onTtuManbHO
noaAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpPeMA BbIMNOSIHEHUA pra)KHeHI/IVI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60/1b. BbinonHanTe ynpa>kHeHne 00 noABneHnA TAHYyLWero

e

4yBCTBa B MblLlLE.

P B

BcTaHbTe poBHO U 3aBeauTe
OfHY PYKY 3a rofio.y.
BTopyto pyKy nonoxwure
CBEpXY, BO3bMUTECH 3a
JIOKOTb U MOTAHUTE A0

HaknoHuTeck Bnepen He
crnban Hor 1 NonbITanTechb
[ocTaTtb nanbuamm pyk

o nona. BeinonHante
ynpaxxHeHve 2 pasa no 20

CApapTe Ha Non U BbITAHUTE
0[Hy Hory. HaknoHuTecb
Briepea 1 nonpobywTe
[ocTaTtb CTYMHIO.
BbinonHAavTe ynpaxHeHue 2

B nonoxxeHun Lwmpokoro
BbiNaga obonpuTech pykamm
B MO U NOTAHWUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 ceKyHA,
NMOMEHAWTE HOTY.

OLLYLLEHNA pacTAXeHNA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NONOXeHUN Ha 20
CeKyH[, MOBTOPWTE ApYron
pYyKOW.

CEeKYHA. pasa no 20 CekyHA.

Mocne pa3aMnHKM NOTPACKUTE HOraMu 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MblliLbl. He npekpatianTe TpeHMpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHblMTe TeMn TPEHUPOBKMY,
4TO6bI MyNbCc ONycTUNcA A0 obbi4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHAyemM B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHUTb KOMMIIEKC YNpPaXKHEHWN AnA
pasMuHKK.
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UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTbL

YpoBeHb (Q3NYECKMX HArpy30K Mpy TPEHMPOBKAaX OOMMKEH MpeBbillaTb
YPOBEHb HOpMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE [OJIXHbI
3a4bIXaTbCA U CUMBHO NepeyTOMNATLCA. Y J0OHOM Mepor 3h(PEKTUBHOCTM

TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM 220
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeta). B nepsyto Hepento .
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e. i
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy 205
nynbca cneayeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOW. 200
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YerloBeKa, BbIMOMHAOLEro 195 195
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax . 190
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU . 185
TPEHVPOBKW UMN YPOBHA CIIOXHOCTMY. . .
Ecnun yacToTa nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute . 175 175
NpoOBEPUTbL YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HeBEepHO, 171 170
BCNeACTBUE KaKON-NNG0 OmMOKM . Bbl MOXETE NPeAnpuHATL creaytoLee: . 165 \'\%6 165
A) U3MepnTb YacTOTY Mynbca 06bI4HbIM CNOCO6OM (MOACHUTATb KONMYECTBO e e 102 o
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe) gee ‘\\1\57 '\\' 157
B) n3mMepuTb 4acToOTy Myfibca C MOMOLLBIO CrEeLunanbHoro yCTponcTea 15 T '\\ = fla
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA) 150 ST <o 150
2. Yacrora R 5 \\'%4 —m— Maximalpuls (220-Alter)
BOonbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AMETHI, 140 140 % Maximum puise rate (220-age)
KOTOpanA ocCHOBaHa Ha Lenu Balumx TpeHMpoBOK, 1 nsndeckme 3aHATMA 135 1% e 135| —e—90% des Maximalpulses
3 pasa B Hegento. HopmanbHbI B3pOCTbI YeNoBEK MOXET TPEHNPOoBaTbCA . \’w 129 131 90% of the maximum pulse rate
ABaX/bl B Hefeno ANnA noanepXKaHuA ero HopmanbHoW (huanyeckon 126 Nz s 85% des Maximalpulses
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen i \ 122 85% of the maximum puise rate
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. ViaeanbHana YacToTa TPEHUPOBOK o ] V-
- 5 pas B Hefento. 115 T 70% of the maximum pulse rate
3. MnaHMpoBaHMe TPEHNPOBOK B ~xw
Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa), R 108
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE NOCe TPEHUPOBKMW, 100
3akntounTensHanA asa. Temnepatypa Tena u NocTynsieHve Kucnopoaa 2B % % M0 4 0 % 0 e o
B OpraHu3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpemA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHna B TedeHune 5-10 MuHyT.

- o ®OPMYJIA PACHETA YACTOTbI MYJIbCA
3arem npuctynante K (OCHOBHOM hase TpeHMpoBKM. Harpyska aormkHa 6bITb Makc. YacToTa nynsca = 220 - BospacT
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B (220 - Baw Boapact)
TedeHne 15-30 MUHYT, 4TOOLI YacToTa nynbca 6bina B npeaenax 70-85% 90% OT MaKc. 4acToTbl Mysbca = (220 - BoapacT) X 0.9
OT MaxcumasnbHow. 85% OT MaKc. 4YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
[nAa Toro, 4To6bl NOAAEPXKATb LMPKYALMIO KPOBM MOCe OCHOBHOW (hasbl 70% OT Makc. 4acToThl nynkea = (220 - Bospact) x 0.7

TPEHNPOBKMU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLIaX Heobxoauma 3aknoymMTenbHanA gha3a TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHeHWA Ha pacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKMX
yrpaXKHEHWIA.

Bbl HaxoauTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha nogorpese,
yNpa>kHEHNAX Ha PacTAXeHUe MblLLL, Ny o6LLUMe YyNpaskHEHWNA TMMHACTUKN
B Hallel obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynAapHble
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl OeHb ANA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTL CeHA K HUM.
TpeHupyinTech TONbKO Torda, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NnoMHWTE CBO Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpEMA CMOXEeTe yBUAETb CBOV NMPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byneTe
nNpuebnmXaTbCA K MOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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