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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
winschen Ihnen viel Vergnigen 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 GriBen |hre 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 Grundsétze strikt zu befolgen.

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

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

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerét
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Bei unsachgeméassem und tibermassigen Training sind Ge-
sundheitsschaden méglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum

Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhéngiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der Schritt-
geschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhéngiges
Training, kann der Benutzer eine gewlnschte Leistung in Watt Gber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhéngig Training bei gleicher
Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Schrittbewegung an, um die voreingestellte
Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driicken der Taste ,,.+“ fuhrt zu einer Erhéhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN 957 -1 und -9 ,H, A“ geprift und zer-
tifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf
150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses
Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet
mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige.
Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and £10% Uber 50Watt.
Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der
EMV Richtlinie 2004/108/EG.









Stuickliste - Ersatzteilliste
CX 6 Best.-Nr. 9126(C)

Technische Daten: Stand: 01. 10. 2014
Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 9 mit hoher Anzeigegenauigkeit

Magnet-Brems-System

ca. 12 kg Schwungmasse

Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung

11 vorgegebene Belastungsprogramme

5 Herzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert)

5 individuelle Programme,

24-stufige Widerstandsregelung

1 Korperfettprogramm

1 drehzahlunabhangiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 40 bis 400
Watt in 10-er Schritten einstellbar)

Handpulsmessung

Teflon beschichtete Kunststofflager mit Notlaufeigenschaften

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Mit Blue / Green Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger
Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz.

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen Grenzwerten,
wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch mdglich.

Computer enthalt Empfanger fiir Herzfrequenz-Sender

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

e Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

StellmaBe: L 138 x B 65 x H 158
Gerétegewicht: 52 k g
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

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

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

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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
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e Fitness — Test Anzeige
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-9126-10-SI
2 FuB vorne 1 1 33-9128-11-SI
3 FuB hinten 1 1 33-9128-12-SI
4L FuBkappe vorne links 1 2 36-9107-29-BT
4R FuBkappe vorne rechts 1 2 36-9107-30-BT
5 FuBkappe hinten 2 3 36-9107-33-BT
6 Schlossschraube M10x57 4 1,2+3 39-10026
7 Unterlegscheibe 10//20 5 6+96 39-10206-CR
8 Federring fur M10 4 6 39-9995-CR
9 Hutmutter M10 4 6 39-10021
10 FuB hohenverstellbar 2 3 36-9805-24-BT
11 Schraube 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Pedalarm 2 79 33-9128-13-SI
13 Schraube M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Federring fur M8 18 13, 24+66 39-9864-VC
15 Unterlegscheibe 8//16 13 13, 21, 24+66 39-10018-CR
16 Unterlegscheibe gebogen 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Stellmotorkabel 1 18+70 36-9126-54-BT
18 Verbindungskabel 1 18+55 36-9126-55-BT
19 Stiitzrohr 1 1 33-9128-14-SI
20 Kunststofflager fiir FuBhebelhalter 8 38+84 36-9128-57-BT
21 Schraube M8x50 2 28+84 39-9811
22 Selbstsichernde Mutter M8 5 19, 21483 39-9918-CR
23 Unterlegscheibe 8//30 4 24 39-10180
24 Schraube M8x25 6 12, 36, 44 39-9809
25 FuBhebelabdeckung hinten 2 28 36-9128-58-BT
26 Schraube M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 Kunststofflager fiir FuBhebel 4 28 36-9128-59-BT
28L FuBhebel links 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R FuBhebel rechts 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Schraube M6x50 4 31 39-10450
30 Unterlegplatte 4 31 36-9128-60-BT
31 FuBschale 2 28 36-9128-61-BT
32 Unterlegscheibe 6//16 8 29, 90+101 39-10013-VC
33 Federring fiir M6 11 29, 75+101 39-9865-SW
34 Sterngriffmutter M6 4 39 36-9925521-BT
35L FuBhebelabdeckung vorne links 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R FuBhebelabdeckung vorne rechts 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Achsstiick 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Wellscheibe 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Verbindungsrohr 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Unterlegscheibe gebogen 8//19 6 13+19 39-9966-CR
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46+55
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19+53b
19+53a
41
19
63
55
1+58R
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ET-Nummer

36-9126-09-BT
33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9126-53-BT
36-9107-22-BT
39-9903-SW
36-9126-51-BT
36-9126-52-BT
39-9820-SI
36-9126-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9107-66-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
39-9911
33-9107-12-SI
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
36-9107-57-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
39-10120-SW
36-9107-65-BT
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
39-9811-CR
33-9128-24-SI
36-9126-56-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9126-11-SI
39-9861
39-10141
39-9820
36-9805-36-BT
36-9126-57-BT
36-9214-30-BT
33-9126-12-SI
33-9126-13-SI
36-9126-58-BT
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Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren grob die Vollzdhligkeit anhand der Monta-
geschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren
sind auch einige andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt
worden. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern
und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 45 - 60 min.

Schritt 1:
Montage der vorderen und hinteren FuBrohre (2+3) am Grundrahmen (1). @\

1. Die Schrauben (6) und je zwei Unterlegscheiben (7), Federringe (8) und
Hutmuttern (9) griffbereit neben dem vorderen und hinteren Teil des
Grundrahmens (1) legen.

2. Das vordere und hintere FuBrohr (2+3) in die Aufnahmen am Grundrahmen
(1) einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen und
der FuBrohre (2+3) Ubereinstimmen.
(Achtung! Die FuBkappen mit Transportrollen-Einheiten (4), die im vor-
deren FuBrohr (2) eingebaut sind, miissen nach vorne
(in Blickrichtung, wenn man auf dem Geréat steht und
trainiert) ausgerichtet sein.

3. Je eine Schraube (6) durch die Bohrungen stecken

und die Schraubenenden mit je einer Unterlegscheibe
(7) und einem Federring (8) versehen und mit je einer
Mutter (9) verschrauben.
(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kénnen
Unebenheiten des Bodens, auf dem das Gerat zum
Training aufgestellt wird, durch Drehen der H6henaus-
gleichschrauben (10) ausgeglichen werden.

Schritt 2:
Verbindung des Steuerungskabels (17) mit dem Verbindungskabel (18)
und Montage des Stiitzrohres (19) am Grundrahmen (1).

1. Das untere Ende des Stitzrohrs (19) zum Grundrahmen (1) fihren und
die Enden der beiden Computerkabelstréange (17+18) die aus (1) und (19)
ragen zusammenstecken. Das Stiitzrohr (19) in den Grundrahmen (1)
einstecken und darauf achten, dass beim Zusammenstecken der Rohre
die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Das kurze Rohr, das quer
am oberen Ende des Stiitzrohr (19) angeschweiBt ist, muss nach vorne (in
Blickrichtung, wenn man auf dem Gerat steht und trainiert) ausgerichtet
sein.

2. Auf die Schrauben (13) jeweils einen Federring (14) und eine Unterleg-
scheibe (15) bzw. gebogene Unterlegscheibe (16) stecken. Die Schrauben
(13) durch die Bohrungen im Grundrahmen (1) fhren, in die Gewindelo-
cher im Stltzrohr (19) eindrehen und fest anziehen.




Schritt 3:
Montage der Handgriffe (41) am Stiitzrohr (19) mittels der Achse (44).

1.

2.

Schritt 4:
Montage der FuBhebel (28) an den Verbindungsrohren (38) und Hand-
hebeln (41) sowie Pedalarmen (12).

1.

Schritt 5:
Montage der vorderen und hinteren FuBhebelabdeckungen (25+35) und
der FuBschale (31) an den FuBhebeln (28).

1.

. Auf die Schraube (24) einen Federring (14) und eine Unterlegscheibe (23)

. Schieben Sie die Abdeckungen (40) Uber die Verbindungsrohre (38) auf.

. Den FuBhebel links (28L) incl. allen zuséatzlich erforderlichen Teile auf der

. Stecken Sie jeweils eine linke und eine rechte FuBhebelabdeckung

. Die FuBschalen (31) auf die FuBhebel (28) legen, sodass die Bohrungen

. Die Schlossschrauben (29) mit je einer Unterlegplatte (30) versehen und

An einem Ende der Handgriffachse (44) eine Schraube (24) mit Federring
(14) und einer Unterlegscheibe (23) fest montieren.
AnschlieBend die Wellscheibe (37) auf die Achse (44) schieben und dann
die Achse (44) zuerst von auBBen durch den rechten Handgriff (41R), dann
durch die Achsaufnahme vom Stitzrohr (19) und schlieBlich durch den
linken Handgriff (41L) durchschieben. (Achtung! Die Griffrohre missen
nach der Montage so ausgerichtet sein, dass die oberen Enden nach
auBen (vom Stitzrohr (19) weg) gebogen sind.

stecken und dann in das Gewindeloch am anderen Ende der Achse (44)
eindrehen und fest anziehen. (Achtung! Die Griffrohre sind im oberen
Bereich schwerer als im unteren Bereich. Bis zur weiteren Montage den
oberen Bereich der Griffrohre nach unten drehen.)

Stecken Sie das Ende des rechten FuBhebels (28R) auf den Pedalarm
(12R) und schrauben Sie diesen mittels der Schraube (24), der Unter-
legscheibe (23) und dem Federring (14) am Pedalarm (12R) fest.

Stecken Sie das Verbindungsrohr (38R) in den rechten Handhebel (41R)
ein, sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie die beiden Teile
mittels der Schrauben (13), der gebogenen Unterlegscheiben (39) und
der Federringe (14) fest zusammen.

linken Seite des Gerétes, genauso wie in 1.-2. beschrieben, montieren.

Schieben Sie die hinteren FuBhebelabdeckungen (25) auf die Pedalarm-
verschraubungen der FuBhebel (28) und schrauben Sie diese mittels der
Schrauben (26) fest.

(35L+35R) vorne Uber die Verschraubung der FuBhebel/Verbindungsrohre
zusammen und schrauben Sie diese mittels der Schrauben (11+26) fest.

in den FuBschalen (31) und mit einer der méglichen Montagepositionen
in (28) Ubereinstimmen. (Achtung! Der hohe Rand an der Langsseite der
FuBschale muss nach innen zum Grundrahmen (1) hin ausgerichtet sein.)

von oben in die Bohrungen der FuBschalen (31) durchstecken und von
unten mittels der Unterlegscheiben (32), der Federringe (33) und der
Sterngriffmuttern (34) verschrauben.
(Achtung! Die so eingestellte Position sollte auf beiden Seiten immer
gleich sein. Die Positionen kénnen jederzeit durch herausnehmen der
Schlossschrauben (29) und verschieben der FuBschalen auf den FuBhe-
beln beliebig verdndert werden, so dass eine angenehme Trainingspo-
sition in einer optimalen Entfernung zu den Griffen und zum Computer
gegeben ist. Je weiter die FuBschalen nach hinten positioniert sind, desto
gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)




Schritt 6:
Montage des Griffbiigels (48) und des Computers (55) am Stiitzrohr (19).

1.

2.

Das Verbindungskabel (18) auf der Rickseite des Computers (55) in die
entsprechende Buchse einstecken.

Den Computer auf die Platte am oberen Ende des Stitzrohres (19) ohne
das Kabel dabei einzuquetschen auflegen und mittels den Schrauben
(57) festschrauben.

. Das Pulsverbindungskabel (50) auf der Riickseite des Computers (55)

in die entsprechende Buchse einstecken und mit den Pulskabeln (46)
verbinden.

. Den Griffbugel (48) mit den unteren Bohrungen auf die Gewindebolzen

des Stutzrohres (19) aufstecken und anschlieBend mittels der Griffbe-
festigung (51), den gebogenen Unterlegscheiben (39) und Muttern (22)
fest schrauben.

(Achtung! Der Griffbligel (48) muss so ausgerichtet sein, dass er vom
Stitzrohr (19) weg geneigt ist.)

. Die vordere und hintere Stitzrohrverkleidung (53a+53b) um den oberen

Teil des Stitzrohres (19) zusammenstecken und mittels der Schrauben
(11+26) befestigen. Dabei die Pulskabel gréBtmdglich in der Stiitzrohr-
verkleidung verstecken und die Kabelauslasse mit je einem Kabelschutz
(47) versehen.

Schritt 7:
Anschluss des Netzgerates (56).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (56) in die entsprechende
Buchse (63) am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (56) in eine vorschriftsméaBig ange-
schlossene Steckdose (230V~50Hz).
60—
Schritt 8:
Kontrolle
1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.
2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit

dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellungen der
FuBschalen (31L+31R) vornehmen.

Anmerkung:

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

Sollen einmal die Verkleidungen (58L+58R) abgenommen werden, so
ist zu beachten, dass diese nicht nur auBen mit den Schrauben (11+61)
befestigt sind, sondern auch am hinteren Ende der Verkleidungen innen
mit den Schrauben (61) verschraubt sind.




Benutzung des Gerétes

Transport des Gerétes:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB. Um das Gerét an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff 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 gewlnschten Ort.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

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

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

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkorper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewdlnschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-
digkeit und des Bremswiderstandes |&sst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert eine
Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

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

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst
einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger Intensives
Training mdglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitéten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir CX 6 Art.-Nr. 9126

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
A
1 6 12 20 29 40 53 69 79 92 106 121
2 8 16 26 38 53 68 88 103 120 138 152
3 9 20 32 47 66 84 107 125 148 172 186
4 11 23 39 56 79 101 126 150 173 206 219
5 13 27 45 65 92 117 145 175 202 238 254
6 15 31 52 75 105 135 166 202 231 275 289
7 16 35 58 85 118 152 185 226 260 305 332
8 18 39 65 96 131 169 208 249 289 333 375
9 19 42 71 104 144 184 227 272 318 361 408
10 21 46 77 113 157 199 245 295 345 386 442
11 23 50 84 123 170 216 262 318 372 413 480
12 24 53 89 131 183 230 279 342 398 441 512
13 26 56 94 139 196 245 296 365 424 468 548
14 28 60 101 148 209 261 318 389 449 494 585
15 30 64 108 158 222 277 337 415 476 518 620
16 32 68 115 168 235 296 355 439 503 548 658
17 33 72 122 177 248 312 373 463 530 576 694
18 35 76 129 187 261 328 390 484 556 606 727
19 37 79 134 195 274 342 407 507 572 632 763
20 39 83 140 204 287 354 424 528 598 659 790
21 40 87 146 213 300 368 442 551 616 689 812
22 42 91 153 223 313 385 461 574 645 720 840
23 44 95 160 234 326 401 479 598 673 752 872
24 47 101 171 246 340 418 501 625 706 788 908
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassiﬁzierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Geréates haben wenden Sie sich an Ihren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberprifung/Einstellung des Gerétes.
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Computeranleitung zu CX 6
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Was Sie vor der ersten Benutzung des Gerétes wissen

sollten

A. Stromzufuhr

Stromverbindung ins Gerét einstecken. Der Computer erzeugt ein Pieps-
Gerausch und startet den manuellen Bedienmodus.

B. Programmauswahl und Dateneingabe

1. Mit den Tasten “+” und “-“ wird der Trainingsmodus ausgewahlt. Dann
zur Bestatigung die “E”-Taste driicken.

2. Im manuellen Modus dienen die “+” oder “-“ Tasten zur Einstellung von
ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN.

3. Mit der START/STOP Taste wird das Training gestartet.

4. Wenn das Trainingsziel erreicht ist, piepst der Computer und hélt dann
an.

5. Wenn Sie mehr als ein Trainingsziel einprogrammiert haben und mit dem
nachsten Ziel weitermachen méchten, driicken Sie die START/STOP-Taste,
um das Training fortzusetzen.

Funktionen und Eigenschaften:

1. START/STOP Taste: Startet den Computer ohne Programmwahl. ZEIT
z&hlt automatisch aufwarts, beginnend bei Null. Mit den Tasten “+” oder “-“
stellen Sie die Schwierigkeitsstufe ein.

2. ZEIT: Zeigt die verstrichene Zeit in Minuten und Sekunden an. Der
Computer zahlt in Sekundenintervallen zwischen 0:00 und 99:59aufwarts.
Der Computer kann auch so programmiert werden, dass er von einem ein-
gegeben Wert herunterzéhit. Zur Einstellung verwenden Sie die “+” oder “-“
Tasten. Bei 0:00 ertdnt ein Signal, zur Erinnerung, dass die Trainingseinheit
beendet ist und die eingestellte Countdownzeit blinkt.

3. ENTFERNUNG: Zeigt die kumulative Entfernung an, die wahrend eines
Trainings zurtickgelegt wurde (bis zu 99,9 km bzw. Meilen)

4. RPM: Ihr Pedalrhythmus (Umdrehungen/Minute).

5. WATT: Die Starke der mechanischen Kraft, die vom Computer wéhrend
Ihres Trainings empfangen wird.

6. SPEED: Anzeige der Trainingsgeschwindigkeit in Km bzw. Meilen pro
Stunde.

7. KALORIEN: Der Computer berechtet fortlaufend die Kalorien, die wah-
rend des Trainings verbrannt werden.

8. PULS: Anzeige des Pulswertes in Schldage pro Minute wéhrend des
Trainings.

9. ALTER: Das Alter kann von 10 bis 99 Jahren eingegeben werden. Wird
das Alter nicht eingegeben, gilt die Voreinstellung von 35 Jahren.

10. ZIELHERZFREQUENZ (ZIELPULS): Die Herzfrequenz, die beibehalten
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werden sollte, nennt man Zielherzfrequenz und wird in Schldgen pro Minuten
angegeben.

11. PULSERHOLUNG: Wahrend der START-Phase lassen Sie die Hande
an den Griffen oder den Herzschlagsensor an der Brust. Driicken Sie die
TEST-Taste. Alle Displayanzeigen verschwinden —auBer der ZEIT-Anzeige.
Die Zeit z&hlt runter von 00:60 bis 00:00. Wenn 00:00 erreicht ist, zeigt der
Computer lhre Herzfrequenz bzw. den Pulserholungsstatus auf der Skala
F1.0 bis F6.0 an:

1.0 bedeutet HERVORAGEND

1.0 < F < 2.0 bedeutet SEHR GUT

2.0 <F <2.9 bedeutet GUT

3.0 <F < 3.9 bedeutet AUSREICHEND

4.0 <F <5.9 bedeutet UNTERDURCHSCHNITTLICH
6.0 bedeutet SCHLECHT

Hinweis: Wenn der Computer kein Pulssignal empféngt, erscheint “P” in der
PULSE Anzeige. Wird “ERR” angezeigt, driicken Sie noch einmal die Taste
PULSE RECOVERY/PULSERHOLUNG und stellen sicher, dass die Hande an
den Griffen sind und der Herzschlagsensor gut auf dem Brustkorb sitzt.

Tastenfunktionen:

Es stehen 6 Tasten zur Verfligung. Eine kurze Erkldrung der Funktionen:
1. START/STOP Taste:

a. Schnellstartfunktion: Computerstart ohne Programmauswahl. Nur flr
manuelles Training. Die Zeit beginnt automatisch von Null aufwérts zu
zahlen.

b. Wahrend des Trainings kdnnen Sie STOP driicken, um die Trainingseinheit
zu unterbrechen.

c. Druicken Sie diese Taste im Stoppmodus und das Training beginnt.

2. “+” Taste:

a. Zur Erhéhung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmenu dient diese Taste zur Erh6hung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

3. “-“-Taste:

a. Zur Verringerung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmeni dient diese Taste zur Verringerung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

4, “E” -Taste:

a. Im Einstellungsmeni bestétigen Sie mit dieser Taste die Dateneinga-
ben.

b. Im Stoppmodus: Wenn diese Taste langer als 2 s. heruntergedriickt wird,
werden alle Werte auf Null gesetzt.

c. Wahrend der Zeiteinstellung bestétigen Sie mit dieser Taste die Stunden-
oder Minuteneinstellungen.

5. KORPERFETT - Taste: Mit Hilfe dieser Taste geben Sie lhre GréBe,
Gewicht, Geschlecht und Alter ein. Dann kann lhr durchschnittliches Kor-
perfett ermittelt werden kann.

6. TEST : Taste zur Aktivierung der Herzfrequenz-Erholungsfunktion.

Einfiihrung & Bedienung der Programme:

Manuelles Programm: Bedienungsleitfaden

P1 ist ein manuelles Programm. Das Training wird einfach mit der Taste
START/STOP gestartet. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe liegt bei 5.
Jede beliebige Stufe kann mit den Tasten “+” oder “-“ wahrend des Trai-
nings eingestellt werden, ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder
Entfernung gemacht werden.

Bedienung: 1. Das MANUELLE Programm (P1) mit den Tasten “+” oder
“-“ auswahlen.

2. Mit Taste “E” bestétigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

4. Wenn ENTFERNUNG blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte
ENTFERNUNG eingeben und mit der “E”-Taste bestéatigen.

5. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

6. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Voreingestellte Programme: Treppen, Hiigel, Wellen, Tal, Fettabbau,
Rampe, Berg, Intervalle, Zufall, Plateau, Sprint, Steiler Anstieg
PROGRAMM 2 bis PROGRAMM 13 sind voreingestellte Programme. Das
Training kann mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen und unterschiedlichen
Intervallen (siehe Grafiken) durchgefiihrt werden. Die Schwierigkeitsstufe
kann mit den Tasten “+” oder “-“ wéhrend des Trainings verandert werden,
ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder Entfernung benétigt
werden.

Bedienung: 1. Mit “+” oder
auswahlen.

2. Mit Taste “E” die Auswahl bestétigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

“_

eines der 0.g. Programme von P2 bis P13



4. ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte ENT-
FERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestéatigen.
5 KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-*“ den gewiinschten KALORIEN
Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestétigen.
6 Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Selbstprogrammierung von Profilen:

User 1, User 2, User 3 und User 4

Programme 14 bis 17 sind selbstprogrammierbare Programmplétze. Die
Werte von ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und Schwierigkeitslevel auf
einer 10-Stufen Skala sind frei wahlbar und einstellbar. Die Werte und Profile
werden nach der Ersteinstellung gespeichert. Auch wahrend des Trainings
kénnen die aktuellen Werte mit den Tasten “+” oder “-“ verandert werden.
Die im Speicher eingestellten Daten werden nicht Giberschrieben.
Bedienung: 1. Mit “+” oder “-“ wahlen sie eines der USER Programmpléatze
P14 bis P17.

2. Mit ENTER das gewahlte Trainingsprogramm bestétigen.

3. Spalte 1 wird blinken. Mit den Tasten “+” oder “-“ das persoénliche Trai-
ningsprofile einstellen. Mit der “E”-Taste die erste Spalte des Trainingsprofils
bestatigen. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe ist 1.

4. Spalte 2 blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* das personliche Trainingsprofile
einstellen. Mit der “E”-Taste die zweite Spalte des Profils bestatigen.

5. Die o.g. Schritte 5 und 6 fortsetzen und das personliche Trainingsprofil
einstellen. Am Ende mit der Taste “E” die Eingaben bestatigen.

6. Wenn die ZEIT Anzeige blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit
eingeben. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Wenn ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* die gewlinschte
ENTFERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestéatigen.

8. Wenn KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

9. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Cardio-Kontrollprogramme:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Ziel H.R.C.
Programme 18 bis 22 sind die Herzfrequenz-Kontrollprogramme (H.R.C.)
und Programm 22 ist das Zielherzfrequenz-Kontrollprogramm.

Programm 18 ist 55% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 55%

Programm 19 ist 65% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 65%

Programm 20 ist 75% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 75%

Programm 21 ist 85% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 85%

Programm 22 ist die Zielherzfrequenz - -

Training mit dem Wert der Zielherzfrequenz.

Sie kdnnen mit dem gewilinschten Herzfrequenztraining loslegen, nachdem
ALTER, ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN oder ZIELPULS eingegeben sind.
Der Computer passt den Schwierigkeitsgrad des Programms basierend auf
lhrer gemessenen Herzfrequenz wéhrend des Trainings an. Zum Beispiel,
die Schwierigkeitsstufe erhoht sich alle 20 s, wenn die Messung der Herz-
frequenz einen Wert unter der Zielherzfrequenz ergibt.

Bedienung: 1. Eines der Herzfrequenzprogramme P18 bis P22 mit den “+”
oder “-“ Tasten auswéhlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. Das ALTER blinkt dann in den Programmen P18 bis P21. Mit den Tasten “+”
oder “-“ kann der Wert eingestellt werden. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.
4. Bei Programm 22 blinkt der ZIELPULS, der mit den Tasten “+” oder “-“
von 80 bis 180 eingegeben werden kann. Die ZIELPULS - Voreinstellung
ist 120.

5. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT Eingabe bestétigen.

6. Wenn die ENTFERNUNG blinkt, mit den “+” oder “-“ —Tasten die ENT-
FERNUNG einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlinschte ENTFERNUNG
bestatigen.

7. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

8. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Handgriff ist je eine Metallkontaktplatte, die Sensoren,
eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 50 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 Orientie-
rung, da es durch Bewegung, Reibung, Schweif3 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 lhnen die Verwendung
eines Cardio — Brustgurtes.
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2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) flr
vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerat (Brust-
gurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.
Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach
Modell 1 bis 2 m.

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet
(z.B.: sie tragen einen Brustgurt und legen gleichzeitig Ihre Hande auf die
Handpuls-Sensoren) so hat die Handpulsmessung Vorrang. START- Taste
unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

Watt/Joule Kontrollprogramm: Watt-Kontrolle

Programm 23 ist ein geschwindigkeitsunabhéngiges Programm. Driicken
Sie die “E”-Taste, um die Werte von ZIEL WATT, ZEIT, ENTFERNUNG und
KALORIEN einzugeben. Wahrend des Trainings kann die Schwierigkeitsstu-
fe manuell nicht verandert werden. Zum Beispiel, das Schwierigkeitslevel
erhoht sich automatisch, wenn die Geschwindigkeit zu niedrig ist. Oder, die
Schwierigkeitsstufe verringert sich, wenn die Geschwindigkeit zu schnell
ist. Dadurch wird der berechnete Watt-Wert sich dem Ziel-Wattwert des
Benutzers nahern.

Bedienung: 1. Das WATT-KONTROLL (P23)-Programm mit den Tasten “+”
oder “-“ auswéhlen.

2. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-* die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT-Eingabe bestatigen.

4. Die ENTFERNUNG blinkt. Mit den “+” oder “-“ -Tasten die ENTFERNUNG
einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlinschte ENTFERNUNG bestatigen.
5. Wenn WATT blinkt, mit den “+” oder “-“ -Tasten den Ziel-WATT Wert
einstellen. Mit “E” bestatigen. Der voreingestellte WATT-Wert ist 100.

6. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewiinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Driicken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

HINWEIS:

1. WATT = DREHMOMENT (kgm) * RPM (Umdrehungen/Minute) * 1.03

2. In diesem Programm bleibt der WATT Wert konstant, d.h. wenn schnell in
die Pedale getreten wird, verringert sich der Schwierigkeitsgrad und wenn
langsam getreten wird, erhoht sich der Schwierigkeitsgrad. Versuchen Sie
daher immer im gleichen Wattbereich zu bleiben.

Korperfett-Programm: Korperfett

Programm 24 ist ein besonderes Programm. Es berechnet das durchschnitt-
liche Korperfett und bietet ein zugeschnittenes Belastungsprofil. Es gibt 3
Arten von Korpertypen, die anhand des berechneten Kérperfetts in Prozent
(FAT%) ermittelt werden.

Typ 1: KORPERFETT % > 27

Typ 2: 27 > KORPERFETT % > 20

Typ 3: KORPERFETT % < 20

Der Computer zeigt die Ergebnisse von FAT %, BMI und BMR an.
Bedienung: 1. Das KORPERFETT (P24) Programm mit den Tasten “+” und
“-* auswahlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. GROSSE wird blinken. Mit den “+” oder “-* -Tasten die KérpergréBe ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestétigen. Die voreingestellte GROSSE betragt
170cm oder 5°07”.

4. Wenn GEWICHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-*“ das GEWICHT ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Gewicht ist 70kg
oder 155Ibs.

5. Wenn GESCHLECHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das GESCHLECHT
auswahlen. Nummer 1 bedeutet “ménnlich”, 2 bedeutet “weiblich”. Mit der
“E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Geschlecht ist 1 (mannlich).

6. Wenn das ALTER blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das ALTER einstellen
werden. Mit der “E”-Taste bestétigen. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.

7. Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit der Kérperfettmessung zu
beginnen. Sollte ein ,,E” im Display erscheinen, Uberpriifen Sie, ob Ihre Hande
die Griffe gut umschlieBen oder der Brustsensor gut auf dem Korper sitzt.
Driicken Sie die Taste START/STOP und die Korperfettmessung beginnt.
8. Nach der Messung zeigt der Computer die Werte von BMR, BMI und
FAT % auf dem LCD-Display an. Danach erscheint das auf lhren Koérpertyp
zugeschnittene Trainingsprofil.

9. Mit der Taste START/STOP beginnen Sie das Training.

Bedienleitfaden:

1. Schlafmodus:

Der Computer geht in den Energiesparmodus, wenn 4 Minuten lang keine
Signaleingabe oder kein Tastendruck erfolgt. Mit jeder beliebigen Taste
aktivieren Sie das Gerat wieder.

2. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fur die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhaltnis von GréBe zu Gewicht basiert.




Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Ka-
lorien an, die der Kérper zum funktionieren braucht. Dabei geht es nicht
um sportliche Aktivitéten. Es ist lediglich jene Energie, die fur Herzschlag,
Atmung und Korpertemperatur benétigt wird. Gemessen wird der Korper
im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

Fehlermeldungen:

E1 (ERROR 1):

Normalzustand: Dieser Fehler wird wahrend des Trainings angezeigt, wenn
das Display mehr als 4 s lang kein Signal vom Geratemotor empfangt und
3 Versuche fehl geschlagen sind.

Eingeschalteter Zustand: Der Geratemotor geht automatisch zurtick auf
Null, wenn mehr als 4 s lang kein Signal vom Motor empfangen wird. Der
Antrieb des Geratemotors schaltet dann aus und “E1” erscheint auf dem
Display. Samtliche anderen Anzeigen und Funktionen sind schwarz. Auch
ausgehende Signale sind abgeschaltet.

E2 (ERROR 2): Fehler beim Lesen der Speicherdaten. Wenn der Login-Code
falsch oder der IC-Speicher beschéadigt ist, erscheint ,,E2“ sofort nach dem
Einschalten des Gerétes auf dem Display.

E3 (ERROR 3): Auf dem LCD Display wird “E3” angezeigt, wenn nach 4 s
im Startmodus der Computer feststellt, dass der defekte Motor den Nullwert
nicht verlassen hat.

Technische Daten des Stromadapters
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA

LCD Trainingsprofil-Grafiken
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Nach Ermittlung des KORPERFETTS wird automatisch eines der folgenden sechs Profile angezeigt:
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Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen
FuBhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegeniiber

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 splrbare 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 muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend 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 missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen maglich.
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 herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schldge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu veréndern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt nattirlich eine Haufigkeit von fiinf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
~Aufwarm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,,Abkihl-Phase”.

In der ,,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von flunf bis zehn Minuten mdglich.

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, daB3 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, muB nach der , Trainings-Phase”
noch die ,,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stlck fir Stlick ndher kommen.
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Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fur mind. 3 Minuten und flihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spuren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B L M

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

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

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

Nach den Aufwarmiibungen durch etwas Schitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie 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. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

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

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

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

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

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

7. WARNING! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. Consult a doctor before beginning a planned training programme. He
can define the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.)
to which you may expose yourself and can give you precise information
on the correct posture during training, the targets of your training and your
diet. Never train after eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 90 min./daily.
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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. This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
and -9 “H,A”. The maximum permissible load (=body weight) is specified as
150 kg. The classification of HA means this exercise bike is designed foe
home use only and with good accuracy class, the variations of power con-
suming are within £5W up to 50W and +10% over 50W. This item’s computer
corresponds to the basic demands of the EMV Directive of 2004/108/EC.




Parts list — List of spare parts
CX 6 order No. 9126(C)

Technical data:

Issue: 01. 10. 2014

Ergometer of Class HA / EN 957-1/ 9 with high accuracy

Motor- and Computer-controlled magnetic resistance
Approx 12 kg flywheel

11 stored training programs

5 stored heart frequency training programs

5 individual programs, 24 manually adjustable load steps
1 Body fat program

1 speed independent program (40 — 400 Watt, resistance adjustable in 10 Watt steps)
Hand pulse measurement

Teflon coated plastic bearing with good emergency run quality
Floor level compensation

Transport rollers at front foot

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following montage instruction installation are there. Once you
are sure that this is the case, you can start assembly.

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

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

Power plug

Blue / Green Back Light LCD Display with, speed, distance, time, approx calorie
consumption, pedal revolutions per minute, pulse frequency and Watt

Input of limits for time, speed and approx calories

Announcement of higher limits

Fitness — Test

Load max. 150 kg (Body weight)

Space requirement approx L 138 x W 65 x H 158 cm

ltems weight: 52kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 80 90 100 mm
Exercise space approx: min. 3,5m?
lllustration | Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-9126-10-SI
2 Front bottom tube 1 1 33-9128-11-SI
3 Rear bottom tube 1 1 33-9128-12-SI
4L Front end cap left 1 2 36-9107-29-BT
4R Front end cap right 1 2 36-9107-30-BT
5 Rear end cap 2 3 36-9107-33-BT
6 Bolt M10x57 4 1,2+3 39-10026
7 Washer 10//20 5 6+96 39-10206-CR
8 Spring washer for M10 4 6 39-9995-CR
9 Cap nut M10 4 6 39-10021
10 Adjustable foot 2 3 36-9805-24-BT
11 Screw 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Crank 2 79 33-9128-13-SI
13 Screw M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Spring washer for M8 18 13, 24+66 39-9864-VC
15 Washer 8//16 13 13, 21, 24+66 39-10018-CR
16 Curve washer 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Motor cable 1 18+70 36-9126-54-BT
18 Connection cable 1 18455 36-9126-55-BT
19 Handlebar post 1 1 33-9128-14-SI
20 Plastic bushing for pedal support holder 8 38+84 36-9128-57-BT
21 Bolt M8x50 2 28+84 39-9811
22 Nylon nut M8 5 19, 21+83 39-9918-CR
23 Washer 8//30 4 24 39-10180
24 Screw M8x25 6 12, 36, 44 39-9809
25 Pedal tube rear end cover 2 28 36-9128-58-BT
26 Screw M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 Plastic bushing pedal support 4 28 36-9128-59-BT
28L Pedal support left 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Pedal support right 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Bolt M6x50 4 31 39-10450
30 Oval washer 4 31 36-9128-60-BT
31 Pedal 2 28 36-9128-61-BT
32 Washer 6//16 8 29, 90+101 39-10013-VC
33 Spring washer for M6 11 29, 75+101 39-9865-SW
34 Hand grip nut M6 4 39 36-9925521-BT
35L Pedal tube cover front left 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Pedal tube cover front right 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Bolt 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Wave washer 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Swing tube 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Curve washer 8//19 6 13+19 39-9966-CR
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lllustration
No.
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97

Designation

Swing tube cover
Hand grip left

Hand grip right
Plastic bushing for hand grip
Plastic bushing for handlebar post
Grip axle

Hand grip foam
Pulse sensor with wire
Cable protector
Fixed hand grip
Fixed hand grip foam
Pulse connection cable
Fixing plate

Round plug
Computer cover a
Computer cover b
Hand grip end cap
Computer

AC adapter

Screw

Chain cover left
Chain cover right
Axle nut

Turn plate

Screw

Screw

DC connection cable
C-clip

Bearing

Screw

Holder for magnetic bracket
Square plug

Oval plug

Serve motor

C-clip

Bearing

Spring

Idle wheel bracket
Screw

Bushing

Wave washer

Belt wheel

Axle

Steel disk

Nylon nut

Handlebar support cover
Screw

Pedal tube support
Wire

Spring

Plastic washer
Magnetic bracket
Nut

Screw

Axle nut

C-clip

Wave washer
Bearing

Flywheel

Flywheel axle
Bushing
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Dimensions
mm

6V=DC/1A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

Cc20

6904Z
M8x15

C 17

6203-RS

M6x16

21//27

M6

M8x50

M6
M6x60
M10x1.0
Cc12
13x16
6001Z

10x3

Quantity

O N N = = BN o o o o o N = oad o a A NN =2 NSHA = aN

—
N

- ek =k N = NN = = ok ek ek ek N = ok O] = ek ek o WDODR = N = e ok =2 DNDN =

Attached to
illustration No.
38

38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
17+58L
79
1479
67
1+88

1

1

1

74

74

74

1

79

101

79

79

78

78
75+90

88
28
70+88
88
90
67
90

96
96
96
95
96
95
96

ET number

36-9126-09-BT
33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9126-53-BT
36-9107-22-BT
39-9903-SW
36-9126-51-BT
36-9126-52-BT
39-9820-SI
36-9126-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9107-66-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
39-9911
33-9107-12-SI
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
36-9107-57-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
39-10120-SW
36-9107-65-BT
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
39-9811-CR
33-9128-24-SI
36-9126-56-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9126-11-SI
39-9861
39-10141
39-9820
36-9805-36-BT
36-9126-57-BT
36-9214-30-BT
33-9126-12-SI
33-9126-13-SlI
36-9126-58-BT




lllustration
No.

98
99
100
101
102
103
104
105

Designation

Flat belt

Turn plate cover

Sensor

Screw

Magnet

Belt tension

Tool Set

Assembly and exercise instruction
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Dimensions
mm

PJ6 520

M6x12

M6x50

Quantity

- = N =W = N =

Attached to

illustration No.

78+95
60
1+17
74

78

96

ET number

36-9126-59-BT
36-9128-82-BT
36-9126-60-BT
39-10120

36-9128-85-BT
39-10000

36-9128-86-BT
36-9126-61-BT



Installation instructions

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

Assembly time: 45 -60 min.

Step 1:
Installation of front and rear foot (2+3) at the main frame (1).

1.

2.

Step 2:

. Push one screw (6) each through the bores.
. Install one washer (7) and one spring washer (8) each on the ends

Place the bolts (6) and each two washers (7), spring washers (8) and nuts
(9) ready for use beside the front and rear part of the main frame (1).
Place the front and rear foot (2+3) into the bracket of the main frame (1)
and align so that the hole patterns of the bracket and the foots are in
conformance.

(Note: The front foot caps with transport roller units (4) installed in the
front foot bar (2) must point forwards (as viewed when training, standing
on the machine).

screw (10) to level the bike.)

Connecting the computer cables (17+18) and installation of handlebar
post (19).

1.

Place the lower end of the handlebar post (19) against the main frame
(1). Connect the two ends of the computer cable (17) and (18) projecting
from (1) and (19).

. When the electrical cable connections have been made, push the hand-

lebar post (19) into the main frame (1). (Note. When pushing the tubes
together, ensure that the electrical cable connection is not trapped.
The short tube welded crosswise to the upper end of the tubular sup-
port (19) must point forwards (as viewed when training standing on the
machine).

. Push one spring washer (14) and one washer (15) or curved washer (16)

on each of the bolts (13). Push the bolts (13) through the bores in the
main frame (1), screw into the threaded holes of the handlebar post (19)
and tighten firmly.
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Step 3:
Installation of the right and left handgrip (41) on the handlebar post (19)
with the grip axle (44).

1.

2.

Step 4:
Installation of the pedal tubes (28) at swing tubes (38) and hand grips (41)
and connection at pedal cranks (12).

1.

3. Install the left pedal tube (28L) with all additionally required parts on the
left hand side of the machine as described in 1. - 2.
Step 5:

Installation of the front/rear pedal tube covers (25+35) and pedals (31)
on pedal tubes (28).

1.
2.

3.

. Push one spring washer (14) and one washer (23) onto the second screw

. Push one save cover (40) onto the right swing tubes (38R). Push the

. Put one oval washer (30) on each carriage bolt (29) and push through

Put one spring washer (14) and one washer (23) on screw (24) and screw
tightly on one end of the grip axle (44).
Push the wave washer (37) onto the grip axle (44) and then push the grip
axle (44) step by step through the right hand grip (41R), handlebar post
(19) and left hand grip.
(Note. The handgrips are heavier at the top than at the bottom. Twist the
handgrips downwards until further installation is conducted.)

(24) and tighten the screw (24) at grip axle (44) firmly.

Push the end of the right pedal tube (28R) onto the right pedal crank
(12R) and tighten it with screw (24), washer (23) and spring washer (14)
firmly.

swing tube (38R) into the right handgrip (41R) and tighten it with screws
(13), spring washers (14) and washers (39) firmly.

Push the rear pedal tube covers (25) onto the rear end of pedal tubes
(28) and fasten it with screws (26).
Put each one of left and right pedal front cover (35L+35R) onto the front
end of pedal tubes (28) together and fasten them with screws (11+26).
Place the footrest (31) onto the pedal tubes (28) so that the bores of
pedals (31) are aligned with one of the possible installation positions at
pedal tubes (28). (Note. The high edge on the long side of the footrest
must point inwards (towards the main frame (1).)

the bores from the top and fasten from the bottom with washers (32),
the spring washers (33) and the hand grip nut (34).
(Note. The position adjusted in this way should always be equal at both
sides. The positions can be change as desired at all times by removing
the carriage bolts (29) and sliding the footrests on the footrest brackets.)




Step 6:
Installation of the fixed handgrip (48) and computer (55) at handlebar
post (19).

1. Put the plug of the connection cable (18) into the socket at the backside
of the computer (55).

2. Place the computer (55) onto the plate at the upper end of the handlebar
post (19) and tighten firmly with screws (57). (Note: When pushing on the @\
computer onto handlebar post (19) take care that the cables cannot be
trapped.)

3. Put the plug of the pulse connection cable (50) into the socket at the
backside of the computer (55) and connect with pulse cables (46).

4. Place the fixed handgrip (48) with lower borings onto the threat of handle
bar post (19) in and tighten it with fixing plate (51), washers (39) and self-
lock nut (22) firmly. (Note: The position of fixed handgrip should have
inclination away from the handlebar post (19).)

5. Put the front and back handlebar cover (53a+53b) onto the upper end
of handlebar post (19) together and fix them with screws (11+26). Hide @a

the pulse cables as most as possible into handle bar cover (53) and use

cable save (47) to lead the cables.

Step 7:
Attach the AC adapter (56).

1. Please insert the plug of adaptor (56) to the jack (63) of chain guard.
2. Please insert the adaptor (56) to the jack of wall power (230V~50Hz).

Step 8:
Checks

1. Check the orderly installation and function of all bolted and plug con-
nections. Installation is then complete.

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a light
resistance setting and make the individual adjustments of the footrests
(B1L+31R).

Note: Please keep the tool set, the puller and the instructions carefully
because these may be required later for repairs or spare parts orders.

If you ever remove the covers (58L+58R), observe that these are attached
not only outwardly with the screws (11+61), but also inwardly at the rear
end of the cover with the screws (61).




Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

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

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

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

Use:

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

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

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

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

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

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

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
a combination of biking, stepping and walking without

causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for CX 6 Art.-No. 9126

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
A
1 6 12 20 29 40 53 69 79 92 106 121
2 8 16 26 38 53 68 88 103 120 138 152
3 9 20 32 47 66 84 107 125 148 172 186
4 11 23 39 56 79 101 126 150 173 206 219
5 13 27 45 65 92 117 145 175 202 238 254
6 15 31 52 75 105 135 166 202 231 275 289
7 16 35 58 85 118 152 185 226 260 305 332
8 18 39 65 96 131 169 208 249 289 333 375
9 19 42 71 104 144 184 227 272 318 361 408
10 21 46 77 113 157 199 245 295 345 386 442
11 23 50 84 123 170 216 262 318 372 413 480
12 24 53 89 131 183 230 279 342 398 441 512
13 26 56 94 139 196 245 296 365 424 468 548
14 28 60 101 148 209 261 318 389 449 494 585
15 30 64 108 158 222 277 337 415 476 518 620
16 32 68 115 168 235 296 355 439 503 548 658
17 33 72 122 177 248 312 373 463 530 576 694
18 35 76 129 187 261 328 390 484 556 606 727
19 37 79 134 195 274 342 407 507 572 632 763
20 39 83 140 204 287 354 424 528 598 659 790
21 40 87 146 213 300 368 442 551 616 689 812
22 42 91 153 223 313 385 461 574 645 720 840
23 44 95 160 234 326 401 479 598 673 752 872
24 47 101 171 246 340 418 501 625 706 788 908
Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).
2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.
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Computer instruction for CX 6

SEEIEED

=,

The things you should know before exercise

A. Input Power
Plug in the adaptor to the equipment then the computer will produce a beep
sound and turn on the computer at the Manual mode.

B. Program select and setting value

1. Use the UP or DOWN keys to select program mode and then press ENTER
to confirm your exercise mode.

2. At the Manual mode, the computer will use the UP or DOWN keys to set
up your exercise TIME, DISTANCE, CALORIES.

3. Press the START/STOP key to start exercise.

4. When you reach the target, the computer will produce beep sounds and
then stop.

5. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press START/STOP key to keep on exercise.

Functions and Features:

1. START/STOP key: Allows you to start the computer without selecting
a program. TIME automatically begins to count up from zero. Use the UP
and DOWN keys to adjust the resistance.

2. TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your
computer will automatically count up from 0:00 to 99:59 in one second
intervals. You can also program your computer to count down from a set
value by using the UP and DOWN keys. If you continue exercising once the
time has reached 0:00, the computer will begin beeping, and reset itself to
the original time set, letting you know your workout is done.

3. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each
workout up to a maximum of 99.9KM/MILE.

4. RPM: Your pedal cadence.

5. WATT: The amount of mechanical power the computer is receiving from
your exercise.

6. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

7. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned
at any given time during your workout.

8. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute
during your workout.

9. AGE: Your computer is age-programmable from 10 to 99 years. If you
do not set an age, this function will always default to age 35.

10. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should
maintain is called your Target Hear Rate in beats per minute.

11. PULSE RECOVERY: During the START stage, leave the hands holding
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on grips or leave the chest transmitter attached and then press “PULSE
RECOVERY” key, all function displays will stop except “TIME”. Time starts
counting from 00:60 - 00:59 - - to 00:00. As soon as 00:00 is reached, the
computer will show your heart rate recovery status with the grade F1.0 to
F6.0.

1.0 means OUTSTANDING

1.0 < F < 2.0 means EXCELLENT

2.0 <F <£2.9 means GOOD

3.0 < F <£3.9 means FAIR

4.0 <F <£5.9 means BELOW AVERAGE

6.0 means POOR

Note: If no pulse signal input then the computer will show “P” on the PUL-
SE window. If the computer shows “ERR” on the message window, please
re-press the PULSE RECOVERY key and please make sure your hands are
keeping well on the grips or the chest transmitter is attached well.

Key function:

There are 6 button keys and the function description as follows:

1. START/STOP key:

a. Quick Start key function: Allows you to start the computer without
selecting a program. Manual workout only. Time automatically begins to
count up from zero

b. During the exercise mode, press the key to STOP exercise.

c. During the stop mode, press the key to START exercise.

2. UP key:

a. Press the key to increase the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to increase the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

3. DOWN key:

a. Press the key to decrease the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to decrease the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

4. ENTER/RESET key:

a. During the setting mode, press the key to accept the current data entry.
b. At the stop mode, by holding this key for over two seconds the user can
reset all values to zero or default value.

c. During setting the Clock, press this key can accept the setting hour and
setting minute.

5. BODY FAT / MEASURE key: Press the key to input your HEIGHT,
WEKGHT, GENDER and AGE then to measure your body fat ratio,

6. PULSE RECOVERY key: Press the key to activate heart rate recovery
function.

Program Introduction & Operation:

Manual Program: Manual

P1 is a manual program. User can start exercise by pressing START/STOP
key. The default resistance level is 5. Users may exercise in any desirous of
resistance level (Adjusting by UP/DOWN keys during the workout) with a
period of time or a number of calories or a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the MANUAL (P1) program.

2. Press the ENTER key to enter MANUAL program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN

keys to setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your
desired DISTANCE.

5. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

6. Press the START/STOP key to begin exercise.

Preset Program: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain,
Intervals, Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 to PROGRAM 13 is the preset programs. Users can exercise
with different level of loading in different intervals as the profiles show. Users
may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by UP/DOWN
keys during the workout) with a period of time or a number of calories or
a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the above programs from P2 to
P13.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to
setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired
DISTANCE.

5 The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

6. Press the START/STOP key to begin exercise.




User Setting Program:
User 1, User 2, User 3 and User 4

Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the
values in the order of TIME, DISTANCE, CALORIES and the resistance
level in 10 columns. The values and profiles will be stored in the memory
after setup. Users may also change the ongoing loading in each column
by UP/DOWN keys, and they will not change the resistance level stored in
the memory.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the USER program from P14 to P17.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your first column of
exercise profile. The default level is load 1.

4. The column 2 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your second column of
exercise profile.

5. Follow the above description 5 and 6 to finish your personal exercise
profiles. Press ENTER to confirm your desired exercise profile.

6. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

7. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to
setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired
DISTANCE.

8. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

9. Press the START/STOP key to begin exercise.

Heart Rate Control Program:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.
Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program
22 is the Target Heart Rate Control program.
Program 18 is the 55% Max H.R.C. - - Target H.R. =
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - - Target H.R. =
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 - AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 - AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate va-
lue.

Users can exercise according to your desired Heart Rate program by set-
ting your AGE, TIME, DISTANCE, CALORIES or TARGET PULSE. In these
programs, the computer will adjust the resistance level according to the
heart rate detected. For example, the resistance level may increase every
20 seconds while the heart rate detected is lower than the TARGET H.R..

220 - AGE) x 55%
220 - AGE) x 65%
)

o~~~

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the heart rate control program from
P18 to P22.

2. Press the ENTER key to enter your workout program

3. The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or
DOWN keys to set your AGE. The default age is 35.

4. At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or
DOWN keys to set your TARGET PULSE between 80 to 180. The default
TARGET PULSE is 120.

5. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

6. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
7. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set
your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CA-
LORIES.

8. Press the START/STOP key to begin exercise.

Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is to
gently hold both metal parts each hand. With the good signals picked up
by the computer, the heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display
shall flash. (You can also use a pulse belt which is not codified and has got
a frequency of 5.0 - 5,5 KHz)

Watt Control Program: Watt Control

Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up
the values of TARGET WATT, TIME, DISTANCE and CALORIES. During the
exercise mode, the level of resistance is not adjustable. For example, the
level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level
of resistance may decrease while the speed is too fast. As a result, the
calculated value of WATT will close to the value of TARGET WATT setup
by users.

Operations:

1. Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.

2. Press ENTER key to enter your workout program.
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3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exer-
cise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5. The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target
WATT value. Press ENTER key to confirm your target WATT. The default
WATT value is 100.

6. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set
your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CA-
LORIES.

7. Press the START/STOP key to begin exercise.

NOTE: 1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. In this program, the WATT value will keep constant value. It means that
if you peddle quickly, the resistance level will decrease and if you peddle
slowly, the resistance level will increase. Always try to keep you in the same
watt value.

Body Fat Program: Body Fat

Program 24 is a special program design to calculate users’ body fat ratio and
to offer a specific loading profile for users. There are 3 body types divided
according to the FAT% calculated.

Type1: BODY FAT% > 27

Type2: 27 > BODY FAT% > 20

Type3: BODY FAT % < 20

The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the BODY FAT (P24) program.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
HEIGHT. Press ENTER key to confirm your HEIGHT. The default HEIGHT is
170cm or 5’07” (5feet 7 inches).

4. The WEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
WEIGHT. Press ENTER key to confirm your WEIGHT. The default WEIGHT
is 70kgs or 155Ibs.

5. The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select
your sex. Number 1 means man and number 0 means female. Press ENTER
key to confirm your Gender. The default sex is 1 (MAN).

6. The AGE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your AGE.
Press ENTER key to confirm your AGE. The default AGE is 35.

7. Press the START/STOP key to begin body fat measurement. If the window
show E on the window, please make sure your hands are attached well on
the grips or the chest belt is touch well on your body. Then press the START/
STOP key again to begin body fat measurement.

8. After finished your measurement, the computer will show the values of
BMR, BMI and FAT PERCENT on the LCD display. Furthermore, the computer
will show your own exercise profile for your body type.

9. Press START/STOP key to begin exercise.

Operation guide:

1. Sleep Mode:

The computer will enter the sleep mode when there is no signal input and
no keys be pressed after 4 minutes. You can press any key to wake up the
computer.

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

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows
the number of calories your body needs to operate. This doesn’t account for
any activity, it’s simply the energy needed to sustain a heartbeat, breathing
and normal body temperature. It measures the body at rest, not sleep, at
room temperature.

Error Message:

E1 (ERROR 1):

Normal state: During workout, when the monitor did not get the count signal
from the gear motor more than 4 seconds and check under successive 3
times then the LCD will show E1.

Power on state: The gear motor will return to zero automatically, when the
signal of motor cannot be detected for more than 4 seconds then the gear
motor’s driver will be cut off immediately and show the E1 on the LCD
display. All the other digital and function mark are blank, and the output
signals are cut off also.

E2 (ERROR 2): When the monitor read the memory data, if the I.D. code
is not correct or the memory IC damages then the monitor will show E2
immediately at power on.

E3 (ERROR 3): After 4 seconds by start mode, the computer detects the
faulty motor did not leave the zero point then the LCD bar displays “E3”.

Technical data of the current adapter
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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WATT CONTROL PROGRAM

PROGRAM 23

WATT CONTROL
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PROGRAM 24
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One of the Following Six Profiles Will Display Automatically after Measuring Your BODY FAT

goooog
100000
BRE00o

BIRRRECO00
IRRRoono
BRR00000

IRR0oono
BR0ooooo

Workout Time: 40 minutes

pRgooooo
BR000000
p0oooooo

Workout Time: 40 minutes

Workout Time: 40 minutes

Workout Time: 20 minutes

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following 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 progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.

220

215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
171 170
17
0 Q166
165 165
165
161 162
160 P~ a S
155 \ \"\157 155
K53 | \¢153
b {48 9148 150
145 144 \
\"1\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 NG Maximum pulse rate (220-age)
136 136
135 ~X 3 135 —0—90:/0 des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 125 \' 127| _w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
‘\
120
119
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110
108
105 1058
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Calculation formula: Maximum pulse rate 220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L M

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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exercises d’échauffement

Chere cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’lhumidité. 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 metres 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 systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

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

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniere 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
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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
uniquement 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 four-
nir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 16, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 957 -1+9
H/A. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. La classi-
fication HA implique que ce vélo d’exercice a été congu uniqguement pour
'usage domestique. Cette classification garantit que I'anomalie dans la
consommation énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas
+5W et celle d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. 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

CX 6 N° de commande 9126(C)
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 10/ 2014

Masse tournante: environ 12 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

11 programmes de résistance prévus

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

1 programme pour les lipides

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

Mesure des pulsations au poignée

Analyse des lipides

Alimentation au réseau

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

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de données
suivantes:

Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui correspond plus ou moins a
la dépense de calories, les pulsations, les watts, un odometre, le BMI (index
de masse corporelle), le BMR

(taux de métabolisme basal) et la récupération.

Poids du produit: 52kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la montage etape suivante. Si c’est le cas,
vous pouvez commencer 'assemblage.

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

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

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions : L 138 x 165 x H 158 om. 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°®
1 Chassis 1 33-9126-10-SI
2 Tube de Piet avant 1 1 33-9128-11-SI
3 Tube de pied arriére 1 1 33-9128-12-SI
4L Coiffe avec unité des roulettes de transport gauche 1 2 36-9107-29-BT
4R Coiffe avec unité des roulettes de transport droite 1 2 36-9107-30-BT
5 Coiffe pour N° 8 2 3 36-9107-33-BT
6 Vis a téte bombée et collet carré M10x57 4 1, 2+3 39-10026
7 Rondelle 10//20 5 6+96 39-10206-CR
8 Bague ressort pour M10 4 6 39-9995-CR
9 Ecrou a chapeau M10 4 6 39-10021
10 Palier 2 3 36-9805-24-BT
11 Vis 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Manivelle du pédalier 2 79 33-9128-13-SI
13 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Bague ressort pour M8 18 13, 24+66 39-9864-VC
15 Rondelle 8//16 13 13, 21, 24+66 39-10018-CR
16 Rondelle intercalaire 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Cable de connexion du moteur 1 18+70 36-9126-54-BT
18 Faisceau de fils de I'ordinateur, sortant du guidon 1 18+55 36-9126-55-BT
19 Tube de support 1 1 33-9128-14-SI
20 Roulement en plastique 8 38+84 36-9128-57-BT
21 Vis M8x50 2 28+84 39-9811
22 Ecrou indésirable M8 5 19, 21483 39-9918-CR
23 Rondelle 8//30 4 24 39-10180
24 Vis M8x25 6 12, 36, 44 39-9809
25 Revétement arriéré de Logement de la pédale 2 28 36-9128-58-BT
26 Vis M5x12 10 25, 35, 53+82 39-9988
27 Roulement en plastique 4 28 36-9128-59-BT
28L Logement gauche de la pédale 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Logement droit de la pédale 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Vis M6x50 4 31 39-10450
30 Rondelle 4 31 36-9128-60-BT
31 Pédale 2 28 36-9128-61-BT
32 Rondelle 6//16 8 29, 90+101 39-10013-VC
33 Bague ressort pour M6 11 29, 75+101 39-9865-SW
34 Ecrou a poignée étoile M6 4 39 36-9925521-BT
35L Revétement avant de Logement de la pédale gauche 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Revétement avant de Logement de la pédale droite 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Vis 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Rondelle intercalaire 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Tube de jonction 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Rondelle intercalaire 8//19 6 13+19 39-9966-CR
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Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numeéro ET
n° en mm Unités schéma n°
40 Revétement de tube de jonction 2 38 36-9126-09-BT
41L Tube gauche a poignée 1 38 33-9128-18-SI
41R Tube droit a poignée 1 38 33-9128-19-SI
42 Roulement en plastique pour tube de support 4 41 36-9128-65-BT
43 Roulement en plastique pour tube a poignée 2 19 36-9128-66-BT
44 Axe de poignée 1 19 33-9128-20-SI
45 Revétement tube a poignée 2 41 36-9128-67-BT
46 Unité a poignée de mesure du pouls 2 50 36-9128-68-BT
47 Revétement de cable 4 41+53 36-9821-13-BT
48 Bride 1 19 33-9128-21-SI
49 Revétement de bride 1 48 36-9128-69-BT
50 Cable de connexion de pouls 1 46+55 36-9128-54-BT
51 Piéce de blocage 1 19+48 33-9128-22-SI
52 Bouchon rond 2 48 36-9128-70-BT
53a Revétement de tube de support a 1 19+53b 36-9128-71-BT
53b Revétement de tube de support b 1 19+53a 36-9128-72-BT
54 Bouchon 1 41 36-9128-73-BT 7
55 Ordinateur 1 19 36-9126-53-BT [l
56 Appareil d’alimentation électrique 6V=DC/1A 1 63 36-9107-22-BT g
57 Vis 4 55 39-9903-SW E
58L Capotage gauche 1 1+58R 36-9126-51-BT
58R Capotage droit 1 1+58L 36-9126-52-BT
59 Ecrou d‘axe M10x1.25 2 79 39-9820-SI
60 Revétement rondelle 2 12 36-9126-50-BT
61 Vis 4.2x25 6 58L+58R 39-9909-SW
62 Vis 4.2x10 14 12+60 39-10188
63 Cable d’appareil d’alimentation électrique 1 17+58L 36-9107-66-BT
64 Bague de sécurité Cc20 2 79 36-9925520-BT
65 Roulement a billes 6904Z 2 1+79 36-9217-32-BT
66 Vis M8x15 2 67 39-9911
67 Piece d’étrier magnétique 1 1+88 33-9107-12-SI
68 Bouchon carré 1 1 36-9128-76-BT
69 Bouchon ovale 1 1 36-9128-77-BT
70 Moteur 1 1 36-9107-57-BT
71 Bague de sécurité c 17 1 74 36-9805-32-BT
72 Roulement a billes 6203-RS 2 74 36-9805-31-BT
73 Ressort 1 74 36-9107-59-BT
74 Etrier de serrage 1 1 33-9107-11-SI
75 Vis M6x16 4 79 39-10120-SW
76 Piéce d'écartement 3 101 36-9107-65-BT
77 Rondelle intercalaire 21//27 1 79 36-9217-31-BT
78 Disque d’entrainement 1 79 36-9128-78-BT
79 Axe 1 78 33-9128-26-SI
80 Rondelle 1 78 33-9128-27-SI
81 Ecrou indésirable M6 5 75+90 39-9861
82 Revétement de cadre de base 1 1 36-9128-79-BT
83 Vis M8x50 1 88 39-9811-CR
84 Fixation de Logement de la pédale 2 28 33-9128-24-SI
85 Cable gainé 1 70+88 36-9126-56-BT
86 Ressort 1 88 36-9107-62-BT
87 Rondelle de caoutchouc 1 90 36-9107-63-BT
88 Etrier magnétique 1 67 33-9126-11-SI
89 Ecrou M6 1 90 39-9861
90 Vis M6x60 1 88 39-10141
91 Ecrou d‘axe M10x1.0 2 96 39-9820
92 Bague de sécurité C12 2 96 36-9805-36-BT
93 Rondelle intercalaire 13x16 1 96 36-9126-57-BT
94 Roulement a billes 6001Z 2 95 36-9214-30-BT
95 Volant cinétique 1 96 33-9126-12-SI
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Schéma

96
97
98
99
100
101
102
103
104
105

Désignation

Axe de volant cinétique
Piéce d'écartement
Courroie trapézoidale
Revétement d’axe
Capteur

Vis

Aimant

Boulon a oeil

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

36

Dimensions
en mm

10x3

PJ6 520

M6x12

M6x50

Quantité
Unités

- = N = W = N = -

Monté sur
schéma n°
95

96

78+95

60

1+17

74

78

96

Numéro ET

33-9126-13-SI
36-9126-58-BT
36-9126-59-BT
36-9128-82-BT
36-9126-60-BT
39-10120
36-9128-85-BT
39-10000
36-9128-86-BT
36-9126-61-BT



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de '’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres pieces ont également déja
été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 45 - 60 min.

Etapen®°1:
Montage du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de base (1).

1.

Dirigez le pied arriere (3) sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (5) et les vis de compensation de la hauteur (10), vers le cadre
de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons bruts a téte bombée et
collet carré (6), des rondelles (7), des bague ressort (86) et des écrous
borgnes (9). Les vis de compensation de la hauteur (10) servent a stabi-
liser 'appareil en cas d’inégalité.

. Dirigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures de

pied (4) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons bruts

et des écrous borgnes (9).

Etape n° 2:
Montage du tube de support (19) sur le cadre de base (1).

1.

2.

Retirez les vis a six pans creux (13), les rondelles (15+16) et les bague
ressort (14) du logement du tube de support (19).

Dirigez le tube de support (19) sur le logement adéquat du cadre de base
(1) et raccordez le cable de volant cinétique (17) au cable de connexion
(18).

. Glissez le tube de support (19) sur le logement adéquat du cadre de base

(1) sans coincer les cables et fixez le a I'aide des vis a six pans creux
(13), des rondelles (15+16) et des bague ressort (14).
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Etape n° 3:
Montage du tube gauche et droit a poignée (41) sur le tube de support
(19).

1.

2.

Etape n°4:
Montage des leviers-pédales (28) et poignées (41) sur les tubes de
raccordement (38) et bras de pédales (12).

1.

Etape n° 5:
Montage des recouvrements antérieurs et postérieurs des leviers
pédales (25+35) et coquilles a pied (31) sur les leviers-pédales (28).

1.

. Placer une bague ressort (14) et une rondelle (23) sur chacune des vis a

. Glissez les revétements (40) sur le tube de raccord (38R). Emboitez le

. Monter le levier-pédale (28L) sur le c6té gauche de I'appareil, ensemble

. Emboitez respectivement un recouvrement de levier-pédale gauche et

. Emboiter la coquille a pied (31) sur le levier pédale (28), de maniéere a ce

. Placer respectivement une rondelle (30) sur les vis a verrou (29) et les

Enfoncer I‘axe (44) au centre dans le tube soudé en travers du tube de
support (19).
Fixer le manche du c6té droit et gauche (41L+41R) sur I'axe (44) et placer
une rondelle intercalaire (37) sur I'axe (44).
(Attention ! Aprés le montage, vérifier que les manches soient dirigés de
facon a ce que les extrémités supérieurs soient courbées vers I’extérieur
(du tube support (19))

téte ronde et 6 pans creux (24), poser les vis a travers les trous taraudés
situés aux deux extrémités du axe (44) et serer a bloc.
(Attention! Les manches sont plus lourds dans la zone supérieure que
dans la zone inférieure. Tourner la zone inférieure des manches vers le
bas avant de poursuivre le reste du montage.)

Emboitez I'extrémité du levier-pédale droit (28R) sur le bras de pédale
(12R) et vissez ce dernier a I'aide de la vis (24), a I’aide de la rondelle
(23) et du ressort élastique (14) sur le bras de pédale (12R).

tube de raccord (38R) dans le levier manuel droit (28R) et vissez les deux
pieces fortement ensemble a I'aide des vis (13), des rondelles intercalaire
(39) et des ressorts élastiques (14).

avec toutes les pieces additionnelles nécessaires et de la maniere décrite
en 1.-2.

Glissez les recouvrements postérieurs des leviers-pédales (25) sur les
vissages des bras des pédales des leviers-pédales (28) et vissez les a
I’aide des vis (26).

droit (35L+35R), devant par-dessus le vissage des leviers-pédales/tubes
de raccordement et fixez ces derniers a I’aide des vis (11+26).

que les pergages en (31) correspondent a une des positions de montage
possibles (28).
(Attention ! Le haut rebord du c6té longitudinal de la coquille a pied doit
étre orienté vers I'intérieur, en direction du cadre de support (1).)

placer par le haut dans les percages de (31), les visser ensuite par le bas
en utilisant les rondelles (32), les ressorts élastiques (33) et les écrous a
étoile (34).
(Attention ! La position ainsi réglée devrait étre la méme des deux cotés.
Les positions peuvent étre modifiées a tout moment en 6tant les vis a
verrou (29) et en faisant glisser les coquilles a pied sur les leviers pédales
jusqu’a avoir atteint la position voulue.)




Etape n° 6:
Montage de la bride (48) et I'ordinateur (55) sur le tube de support (19).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (55) et fixez son cable de connexion (18) a
I’arriére de I'ordinateur (55).

2. Vissez I'ordinateur (55) sur la fixation de I'ordinateur au tube de support
(19) avec la vis (57).

3. Prenez ensuite I'ordinateur (55) et fixez son cable de connexion de pouls
(50) avec son faisceau de fils de mesure du pouls (46) et a I'arriere de
I’ordinateur (55).

4. Enfoncer la bride (48) sur le logement du tube de support (19) et le tenir
pae une main. Les piéeces filetées du logement doivent passer dans les
trous aux extrémités de bride. (Attention ! La bride doit étre mis-en place
de maniere a ce qu'il soit coudé vers |‘avant, lorsqu‘on est sur I‘appareil
a I'entrainement.) Enfiler I'une aprées |‘autre la piece de blocage (51) et
les rondelles (39) sur les pieces filetées. Enfin, visser I’écrou indésirable
(22) et les serer a fond.

5. Vissez les revétements de tube de support (53a+53b) sur le tube de
support (19) vous servant des vis (11-26). Placer le revétement de cable
(47) sur le cables de pouls (46).

Etape n° 7:

Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (56).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (56) dans la
prise (63) adéquate a I’extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (56) dans une fiche
femelle (230V~50Hz).

Francais

Etape n° 8:

Controle

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

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

Remarques :

Veuillez 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 CX 6

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

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

e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

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

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for CX 6 Art.-No. 9126

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
v
1 6 12 20 29 40 53 69 79 92 106 121
2 8 16 26 38 53 68 88 103 120 138 152
3 9 20 32 47 66 84 107 125 148 172 186
4 11 23 39 56 79 101 126 150 173 206 219
5 13 27 45 65 92 117 145 175 202 238 254
6 15 31 52 75 105 135 166 202 231 275 289
7 16 35 58 85 118 152 185 226 260 305 332
8 18 39 65 96 131 169 208 249 289 333 375
9 19 42 71 104 144 184 227 272 318 361 408
10 21 46 77 113 157 199 245 295 345 386 442
11 23 50 84 123 170 216 262 318 372 413 480
12 24 53 89 131 183 230 279 342 398 441 512
13 26 56 94 139 196 245 296 365 424 468 548
14 28 60 101 148 209 261 318 389 449 494 585
15 30 64 108 158 222 277 337 415 476 518 620
16 32 68 115 168 235 296 355 439 503 548 658
17 33 72 122 177 248 312 373 463 530 576 694
18 35 76 129 187 261 328 390 484 556 606 727
19 37 79 134 195 274 342 407 507 572 632 763
20 39 83 140 204 287 354 424 528 598 659 790
21 40 87 146 213 300 368 442 551 616 689 812
22 42 91 153 223 313 385 461 574 645 720 840
23 44 95 160 234 326 401 479 598 673 752 872
24 47 101 171 246 340 418 501 625 706 788 908
Remarques :

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



Guide d’utilisation de I'ordinateur CX 6

==

K
1

On(

A savoir avant de s’exercer

A. Brancher
Branchez I'adaptateur a I’équipement. L’ordinateur produira un signal sonore
et puis vous mettez I’ordinateur en mode manuelle.

B. Sélection de programme et insérer les valeurs

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner la mode de programme
et puis, appuyez sur la touche “E” pour confirmer votre mode d’exercice.
2. Dans la mode manuelle, I’ordinateur utilisera les touches “+” or “-“ pour
fixer votre TEMPS, DISTANCE, CALORIES.

3. Appuyez la touche START/STOP pour commencer I'exercice.

4. Quand vous atteignez votre destination, I’ordinateur produira des bips
et s’arrétera.

5. Si vous insérez plus d’une destination et vous voulez atteindre la de-
stination suivante, appuyez la touche START/STOP pour continuer votre
exercice.

Fonctions et caractéristiques :

1. Touche START/STOP : Vous permet de démarrer I'ordinateur sans sélec-
tionner un programme. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement a
compter de zéro. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour régler la résistance.
2. TEMPS : Vous montre la durée de votre exercice en minutes et secon-
des. Votre ordinateur comptera automatiquement de 0:00 jusqu’a 99:59 en
intervalles d’une seconde. Vous pouvez aussi programmer votre ordinateur
de compter a rebours d’une valeur insérée en utilisant les touches “+” ou
“-“. Si vous continuez a vous exercer quand le temps a atteint le 0:00,
I'ordinateur commencera a biper et puis se remettra au temps inséré, pour
vous mettre au courant que votre entrainement a été terminé.

3. DISTANCE : Présente la distance accumulative traversée pendant
chaque exercice avec un maximum de 99.9KM/MILE.

4. TPM (‘RPM’) : La cadence de vos pédales en tours par minute.

5.  WATT : Le nombre d’énergie mécanique que I'ordinateur regoit de votre
exercice.

6. VELOCITE (‘SPEED’) : Présente la vitesse de votre exercice en KM par
heure.

7. CALORIES : Votre ordinateur estimera les calories qui seront brulées
a chagque moment pendant votre exercice.

8. POULS (‘PULSE’) : Votre ordinateur présente votre pouls en battements
du cceur par minute pendant votre exercice.

9. AGE : Votre ordinateur est programmable a base de I’dge avec une
portée de 10 jusqu‘a 99 ans. Si vous n’insérez pas un age, la fonction se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

10. BATTEMENT DU CCEUR VISE (POULS VISE OU ‘TARGET PULSE’) :
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le battement du cceur a tenir est appelée le Battement du Cceur Visé en
battement du coeur par minute.

11. RETABLISSEMENT DU POULS : pendant la phase de début, tenez
vos mains sur les poignées ou attachez bien le transmetteur de poitrine et
appuyez la touche TEST. Tous les signaux s’arréteront sauf le “TEMPS”. Le
temps commence a compter a rebours de 00:60 - 00:59 - - jusqu’a 00:00.
Au moment qu’on arrive a 00:00, I'ordinateur vous montrera votre état du
rétablissement du pouls a un certain niveau de F1.0 jusqu’a F6.0.

1.0 signifie IMPECCABLE

1.0 < F < 2.0 signifie EXCELLENT

2.0 < F < 2.9 signifie BIEN

3.0 < F < 3.9 signifie ASSEZ

4.0 < F < 5.9 signifie EN DESSOUS LE MOYEN
6.0 signifie LAMENTABLE

Notez : Si 'ordinateur ne regoit pas de signal, il le mentionnera par un “P”
dans le cadre du POULS (‘PULSE’). Si I'ordinateur donne un “ERR” dans
le cadre de message, repoussez la touche TEST et vérifiez bien si vos
mains reposent bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est
bien attaché.

Fonctions des touches :

Il'y a six touches et leurs fonctions respectives sont :

1. Touche START/STOP :

a. Fonction de la touche Départ Rapide (‘Quick Start’): Elle vous permet
de démarrer 'ordinateur sans sélectionner un programme. C’est pour un
entrainement manuel. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement a
compter de zéro.

b. Pendant une mode d’exercice, appuyez sur cette touche pour ARRETER
I’exercice.

c. Pendant la mode stop, appuyez sur la touche pour démarrer I’exercice.
2. Touche “+” :

a. Appuyez sur cette touche pour augmenter le niveau de la résistance
pendant une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour augmenter
les valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et
le Programme.

3. Touche “-“:

a. Appuyez sur cette touche pour diminuer le niveau de la résistance pendant
une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour diminuer les
valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et le
Programme.

4. Touche “E” :

a. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour accepter les
valeurs insérées.

b. Pendant la mode stop, vous pouvez remettre a zéro ou a valeur de défaut
toutes les valeurs en appuyant la touche pendant plus de deux secondes.
c. Pendant I'insertion du Montre, appuyez sur cette touche pour accepter
I’heure et les minutes que vous avez inséré.

5. Touche LIPOSOMES (‘BODY FAT’) :

Appuyez la touche pour insérer votre TAILLE (‘HEIGHT’), POIDS (‘WEIGHT’),
SEXE (‘GENDER’) et AGE afin de pouvoir calculer votre ratio des liposo-
mes.

6. Touche TEST :

Appuyez la touche pour activer la fonction récupération de pouls.

Introduction & Opération des programmes:

Programme manuel: ‘Manual’

P1 est un programme manuel. L’utilisateur peut commencer a s’exercer
en appuyant sur la touche START/STOP. Le niveau de résistance prépro-
grammé est 5, mais I'utilisateur peut s’exercer a un niveau de résistance
désiré (Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I’exercice) pendant une
certaine durée ou avec un certain nombre de calories ou pour une certaine
distance.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou
(‘MANUAL’ - P1) program.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer le programme manuel.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brilées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“_e

pour sélectionner le programme manuel
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Programmes a présélectionner: Marchepieds, Colline, Rouler, Vallée,
Briler liposomes, Pente, Montagne, Intervalles, Au hasard, Plateau,
Fart lek, Programme Précipice

PROGRAMME 2 jusqu’au PROGRAMME 13 sont les programmes a pré-
sélectionner. Les utilisateurs peuvent s’exercer a un niveau quelconque de
résistance désiré (Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I'exercice)
pendant une certaine durée ou avec un certain nombre de calories ou pour
une certaine distance.

Opération : 1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner un des pro-
grammes mentionnés de P2 jusqu’a P13.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES br{lées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Programme pour insérer les données des utilisateurs : Utilisateur 1,
Utilisateur 2, Utilisateur 3 et Utilisateur 4

PROGRAMME 14 jusqu’au PROGRAMME 17 est le programme pour insérer
les données des utilisateurs. Les utilisateurs peuvent créer des valeurs dans
cet ordre : TEMPS, DISTANCE, CALORIES et le niveau de résistance en 10
colonnes. Les valeurs et les profils seront retenus dans la mémoire apres
I’insertion. Les utilisateurs peuvent aussi changer le niveau de la résistance
en cours a chaque colonne en appuyant les touches “+” ou “-*, sans perdre
les niveaux de résistance dans la mémoire.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme UTILISA-
TEUR (‘USER’) de P14jusqu’a P17.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La colonne 1 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour
confirmer votre premiere colonne de profil d’exercice. En cas de manque
d’une sélection, I'ordinateur sélectionnera colonne 1.

4. La colonne 2 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour
confirmer votre deuxieme colonne de profil d’exercice.

5. Suivez la description au-dessus (description 5 et 6) pour terminer vos
profils d’exercice personnels. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre
profil d’exercice désiré.

6. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

7. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

8. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES br{lées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“_

“_

Programme de contréle battement du cceur (‘H.R.C.’): 55% H.R.C.,
65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Battement du Cceur Visé (B.C.V.
ou ‘Target H.R.C.)

PROGRAMME 18 jusqu’au PROGRAMME 22 : Programmes de Contrdle
Battement du Coeur et Programme 22 est le Programme de Contrdle Bat-
tement du Coeur Visé.

Programme 18 a 55% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 55%

Programme 19 a 65% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 65%

Programme 20 a 75% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 75%

Programme 21 a 85% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 85%

Programme 22 a le Battement du Cceur Visé ou Target H.R.C. - - exercice
a base de votre valeur de battement du coeur visé.

Les utilisateurs peuvent exercer a base de leurs Programmes H.R.C. en
insérant leurs AGE, TEMPS, CALORIES ou battement du cceur visé (‘TAR-
GET PULSE’). Dans ces programmes, I'ordinateur adaptera le niveau de la
résistance a base du battement du coeur détecté. Par exemple : le niveau
de résistance peut augmenter chague 20 secondes si la fréquentation du
battement du cceur est plus bas que le niveau du battement du cceur visé.
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Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou
H.R.C. de P18 jusqu’au P22.
2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. L’AGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, I'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

4. Dans le Programme 22 le Battement du Ccoeur Visé (B.C.V. ou ‘Target
H.R.C.’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” pour

“_k

pour sélectionner une des Programmes
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+” ou
insérer le B.C.V. entre 80 et 180. Si vous n’insérez pas un age, 'ordinateur
se basera sur une valeur de défaut BATTEMENT DU CCEUR VISE (‘TARGET
PULSE’) de 120.

5. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

6. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

7. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brilées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

8. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Connectez le cable a la prise 50 de I'ordinateur.
Attention, veillez a ce que la paume de vos mains repose simultanément
sur les capteurs, avec une pression normale. Dés que les pulsations sont
enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a 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 problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

Mesure des pulsations cardiologiques

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

Programme de Contréle Watt : Watt Control

Programme 23 est un Programme Indépendant a la Vitesse. Appuyez sur la
touche “E” pour insérer les valeurs WATT VISE (‘TARGET WATT’) , TEMPS
(‘TIME’), DISTANCE et CALORIES. Pendant la mode d’exercice, le niveau
de la résistance n’est pas ajustable a la main. Par exemple : le niveau de
la résistance peut augmenter quand la vitesse est trop baisse. Le niveau
de la résistance peut également diminuer quand la vitesse est trop élevée.
Donc, la valeur du WATT sera réglée d’étre proche du WATT VISE par les
utilisateurs.

Opération :

1. Utilisez les touches
CONTROL (P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Le WATT clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-* pour
insérer votre WATT visé. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se
basera sur 100 WATT.

6. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brillées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

7. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“,»
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pour sélectionner le programme WATT



NOTEZ : 1. WATT = COUPLE (KGM) * TPM * 1.03

2. Dans ce programme, la valeur WATT sera tenue comme valeur fixe. Cela
veut dire que, si vous plus vite, le niveau de résistance augmentera et, si
vous allez plus lentement, le niveau de résistance diminuera. Essayez de
retenir un niveau constant.

Programme de Contréle Liposomes: ‘Body Fat’

Programme 24 est un programme spécialement développé pour calculer
le ratio des liposomes pour pouvoir calculer un profil spécifique pour les
utilisateurs. Il y a trois types qui sont divisés en correspondance avec le %
de LIPOSOMES calculées.

Typel: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 27

Type2: 27 > % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 20

Type3: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) < 20

L’ordinateur montrera les résultats du % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’)
, BMI et BMR.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme de Controle
Liposomes (‘FAT CONTROL’ - P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La TAILLE (‘HEIGHT") clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre TAILLE. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre TAILLE. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 170cm.

4. Le POIDS (‘WEIGHT") clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre POIDS. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre POIDS. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 70kg.

5. Le SEXE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“ pour
insérer votre sexe. Numéro un est pour les hommes, numéro 0 est pour
les femmes. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre SEXE. Si vous
n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur une valeur de défaut
1 (HOMME).

6. L’AGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, I'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

7. Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le calcul des
liposomes. Si I'ordinateur mentionne un “E”, vérifiez bien si vos mains
reposent bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est bien
attaché. Puis, appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le
calcul des liposomes.

8. Apres avoir terminé le calcul, I'ordinateur montrera les valeurs BMR,
BMI et pourcentage de LIPOSOMES (‘FAT PERCENT’) sur I’écran. Puis, il
montrera votre propre profil d’exercice pour votre type de corps.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Guide d’opération :

1. Mode en sommeil :

L’ordinateur se mettra en sommeil s’il n’y a aucun signal et si on a pas ap-
puyé sur une touche pendant 4 minutes. Vous pouvez appuyer sur n’importe
quelle touche pour relancer I'ordinateur.

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

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

E1 (ERREUR OU ‘ERROR'’ 1):

Etat normal : Pendant I’exercice, si le moniteur n’a regu le aucun signal du
moteur pendant plus que 4 secondes et 3 vérifications successives n’ont
pas de résultat, I’écran montrera E1.

Energie suspendue : Le moteur a vitesses retournera automatiquement a
zéro si le signal du moteur n’a pas été détecté pendant plus que 4 secondes
et, par conséquence le conducteur du moteur sera coupé immédiatement,
suivi par un signal E1 sur I’écran. Tous les autres signaux numériques et
fonctionnels seront non remplis et aussi tous les signaux de résultats de
calculs.

E2 (ERREUR OU ‘ERROR'’ 2) : Si le moniteur a lu les données de la mémoire,
si le code d’identification n’est pas correct ou si la mémoire est disturbée,
le moniteur mentionnera E2 toute suite aprés le démarrage.

E3 (ERREUR OU ‘ERROR’ 3) : Si, 4 secondes aprés le démarrage,
I’ordinateur détecte que le moteur est en position d’erreur parce qu’il n’a
pas atteint son point mort, I’écran mentionnera E3.

Donnée technique pour I'adapteur du courant
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA

Francais



PROGRAMME 3

COLLINE

PROGRAMME 2
MARCHEPIEDS

PROGRAMME 1

PROFILS DES PROGRAMMES A PRESELECTIONNER:
MANUELLE

Graphiques d’exercices sur I’écran
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PROGRAMME POUR INSERER LES DONNEES DES UTILISATEURS

PROGRAMME 14
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PROFILS DES PROGRAMMES DE CONTROLE DU BATTEMENT DE CCEUR :

PROGRAMME 18
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Appuyez sur la touche “E”
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PROGRAMME 23
CONTROLE WATT
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PROGRAMME 24

LIPOSOMES (MODE STOP)
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PROGRAMME CONTROLE DE WATT
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LIPOSOMES (MODE START)
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Un des 6 profils seront montré automatiquement aprés I’ordinateur a calculé vos LIPOSOMES :
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Durée exercice: 40 minutes
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Durée exercice: 20 minutes

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant |‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de
pied avant a et arriére et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif
pour le protéger d‘étre décolores par la lumiére du soleil et de la
poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant
a et arriére et sur le axe de poignée.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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




Recommandations pour ’entrainement

Les facteurs ci-aprées doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer 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. On'y arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/
ou en renforgant la difficulté de celui-ci.

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

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

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

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

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

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

Formules de calcul:

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

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L M

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

Apr‘es 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 a
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
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,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

5. V&6r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn. Ze mo-
gen 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
omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau hand-
matig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van
de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker
de gewenste

Energieconsumptie in Watt selecteren, dan zal een constant energie-
niveau worden aangehouden met verschilllende weerstandsniveau’s, die
automatisch door het systeem worden bepaald. Dit is onafhankelijk van
de trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 16 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN 957 -1+9 H/A gekeurd en gecertificeerd.
De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. De classificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuis-
gebruik is ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking
in energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven
de 50W maximaal +10%. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -9 ,H,
A* gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2004/108/EG).



Stuklijst - reserveonderdelenlijst Afmeting: ca. L 138x B 65 x H 158 ¢cm
Gewicht van het product: 52kg

CX 6 best.nr. 91 26(0) Training ruimte: minstens 3,5m?

Technische specificatie: Stand: 01. 10. 2014 .
P Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
Ergometer klasse HA/EN 957-1/5 met een precieze weergave van de gegevens van de montgge staps of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

¢ Magnetisch remsysteem Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of

® ca. 12 kg vliegwielmassa

* Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
® 11 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s u zich wenden tot:
® 5 hartslag programma’s (polsgestuurd) .
* 5individuele instelbare trainingsprogramma’s Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
® 1 lichaamsvet programma iadri
* 1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid Friedrichstr. 55
watt prestatie van 40 tot 400 watt in 10 stappen) 42551 Velbert
® |oopvlak 3-voudig verstelbaar Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
+ Handpolsslag meting Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
® Computer ontvangst via hartslag frequentie zender - . .
* Adapter e-mail: info @ christopeit-sport.com
® Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen www.christopeit-sport.com

*® Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd, snelheid,
afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse, pedaalomwentelingen, Wattage,

polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding RARARNTTA INTTARRETI ERRTYNNNNL ANRRAUNNNA INNRNRRRR] ERRTAUUTNA INURURRRR] ERRRRITATE INUNNRRRR] RRRAINATL
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Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9126-10-SI
2 Voorste voet 1 1 33-9128-11-SI
Achterste voetbuis 1 1 33-9128-12-SI
4L Voet kappen met transportrollen links 1 2 36-9107-29-BT
4R Voet kappen met transportrollen rechts 1 2 36-9107-30-BT
5 Voet kappen 2 3 36-9107-33-BT
6 Slotschroef M10x57 4 1,2+3 39-10026 (7))
7 Onderlegplatje 10//20 5 6+96 39-10206-CR -g
8 Veering voor M10 4 6 39-9995-CR g
9 Dopmoer M10 4 6 39-10021 %
10 Schroef voor hoogtecompensatie 2 3 36-9805-24-BT ()
11 Schroef 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT <
12 Krukarm 2 79 33-9128-13-SI
13 Schroef M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Veering voor M8 18 13, 24+66 39-9864-VC
15 Onderlegplatje 8//16 13 13, 21, 24+66 39-10018-CR
16 Onderlegplatje geboden 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Stelmotorkabel 1 18+70 36-9126-54-BT
18 Verbindingskabel 1 18+55 36-9126-55-BT
19 Steunpijp 1 1 33-9128-14-SI
20 Kunststoflager voor voetvatopname 8 38+84 36-9128-57-BT
21 Schroef M8x50 2 28+84 39-9811
22 Zelfborgende moer M8 5 19, 21483 39-9918-CR
23 Onderlegplatje 8//30 4 24 39-10180
24 Schroef M8x25 6 12, 36, 44 39-9809
25 Achterste voetvatafdekking 2 28 36-9128-58-BT
26 Schroef M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 Kunststoflager voor voetvat 4 28 36-9128-59-BT
28L Linkse Voetvat 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Rechtse voetvat 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Schroef M6x50 4 31 39-10450
30 Onderlegplatje 4 31 36-9128-60-BT
31 Voetromp 2 28 36-9128-61-BT
32 Onderlegplatje 6//16 8 29, 90+101 39-10013-VC
33 Veering voor M6 11 29, 75+101 39-9865-SW
34 Stegreepmoer M6 4 39 36-9925521-BT
35L Voorste voetvatafdekking Links 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Voorste voetvatafdekking Rechts 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Schroef 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Onderlegplatje golfen 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Verbindingspijp 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Onderlegplatje geboden 8//19 6 13+19 39-9966-CR
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Afbeeldings-
nr.
40

41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95

Beschrijving

Afdekking verbindingpijp
Linkse Handvatbuis
Rechtse handvatbuis
Kunststoflager voor steunpijp
Kunststoflager voor handvat
Greep as

Handvat overtrek
Handpulseenheid
Kabel dop
Handvatbeugel

Grep overtrek

Puls verbindingskabel
Klemstuk

Dop
Steunpijpafdekking a
Steunpijpafdekking b
Eindknob

Computer

Nettoestel

Schroef

Linkse bekleding
Rechtse bekleding
Asmoer

Ronde bekleding
Schroef

Schroef

AC Kabel
Vastzetschijf
Kogellager

Schroef
Magneetbeugelhouder
Vierkante dop

Ovale dop

Stelmotor
Vastzetschijf
Kogellager

Veer

Spanrolbeugel
Schroef

Afstandstuk

Schijf golfen
Aandrijfschijf
Krukarmas

Staalring
Zelfborgende moer
Basis frame afdekking
Schroef
Voetvatopname
Bowden kabel
Magneetbeugelveer
Kunstofschijf
Magneetbeugel

Moer

Schroef

Asmoer

Vastzetschijf

Schijf golfen
Kogellager

Vliegwiel

Afmetingen
mm

6V=DC/1A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

Cc20

6904Z
M8x15

Cc17

6203-RS

M6x16

21//27

M6

M8x50

M6
M6x60
M10x1.0
C12
13x16
6001Z
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
38

38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
17+58L
79
1479
67
1+88

1

1

1

74

74

74

1

79

101

79

79

78

78
75+90

88
28
70+88
88
90
67
90

96
96
96
95
96

ET-nummer

36-9126-09-BT
33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-S|
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9126-53-BT
36-9107-22-BT
39-9903-SW
36-9126-51-BT
36-9126-52-BT
39-9820-SI
36-9126-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9107-66-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
39-9911
33-9107-12-SI
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
36-9107-57-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
39-10120-SW
36-9107-65-BT
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
39-9811-CR
33-9128-24-SI
36-9126-56-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9126-11-SI
39-9861
39-10141
39-9820
36-9805-36-BT
36-9126-57-BT
36-9214-30-BT
33-9126-12-SI



Afbeeldings-

nr.

98

99

100
101
102
103
104
105

Beschrijving

Flakke riem
Asafdekking
Sensor
Schroef
Magneet
Riemspanning
Werktuig Set

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
PJ6 520

M6x12

M6x50
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
78+95

60

1417

74

78

96

ET-nummer

36-9126-59-BT
36-9128-82-BT
36-9126-60-BT
39-10120

36-9128-85-BT
39-10000

36-9128-86-BT
36-9126-61-BT
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Montagehandileiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 45 - 60 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en achterste voet (2+3) aan de basis frame (1).

1.

Breng de achterste voet (3) gemonteerd met voetafdekkingen (5) en
hoogtecompensatieschroeven (10) op het frame, en schroef hem vast
door middel van afsluitschroeven (6), onderlegplaatjes (7) veerringen (8)
en dopmoeren (9). De hoogtecompensatieschroeven (10) zijn voorzien
om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

. Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (4) op het-

frame (1) en schroef hem vast door middel van de afsluitschroeven (6),
onderlegplaatjes (7), veerringen (8) en dopmoeren (9).

Stap 2:
Montage van de steunpijp (19) aan de basis frame (1).

1.

2.

Verwijder de schroeven (13), onderlegplaatjes (15+16) en veerringen (14)
uit de opname van de steunpijp (19).

Breng de steunpijp (19) aan het frame (1), en verbind de systemkabel
(17) met de verbindingskabel (18).

. Schuif de steunpijp (19) in de desbetreffende opname op het frame (1)

zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel van de
schroeven (13), de onderlegplaatjes (15+16) en de veerringen (14).
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Stap 3:
Montage van de handvatbuis (41) aan de steunpijp (19) met handgrip
as (44).

1.

2.

Stap 4:
Montage van de handvatbuis (41) en de verbindingsbuis (38) aan de
voetsteunen (28) en pedaalkruk (12).

1.

Stap 5:
Montage van de voorste en achterste voetsteunafdekkingen (25+35)
en voetvlaak (31) aan de voetsteunen (28).

1.

. Op de schroef (24) een veerring (14) en een onderlegplatje (23) steken,

. Schuif de afdekking (40) op de verbindingsbuis (28R). Stopt u het ver-

. De linker voetsteun (28L) incl alle toebehorende delen aan de linker zijde

. Stopt u een linker en een rechter voetsteunafdekking (35L+35R) voor over

. De voetvlak (31) op de voetsteunen (28) plaatsen, zodat de boorgaten

. De sluitschroeven (29) met elk een ovale onderlegplaatje (30) voorzien

Schroev vast aan de handgrip as (44) een schroev (24), onderlegplaatje
(23) en een verring (14).
Schuiv de gegolfte ring (37) op des as (44) en schuiv de as (44) door de
handvatbuis rechts (41R), steunpijp (19) en handvatbuis links (41L).
(Let op! De handgreepbuizen moeten na de montage zo uitgelijnd zijn,
da de bovenste uiteindennaar buiten (weg van steunpijp (19) gebogen
zijn.)

de bouten in de schroefdraadgaten aan de uiteinn van de as (44) draaien
en stevig vastzetten. (Let op! De handgreepbuitzen zijn in het bovenste
gedeeltezwaarder dan in het onderste gedeelte. De handgreepbuizen
tot aan een verdere montage in het bovenste gedeelte naar onderen
draaien!)

Stopt u het eind van de rechter voetsteun (28R) op de pedaalkruk (12R) en
schroeft u deze middels de schroeven (24), de ringen (23) en de veerring
(14) op de pedaalkruk (12R) vast.

bindingsbuis (28R) in de rechter handvatbuis (41R) en schroeft u beide
delen middels de schroeven (13), de gebogen ringen (39) en veerringen
(14) vast.

van het apparaat, precies zoals in 1-2 beschreven, monteren.

Nederlands

Schuift u de achterste voetsteunafdekking (25) op de pedaalkrukverbinding
van de voetsteunen (28) en schroeft u deze middels de schroeven (26)
vast.

de verbinding/verschroeving van de voetsteun/verbindingsbuis bijelkaar
en schroeft u deze middels de schroeven (11+26) vast.

van de voetflak (31) met een van de mogelijke montagepositie van de
voetsteunen (28) overeenstemmen (Let op de hoge rand aan de lange
zijde van het voetvlak moet aan de binnenzijde van het frame gericht zijn

M

en van boven in de boorgaten van de voetflak (31) instoppen en van
onderen middels de ringen (32), de veerringen (33) en de stervormige
moeren (34) verschroeven. (Let op! de zo ingestelde posities moeten op
beide zijden altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uithemen
van de sluitschroeven (29) en het verschuiven van de voetvlakken altijd
veranderen)
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Stap 6:
Montage van de handvatbeugel (48) en de Computer (55).

1. Neemt u de computer (55) en steekt u de verbindingskabel (18) in de
achterkant van de computer (55).
2. U schroeft de computer (55) op de computerhouder aan het steunpijp (19)
middels de schroeven (57) vast, zonder de kabel daarbij de beschadigen.
3. Steekt vervolgens de polsslagkabel (50) in de vanzelfsprekende
ontvanger aan de achterzijde van de computer (5) en verbind met de
pulse verbindings kabel (46).
4. De handvatbeugel (48) op de opname van de steunpijp (19) spelden
en met een hand vasthouden. Daarbij worden de schroefbussen van
de opname door de boringen naar de uiteinden van de handvatbeugel @\
gebracht. Plaatz de klemstuk (51) en de onderlegplaatje (39) aan de
schroefbussen en schroef vast met de zelfborgene moer (22).
(Opgelet! De handvatbeugel moet zodanig aangebracht worden, dat deze
in de richting waarin men kijkt gebgen is wanneer men op het toestel
staat en aan het trainen is!) @a
5. Plaatz de steunpijpafdekking (53a+53b) aan de steunpijp (19) en befestig
u met de schroeven (11+26). De polskabel met de kabel doppen voorzien.

Stap 7:
Aansluiting van het nettoestel
1. Steek de stekker van het nettoestel (56) in de desbetreffende bus (63)

op het achterste uiteinden van de bekleding.
2. Steek daarna het nettoestel (56) 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 reserve-
onderdelen 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.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst bij staat
in de laagste positie en houd de vaste stuur vast.

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

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

Gebruik:

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

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

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

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

Afstappen:

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

b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
voet afstappen.

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for CX 6 Art.-No. 9126
Level/RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\A
1 12 20 29 40 53 69 79 92 106 121
2 16 26 38 53 68 88 103 120 138 152
3 20 32 47 66 84 107 125 148 172 186
4 11 23 39 56 79 101 126 150 173 206 219
5 13 27 45 65 92 117 145 175 202 238 254
6 15 31 52 75 105 135 166 202 231 275 289
7 16 35 58 85 118 152 185 226 260 305 332
8 18 39 65 96 131 169 208 249 289 333 375
9 19 42 71 104 144 184 227 272 318 361 408
10 21 46 77 113 157 199 245 295 345 386 442
11 23 50 84 123 170 216 262 318 372 413 480
12 24 53 89 131 183 230 279 342 398 441 512
13 26 56 94 139 196 245 296 365 424 468 548
14 28 60 101 148 209 261 318 389 449 494 585
15 30 64 108 158 222 277 337 415 476 518 620
16 32 68 115 168 235 296 355 439 503 548 658
17 33 72 122 177 248 312 373 463 530 576 694
18 35 76 129 187 261 328 390 484 556 606 727
19 37 79 134 195 274 342 407 507 572 632 763
20 39 83 140 204 287 354 424 528 598 659 790
21 40 87 146 213 300 368 442 551 616 689 812
22 42 91 153 223 313 385 461 574 645 720 840
23 44 95 160 234 326 401 479 598 673 752 872
24 47 101 171 246 340 418 501 625 706 788 908
Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is v6or verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding CX 6
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Wat u dient te weten voordat u begint met de oefenin-
gen

A. Stroomvoorziening

Steek de adapter in het stopcontact en in het toestel, waarna de computer
een toon zal geven. Zet de computer vervolgens in Handbediening (‘Manual
mode’).

B. Selectie van programma’s en waarden ingeven

1. Gebruik de “+” of “-“-toets om de programmamodus te kiezen en druk
vervolgens OP de “E”-toets om uw trainingsmodus te bevestigen.

2. In Handbediening kan u de “+” of “-“ -toetsen gebruiken om de TIJD,
AFSTAND en de CALORIEEN in te geven voor uw training.

3. Druk op de START/STOP toets om uw training te starten.

4. Als u uw doel bereikt heeft, zal de computer een piepsignaal geven en
vervolgens stoppen.—

5. Als u meer dan één doel ingeeft en u zou het volgende doel willen bereiken,
duw dan op de START/STOP toets om door te gaan.

Functies en eigenschappen:

1. START/STOP toets: Hiermee kan u de computer opstarten zonder een
programma te selecteren. TIJD begint automatisch van nul op te tellen.
Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om aan te passen.

2. TIJD (“TIME”): Toont de verlopen trainingstijd in minuten en seconden. Uw
computer zal automatisch beginnen optellen van 0:00 tot 99:59 in intervallen
van één seconde. U kan ook uw computer instellen om af te tellen van een
ingegeven waarde door gebruik te maken van de “+” of “-“ —toetsen. Als u
doorgaat met trainen wanneer de tijd op 0:00 gekomen is, zal de computer
beginnen piepen en zal hij de ingegeven tijdspanne terug weergeven om u
aan te geven dat uw oefening afgerond is.

3. AFSTAND (‘DISTANCE’): Toont de aflegde afstand weer die tijdens elke
oefening werd afgelegd met een maximum van 99.9KM/MILE.

4. RPM: De cadans van uw pedalen.

5. WATT: De hoeveelheid mechanische kracht dat de computer ontvangt
van uw oefening.

6. SNELHEID (‘SPEED’): Geeft de snelheid van uw oefening weer in KM
per uur.

7. CALORIEEN (‘CALORIES’): Uw computer zal de cumulatief verbrande
calorieén schatten op elk moment tijdens uw oefening.

8. HARTSLAG (‘PULSE’): Uw computer geeft tijdens uw oefening uw
hartslag weer in hartslagen per minuut.

9. LEEFTIJD (‘AGE’): Uw computer kan op basis van leeftijd geprogram-
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meerd worden met een bereik van 10 tot 99 jaar. Als u geen leeftijd ingeeft,
is de standaardleeftijd 35 jaar.

10.DOEL-HARTSLAG (‘TARGET PULSE’): De hartslag dat u zou moeten
aanhouden heet uw ‘Doel-Hartslag’ in hartslagen per minuut.

11. HARTSLAGHERSTEL (‘PULSE RECOVERY’): Tijdens de startfase, houdt
u uw handen op de handvaten of houdt u de borstzender aan en drukt u
op de TEST-toets. Alle functieweergaven zullen stoppen behalve de “TIJD”.
“TIJD” zal beginnen tellen van 00:60 - 00:59 - - tot 00:00. Wanneer 00:00
bereikt is, zal de computer uw hartslagherstel beginnen weergeven met een
gradatie van F1.0 tot F6.0.

1.0 betekent OPPERBEST

1.0 < F < 2.0 betekent EXCELLENT

2.0 <F <2.9 betekent GOED

3.0 < F < 3.9 betekent REDELIJK

4.0 <F <5.9 betekent ONDER HET GEMIDDELDE
6.0 betekent SLECHT

Merk op: als er geen signaal wordt ingegeven, zal de computer “P” weer-
geven in het “PULSE”-raampje. Als de computer “ERR” weergeeft in het
boodschappenraampje, druk dan a.u.b. opnieuw op de TEST-toets en let er
op of u de handvaten goed vasthoudt of dat de borstzender goed vastzit.

Toetsenfuncties:

Er zijn zes toetsen en hun functies zijnde volgende:

1. START/STOP toets:

a. Quick Start toetsfunctie: Daarmee start u de computer zonder een pro-
gramma te kiezen. Hierbij is enkel manuele bediening en oefening mogelijk.
Tijd begint automatisch op te tellen van nul

b. Druk tijdens de oefening op deze toets om de oefening te STOPPEN.
c. Druk tijdens de STOP modus op deze toets om de oefening te STAR-
TEN.

2. “+” -toets:

a. Druk op deze toets om de weerstand te verhogen tijdens de training-
modus.

b. Tijdens het ingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verhogen van
Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
3. “-¥ -toets:

a Druk op deze toets om de weerstand te verlagen tijdens de trainingmo-
dus.

b. Tijdens het ingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verlagen van
Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
4, “E” -toets:

a. Tijdens het ingeven drukt u op deze toets om de huidige ingegeven data
te aanvaarden.

b. Door deze toets tijdens de stopmodus langer dan twee seconden in te
drukken, kan de gebruiker al de ingegeven waarden wissen.

c. Tijdens het instellen van de klok, wordt de ingestelde tijd in uren en
minuten ingegeven.

5. ‘BODY FAT’-toets:

Druk op deze toets om uw LENGTE, GEWICHT, GESLACHT en LEEFTIJD
in de te geven zodat uw lichaamsvet-ratio kan berekend worden.

6. TEST -toets:

Druk op deze toets om de hartslagherstel-functie te activeren.

Invoeren van Programma’s en Werking:

Manueel Programmeren (‘Manual Program’): ‘Manual’

P1 is een manueel programma. De gebruiker kan beginnen trainen door op
de START/STOP toets te drukken. Het niveau van weerstandverlies is 5. De
gebruiker kan trainen op om het even welk weerstandsniveau (Veranderen
door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor om het even welke afstand,
calorieverbranding en afstand.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het MANUEELprogramma (P1) te
selecteren.

2. Druk op de “E” -toets om gebruik van het MANUEELprogramma te
bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-* -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Voorgeprogrammeerde programma’s: Trappen, Heuvel, Rollend, Vallei,
Vetverbranding, Helling, Berg, Intervallen, Random, Plateau, Fartlek,
Rotsen Programma



PROGRAMMA'S 2 tot 13 zijn bovengenoemde voorgeprogrammeerde
programma’s. Gebruikers kunnen training in om het even welk ingesteld
weerstandsniveau (Veranderen door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor
om het even welke tijd, calorieverbranding en afstand.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om één van de programma’s te selecte-
ren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma te bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk de
“E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Programma’s voor Gebruikersinstellingen: Gebruiker 1, Gebruiker 2,
Gebruiker 3 en Gebruiker 4

Programma’s 14 tot 17 zijn de programma’s voor de gebruikersinstellingen.
Het staat de gebruikers vrij om waarden in te stellen van TIJD, AFSTAND,
CALORIEEN en het WEERSTANDSNIVEAU in 10 kolommen. De waarden
en profielen zullen in het geheugen opgeslagen worden na het ingeven.
Gebruikers kunnen ook het inladen in elke kolom veranderen met de “+”
of “-“ -toetsen en ze zullen niet het weerstandsniveau in het geheugen
veranderen.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het GEBRUIKERS (‘USER’) programma
van P14 tot P17 te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. Kolom 1 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen
om uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om
de eerste kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen. Wanneer
er niets wordt ingegeven, zal de computer ‘load’ 1 kiezen.

4. Kolom 2 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen om
uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om de
tweede kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen.

5. Volg bovenstaande beschrijvingen 5 en 6 om uw persoonlijke
trainingsprogramma’s af te sluiten. Druk op de “E”-toets om uw gewenste
trainingsprofiel te bevestigen.

6. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

7. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

8. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.
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Hartslag Controle (‘H.R.C.’) Programma: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75%
H.R.C., 85% H.R.C., Doel H.R.C.

Programma’s 18 tot 22 zijn de Hartslag Controle Programma’s en Programma
22 is het Doel Hartslag (‘Target H.R.’) Controleprogramma.

Bij Programma 18 is de 55% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 55%

Bij Programma 19 is de 65% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 65%

Bij Programma 20 is de 75% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 75%

Bij Programma 21 is de 85% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 85%

Bij Programma 22 is de Target H.R.C. -

- Training op uw doel-hartslagwaarde.

Gebruikers kunnen trainen volgens het gewenste Hartslag Programma door
LEEFTIJD, TIJD, AFSTAND, CALORIEEN of DOELHARTSLAG in te geven.
Bij deze programma’s zal de computer het weerstandsniveau aanpassen
volgens de gedetecteerde hartslag. Bijvoorbeeld: het weerstandsniveau zal
verhogen na elke 20 seconden waarbij de gedetecteerde hartslag onder de
DOELHARTSLAG ligt.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Hartslag Controle Programma
(‘H.R.C. Program’) van P18 tot P22 te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De LEEFTIJD (‘AGE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot
P21 en u kan de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven.
Indien geen leeftijd wordt ingegeven, is de standaardleeftijd 35 jaar.

4. Bij programma 22, zal de DOELHARTSLAG beginnen knipperen en kan u
de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw DOELHARTSLAG in te geven tussen
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120 en 180. Indien geen doelhartslag wordt ingegeven, is de standaard-
DOELHARTSLAG 120.

5. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

6. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

7. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ _toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk op
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

8. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse handgreep is telkens een metalen contactplaat, de
voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 50 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 hand-
pulsmeting komen.

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

2. Cardiopolsslagmeting:

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

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels,
waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt.

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden (bijvoorbeeld: ze dragen een borstgordel en leggen gelijktijdig hun
handen op de handpulsvoelers) heeft de handpulsmeting voorrang.

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

Watt Controle Programma: Watt Control

Programma 23 is een Snelheid-onafhankelijk programma. Druk op de
“E”-toets om de waarden DOELWATT, TIJD, AFSTAND en CALORIEEN in
te geven. Tijdens deze oefening is de weerstand niet te veranderen. Bij-
voorbeeld: het weerstandsniveau kan verhogen wanneer het tempo te laag
is. Zo kan het weerstandsniveau verlagen wanneer het tempo te hoog is.
Bijgevolg zal de berekende WATT waarde dicht bij de door de gebruikers
ingegeven DOELWATT liggen.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Watt Controle Programma (P23)
te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De TIUD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-* -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E”
-toets om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De WATT zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-“ -toetsen gebruiken
om uw WATTwaarde in te geven. Druk op de “E” -toets om uw gewenste
WATT-waarde te bevestigen. Indien geen wattwaarde wordt ingegeven,
wordt 100 als standaard genomen.

6. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

7. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

MERK OP: 1. WATT = OMWENTELKRACHT of KOPPELING (KGM) * TPM
*1.03

2. In dit programma zal de WATTwaarde constant gehouden worden. Dat
betekent dat als u snel trapt, het weerstandniveau zal dalen en dat als u
traag trapt het weerstandniveau zal stijgen. Probeer steeds dezelfde watt-
waarde aan te houden.

Lichaamsvet Programma: Body Fat

Programma 24 is een speciaal ontworpen programma om de vetratio van
het lichaam van de gebruiker te berekenen en om een specifiek belastings-
programma voor de gebruiker aan te bieden. Er zijn drie lichaamstypes
opgedeeld volgens het berekende VET%.

Typel: LICHAAMSVET % > 27

Type2: 27 > LICHAAMSVET % > 20

Type3: LICHAAMSVET % < 20
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De computer zal de testresultaten tonen van het VETPERCENTAGE, de
BMI en de BMR.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het LICHAAMSVET Programma (P24)
te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De LENGTE (‘HEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“
-toetsen gebruiken om uw HOOGTE in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw LENGTE te bevestigen. Indien geen lengte wordt ingegeven, wordt
170cm als standaard genomen.

4. Het GEWICHT (‘WEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“
-toetsen gebruiken om uw GEWICHT in te geven. Druk op de “E” -toets om
uw GEWICHT te bevestigen. Indien geen gewicht wordt ingegeven, wordt
70kg als standaard genomen.

5. Het GESLACHT (‘GENDER’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-“ -toetsen gebruiken om uw GESLACHT in te geven. Nummer wil zeggen
dat u een man bent en nummer 0 betekent dat u een vrouw bent; ber 1
means man and number 0 means female. Druk op de “E” -toets om uw
GESLACHT te bevestigen. Indien geen geslacht wordt ingegeven, wordt 1
(MAN) als standaard genomen.

6. De LEEFTIJD (‘AGE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot P21
en u kan de “+” of “-* -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven. Indien
geen leeftijd wordt ingegeven, wordt 35 als standaard genomen.

7. Druk op de START/STOP toets om het meten van het lichaamsvet te laten
aanvatten. Als het berichtraampje “E” weergeeft, let er dan op of uw handen
de grepen goed vast hebben of dat de borstriem goed tegen uw lichaam
aanzit. Druk dan nog eens op de START/STOP toets om het meten van het
lichaamsvet te laten aanvatten.

8. Na de meting zal de computer de waarden van BMR, BMI en het VET-
PERCENTAGE op het LCDscherm weergeven. Daarna verschijnt ook uw
persoonlijk oefenprofiel voor uw type lichaam.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Bedieningshandleiding:

1. Slaapstand (‘Sleep Mode’):

De computer zal in slaapstand gaan wanneer er geen signaal wordt onvangen
en wanneer er geen toetsen worden ingedrukt gedurende 4 minuten. U kan
op om het even welk toets drukken om de computer terug in waakstand
te zetten.

2. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

3. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’): Uw
BMR staat voor het aantal calorieén dat uw lichaam nodig heeft om te
functioneren. Dit staat niet voor elke activiteit, maar het gaat over het energie
die nodig is om een hartslag te hebben, te ademenen en voor een normale
lichaamstemperatuur. Het wordt gemeten bij een lichaam in rust, niet in
slaap en bij kamertemperatuur.

Foutmelding:

E1 (FOUT of ‘ERROR’ 1):

Normale toestand: Tijdens training, wanneer de monitor geen telsignaal
heeft kunnen ontvangen van de motor gedurende vier seconden, en dit zich
tijdens 3 opeenvolgende controles heeft voorgedaan, zal het LCDscherm
E1 aangeven.

Stroomonderbreking: De motor zal automatisch naar nul gaan wanneer
het signaal van de motor niet kan gedetecteerd worden gedurende 4 se-
conden, dan zal de aanvoer van de motor onmiddellijk worden afgesneden
en zal E1 op het LCDscherm worden weergegeven. Al de andere digitale en
functiesignalen vallen weg en de outputsignalen vervallen ook.

E2 (FOUT of ‘ERROR’ 2): Wanneer de monitor de data uit het geheugen
heeft gelezen, wanneer de identificatiecode onjuist is of wanneer het ge-
heugen storing oploopt door een stroomonderbreking, dan zal de monitor
E2 weergeven wanneer er terug stroom is.

E3 (FOUT of ‘ERROR’ 3): Na 4 seconden bij de start modus, detecteert de
computer dat de falende motor niet het nulpunt heeft verlaten. Dan zal het
LCDscherm E3 weergeven.

Technische gegevens van de stroomadapter
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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PROGRAMMA 3
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PROGRAMMA’S VOOR GEBRUKERSINSTELLINGEN
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PROGRAMMA 22

ZIEL H.R.C.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en
achterste zijde en de as van de greep buizen. Bedek de apparaat om
het te beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.

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.

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

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

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- Pols stekker niet | Steek de connector van de
gindicatie in het steekcon- afzonderlijke puls kabel in de jui-
tact. ste aansluiting op de computer.
Geen hartsla- Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-

tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B A R

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je

handen. 2 x 20sec

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

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

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

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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0630p copepxaHUA

1. BaxHble pekomMeHaauun n ykasaHua

no 6e3onacHocTu ctp. 64
2. O630p OTAENbLHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudwmkauma cTp. 65 - 67
4. PykoBoAcTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNCTPaLmnAMU cTp. 68 - 70
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA ctp. 71 - 77
6. YwucTka, VicnpasneHve Henonagok, YnpaxxHeHua cTp. 78
7. PykoBOACTBO MO TPEHWPOBKam cTp. 79

YBaxaemble nokKynaTtenbHULbI U I'IOKyI'IaTeJ'IVI!

MosppaBnAem Bac ¢ NoKynkon TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa ANnA AOMAaLIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U Xernaem Bam cambIx NPUATHBLIX BNeYaTneHun.
CnepyiTe, noxanymncra, yKkazaHMAM 1 UHCTPYKLMAM Hallero pyKoBoACTBa
Mo MOHTaXy U 3KCryaTaumm.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-H1byab BOnpockl, To Bbl MoxeTe B moboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTtbCA K HaM.

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

Ba)kHble pekomeHAaunu 1 yKasaHusA
no 6e3o0nacHoOCTH

Hawmwm n3aenva npuHUMnuanbHo noaBepraTcA UCTbITAaHUAM CO CTOPOHBI
TbV-GS 1 TeM cambIM 0TBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAAPTY
6e3onacHocTn. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbBIE HUXE NPUHLMIMANBHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLMEN M UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxepy
[eTanu, KoTopble NPUNOXeHbl AN1A MOHTaXa TpeHaxkepa 1 ykasaHbl B
cneumndmkaumn. lNMepen NpoBeAeHNEM MOHTaXa NPOBEPUTb KOMMNIEKTHOCTb
MOCTaBKW Ha OCHOBaHWUW HaKNaAHOW M KOMMNEKTHOCTb

COAEPXKMMOTO KapTOHHOW KOPOBKM-YMNakoBKY Ha OCHOBaHMM CrieLmuKaumm,
NpyBEeAEHHON B PyKOBOACTBE MO MOHTaXY U dKCMyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM MCMONL30BAHUEM U Yepe3 perynApHbie MPOMEXYTKU
BpeMeHu (npvMepHo 4vepes3 kaxable 50 HYacbl paboTbl) repMeTU4HOCTb
BCEX BMHTOB, raek v Apyrux nNpoBepbTe COeAMHEHWA W Basbl JOCTyNa u
CycTaBbl C HEKOTOPbIMU NEYNTb CMa3Ky Tak, 4To 6e3onacHaA COCTOAHNEe
obopynoBaHua obecrnevmBaeTcs.

OcobeHHO NPoBepUTL CEAN0 U PErynMpPoBKY PynA Ha repMeTUHHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxKxep B CyXOM, POBHOM MECTe U NMPefoXpaHnTb ero oT
Bnaru u cblpoct. CKOMNeHcnpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLUECTBIAEMbIX Ha MOny, U NpeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, OCTUPYEMbIX AeTanein TpeHaxepa, ecii OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNIoYMTb KOHTaKT C B/1aror 1 CbipoCThiO.

4. Ecnv cnegyeT 3alMTUTb MeCTO pa3MeLLeHua TpeHaxkepa B 0COGEHHOCTM
OT NpPOoAaBNMBaHUA, 3arpA3HEHUIA N TOMY NOLOGHOrO, MOASIOXKUTL MOA
TPEHaXep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MPOKNAAKY (Hanpumep, Pe3yHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANUTY WA T. 1N.).

5. [Mepen TPeHNPOBKOW yaanuTb BCe NpeaMeTbl B paanyce 2 MeTpoB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA OYMCTKM TpeHaxepa Hefb3A Mofib30BaTbCA arpecCUBHbLIMM
OYUCTHLIMW CPEACTBaMM, a ANIA MOHTaXa U BO3MOXHOIO pemMoHTa
CMOMb30BaTh TOMbKO MOCTABMEHHbI BMECTE C HAM WX MOAXOAALMIA
COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.

YpanuTe ¢ TpeHaxkepa crieibl nota cpasy Xe Mnocfie OKOHYaHuA
TPEHUPOBKM.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepae4HON YacTOTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HEeTOYHBbI. [oBbILLEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEHNYECKOMY
MOBPEXAEHMIO UMK BeAyT K cMepTu. HekBanduumpoBaHHanA 1 YpesmepHasn
TPEeHMPOBKA MOXET MPUYUHUTL

Bpe/ 340poBbI0. [103TOMY Nepea Tem, Kak NpucTynarh K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM BpavoM. OH
MOXET OnpefenuTb, KaknuM MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTE TPEHVMPOBKN 1 T. A.) paspeluaeTcA noaseprarbea,
M AaTb TOYHYIO MHOpMaUUIO O NPaBUNbHOM MOMOXEHUU Tena BO
BPEMA TPEHVMPOBKU, O LENAX TPEHWPOBKM 1 O nuTaHun. 3anpeljaeTcA
TpeHnpoBaTbCA Nocne obunbHOM eabl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, Koraa oH paboTtaeTr
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMb30BaTb TOMBKO OPUTMHANbHbIE
3anacHble Yact. BHUMAHME: Ecnv 4acTu npy ©cnonb3oBaHum yCTponcTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO rOPAYY OHM 3aMEHAIOT ee BbINM CPOYHbI Y OHM eLle
He rapaHTUpYIOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp noka 3To
B COCTOAHMM ObININ MOMELLEHBbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTtanu, creiuTb 3a NpaBUfibHbIM
MOSOXKEHNEM WU, COOTB., yHUTbIBATH MOMEYEHHYIO MAKCUMarbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecneumBaTb Haanexatlyto oMKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NOMOXeHUs.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOTO TO TPEeHaXXepom MOXeT
nonb30BaTbCA TOMbKO OAUH YerioBeK. Bpema TpeHMpOBKY He AOMKHO 6bino
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6x0AMMO HOCWUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay v 0byBb, KOTOpblE
MOAXOAAT ANA 0340POBUTENBHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIMKHa Takou, 4Tobbl NO cBOe hopme (Hanpumep, ANVMHE) OHa He Morfa
3auenuTbCcA BO BpeMA TPeHMpoBku. CrneayeT noabuparts TPEHNPOBOYHYIO
06yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TPeHaxepy, obecneymsBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOTI U UMeeT HeCKOJIb3ALLYHO MoAoLuBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT ronloBOKPY>KeHWe, TOLHOTa, 60511 B rpyan
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY U 06paTtuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpadYy.

13. CneayeT NpuHUMNNANbHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAapPALbl - He
UrPYLLKW.

[MoaTomy mx paspeliaeTcA UCNONb30OBaTb TONbKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHvem n nuuamu, KoTopble pacrnonaraloT COOTBETCTBYIOLLEN
MH(OpMaLmen n KOTopble NPOLLAN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. Takvm nuuam Kak oeTu, MHBanuAbl U NIOAM C yBeYbfAMU crieayeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM ELLe OAHOIO YenoBeka,
KOTOpPbIA MOXET OKa3aTb MOMOLWb M AaTb PYKOBOAALUME yKa3aHuA.
McknounTb BO3MOXXHOCTb UCTONb30BaHUA TpeHaxkepa AeTbMu 63 Haa3opa,
NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CneamnTb 3a Tem, 4TOObI TPEHWPYIOLIMECA U ApYyrue nuua HUKorga He
nonajanv KakMmu-nmbo 4acTAMM CBOEro Teflia B 30HY elle ABWKYLUMXCA
netanemn unm 4Tobbl OHU HE HAXOAUSIUCH TaM.

16. 2B koHLie cpoka cry>k6bl 3TOT MPOAYKT He AOKEH ObITb yTUNN3NPOBaH
B IOMALLHNE OTXOAbl, @ AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MNCMONb30BAHHbIX 3MIEKTPUYECKNX U INIEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUMM MO dKchyaraummn mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuanbl MoryT 6bITb CHOBa MCMONb30BaHbI COMNacHO MapKUPOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWW, BTOPUYHOW NnepepaboTke unun Apyrux
hopmax BTOPMHHOrO MCMOMb30BaHWA CTapbix Npubopos Bbl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3aLUMTy OKpy>KatoLLen cpebl.

MoxxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHalIbHOM yrnpasneHuy aapec 6nmsnexatiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUM3aunm.

17. YuutbiBaA Tpe6OBaHVIF| oKonoruu, He yoanAaTb yl'laKOBO‘-IHbIVl mMartepuan,
nspacxogoBaHHbIe 6aTape|7|K|/| n aetanu TpeHaxepa BmecTte C 6bITOBbIMU
oTXo4amu, a KnacCTb UX B NpenyCcMOTpPeHHble AnA 3Toro KOHTeVIHepr-
CﬁOpHMKM nnu caaBaThb UX B COOTBETCTBYOLME MYHKTbI cGopa YTUNbCbIPbA.

18 [1nA 3aBNCUMOI OT CKOPOCTU TPEHVNPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO M JOCTUIHYyTaA MOLHOCTb ByaeT 3aBuceTb OT
LIaroBoW CKOPOCTY neaaneit. nA He3aBUCUMOI OT CKOPOCTW TPEHUPOBKM
nonb3oBaTesib MOXET CaM 3a4aTb Ha KOMMNbIOTEpE XeNaeMblii nokasaresnb
B BaTTax W NPOBOAWUTb HE3aBUCUMYIO OT CKOPOCTU TPEHWPOBKY NpM
paBHON MOLHOCTM. TOPMO3HaAA cucTema aBTOMaTUYEeCKW yCTaHaBnuBaeT
COMPOTUBIIEHUE K LLIAroBOMY NEPELBUKEHMIO, YTOObI AOCTUIHYTb 3a4aHHbINA
rokasaTesib B BaTTax.

19. TpeHakep 060pynoBaH 24-CTyneH4YaTbiM peryaaTopoM CONPOTUBIEHNA,
obecrneymBaloLlLMM YMEHbLUEHNE UMK, COOTB., YBENIMYEHNE TOPMO3HOro
COMPOTMBIIEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO Bpems TPeHUpPOoBKW. [Npu
3TOM Ha)kaTuem Knasuwu ( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIo
COMPOTUBEHNA, & TEM CaMbIM U HAarpy3K1 BO BPEMA TPEHNPOBKK. HaxkaTvem
KnaBuwu (+) NPMBOAMUT K YBENNYEHMIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIIEHNA, & TEM
cambIM U Harpy3ku BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

20. TpeHaxep npoLlen UChblTaHUA U cepTUUKaumio CornacHo Hopme
EN 957 -1+9 H/A. JonycTumaa makcumMasibHaA Harpy3ka (= Bec Tena)
yctaHoBneHa B 150 kr. Knaccudukauma H/A ykasbiBaeT Ha TO, YTO 3TOT
TpeHaxep npefHa3HavyeH ANA UCMONb30BaHWA TOMbKO B AOMaLIHUX
yCrnoBuMAX 1 060pyaoBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKON TOYHOCTbIO MHANKALUA
nokasarenew B BatTax. [Jonycku: +5W go 50W n +10% ot 50W. KomnstoTep
npoLuen ucnblTaHua u ceptTudumkaumio cornacHo Hopme EN 957-1 /-9 H/ A
n EMC Directive 2004/108/EC.



> o DuTHecc-TecT
Cneundukauma - Cnmcok 3anacHbix 4acTen o MakcumanbHblit Bec nonbaosatens 150 kr
CX 6 Ne 3aka3sa 9126(C) _
TexHnyeckme xapakTepucTuku 1o cocTosHmio Ha 01.10.2014 labapuTHble pasmepsI: pubr. [1 138 x LLI 65 x B 158 cm

ApromeTp knacca HA / EN 957-1/ 9 ¢ BbICOKOM TOYHOCTbIO MHANKALMM Bec npoaykTa: 52 kr
O6y4enve nnowaap: He MeHee 3,5 M 2

e MarnHuTtHas cuctema Harpy>xeHua
o VHHepumoHHaA macca 12 kr
o OMeKTPOHHAA Pery/IMPOBKA HATPY3KY C NyITbTa KOMMIOTEPA CHAB ynakoBKy, NpoBepbTE MO CMUCKY, BCe NN AeTanun Ha mecTe.
o 11 BCTPOEHHbIX MPOrpaMM TPEHUPOBKM Ecnn Bce B nopAgke, TO MOXHO HadMHaTb c60pKy. Ecnn kakow-
e 5MynbCo3aBUCMMBIX MIPOTpamM ; HMbyAb arperaTt He B NOpAAKE UM OTCYTCTBYeT, obpallaitech K
o 5 rporpamMmbl py4HON YCTaHOBKM, 24 YPOBHEN Harpy3ku .
o 1 nporpamma 13mepeHnA NPOLIEHTHOMO COAEKaHA Xpa Ham.
o 1 HesaBuCYMan OT CKOPOCTU BPALLEHWA Mporpamma (perynupoBka ConpoTUBNEHNA: .
40-400 BT ¢ warom 10 BT) Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
o VI3mepeHvie nynbca aarymkamu Ha pyKOATKax Friedrichstr. 55
e [OKpPbITblE Teq)J'IOHOM NOALUMHUKA
. KOMI'IeHcaTOpr HepPOBHOCTW nona 42551 Velbert
o TPaHCNOPTUPOBOHHBIE PONAKM Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
° EHOK MATaHIA y B Back Licht LCD Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e /-OKOLLUEYHbIN KOMMbKOTEP C NMOACBETKOM AMCneA biue back Lig C _ P . o
OAHOBpeMeHHOVI MH,ElMKaLlMeIZ CnefyroLlmx napameTpoB: BPeMA, CKOPOCTb, e-mail: In.fO @ ChrIStOpelt SpOl’t.Com
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° MSBeLLleHVIe 0 NpeBblLLIeHMN 3a4aHHbIX NapameTpoB

Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKMU WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-9126-10-SI
2 MepenHAA HoXKa 1 1 33-9128-11-SI
3 3agHAA HOXKa 1 1 33-9128-12-SI
4L Konnayku HoXXeK ¢ TpPaHCMOPTUPOBOYHbIMU PONTUKaMK crieBa 1 2 36-9107-29-BT
4R Konna4ku HoXeK C TPaHCMOPTUPOBOYHbIMM PONIUKaMU cripaBa 1 2 36-9107-30-BT
5 Konna4yok HOXKwu 2 3 36-9107-33-BT
6 KpenexxHbi 6ont M10x57 4 1,243 39-10026
7 MoaknapHaA wanba 10//20 5 6+96 39-10206-CR
8 Mpy>xuHALEee KONbLO ana M10 4 6 39-9995-CR
9 MyxanA ranka M10 4 6 39-10021
10 BonT anA yctaHOBKMU YPOBHA 2 & 36-9805-24-BT
1 BonTt 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Pbiyar neganu 2 79 33-9128-13-SI
13 Bont M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Mpy>XuHsALlee KonbLo anAa M8 18 13, 24+66 39-9864-VC
15 MopknapHaA wanba 8//16 13 13, 21, 24+66 39-10018-CR
16 F'HyTaA noaknapHan wanba 8//20 2 13 39-9966-CR
17 KOHTponbHbIf Kabenb 1 18+70 36-9126-54-BT
18 CoeavHUTENbHbIN Kabenb 1 18+55 36-9126-55-BT
19 OnopHan Tpy6a 1 1 33-9128-14-SI
20 MnacTmaccoBbIA NOAWMNNHUK 8 38+84 36-9128-57-BT
21 Bont M8x50 2 28+84 39-9811
22 CaMOKOHTpALanACcA ramka M8 5 19, 21+83 39-9918-CR
23 MopaknapHaA wanba 8//30 4 24 39-10180
24 BonTt M8x25 6 12, 36, 44 39-9809
25 3agHuii Konnayek HOXXHOrO pblyara 2 28 36-9128-58-BT
26 Bont M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 MnacTmaccoBbIi NOAWMUMHUK 4 28 36-9128-59-BT
28L Pbluar Horu cnesa 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Pblyar Horu cnpaBa 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 BonT M6x50 4 31 39-10450
30 Moaknago4yHaA nnacTuHa 4 31 36-9128-60-BT
31 ®dukcaTop cTonbl crieBa 2 28 36-9128-61-BT
32 MopknaaHaA wanba 6//16 8 29, 90+101 39-10013-VC
33 Mpy>XuHALLee KonbLo anAa M6 1 29, 75+101 39-9865-SW
34 F'pubkoBan raka Mé 4 39 36-9925521-BT
35L MepeaHuin Konna4yek HOXXHOMO pblyara feBbIi 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R MepeaHuUit Konnavyek HOXXHOMO pblyara npasbii 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Bont 2 28+38 36-9128-64-BT
37 FHyTaA nogknapgHan wanba 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 CoeauHuTenbHaA Tpy6a 2 28+41 33-9128-17-SI
39 FHyTaA noaknapHan wanba 8//19 6 13+19 39-9966-CR
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HaumeHoBaHue

Koxyx

PykoATka cneBa

PykofATKa cnpaBa
MnacTmaccoBblil NOAWMUNHUK
MnacTmaccoBblil NOAWMMNHUK
Ocb nopyyHen

O60no4yKka pyKOATKHU

Bnok usmepurtena nynbca
Kab6enbHana 3awura
MopyyeHb

O6ono4Ka nopy4Ha

Mynbc kabenbHyto CBA3b
KpenneHue nopy4Ha
3arnywka

Ko>xyx onopHow Tpy6bl a
Koxkyx onopHoi Tpy6bl b
Ha6anpawHuk

Komnblotep

Bnok nutaHuAa

Bont

O6uwuBka cnesa

O6wwuBKa cnpasa

OceBoW ranka

Kpyrnaa o6wuBka

BonTt

Bbont

Mutatowmn kabenb ¢ rHe3gom
CTonopHoe KonbLo
MoawunnHuk

BonTt

KpenneHue XomyT marHura
YeTbipexrpaHHana 3arnyiuka
OBanbHbie 3arnywKu
CepBogBuratesnb
CTonopHoe KoJbLo
MogwunnHuk

HataxkHaa npy>xuHa
Harta)xHon xomyT

Bont

Mpome)xyToyHoe Teno
FHyTaA nogknagHas wanba
LLlai6a kpuBowwMna

Ocb watyHa

MoaknapHaA wanba
CaMOKOHTpALWAanAcA ranka
MokpbiTne OcHOBHaA pama
Bont

KpenneHue HOXXHOrO pblyara
KaHnaTtHan tAra

KaHaTHana TAra

MnacTmaccoBble noagknagHan wanba

XomyT marHuTta

farika

BonTt

OceBoli ramka

CTOMOpPHOE KONbLIO

FHyTaA noaknapHanA wanba
MoawunnHuk

WHepunoHHaA macca

Pa3mepbl B MM

6V=DC/1A

M10 1.25

4.2x25
4.2x10

c20

6904Z
M8x15

Cc17

6203-RS

M6x16

21//27

M6

M8x50

M6
M6x60
M10x1.0
C12
13x16
6001Z
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MoHTupyetca Ha Ne

38

38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
17+58L
79
1+79
67
1+88
1

1

1

74

74

74

1

79
101
79

79

78

78
75+90

88
28
70+88
88
90
67
90
88
96
96
96
95
96

ET-Ne

36-9126-09-BT
33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-S|
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9126-53-BT
36-9107-22-BT
39-9903-SW
36-9126-51-BT
36-9126-52-BT
39-9820-SI
36-9126-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9107-66-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
39-9911
33-9107-12-SI
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
36-9107-57-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
39-10120-SW
36-9107-65-BT
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
39-9811-CR
33-9128-24-SI
36-9126-56-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9126-11-SI
39-9861
39-10141
39-9820
36-9805-36-BT
36-9126-57-BT
36-9214-30-BT
33-9126-12-SI
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ET-Ne

33-9126-13-SI
36-9126-58-BT
36-9126-59-BT
36-9128-82-BT
36-9126-60-BT
39-10120
36-9128-85-BT
39-10000
36-9128-86-BT
36-9126-61-BT




PykoBoACTBO NO MOHTaXy

MoxanyicTa, BbIHbTE BCE OTAeNbHbIe YacTU U3 KOPOGKM U NpoBepLTe UX
Ha KOMMMEKTHOCTb B COOTBETCTBMMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHUMaHue, YTO HEKOTOpble YacTu NpeaBapUTeNbHO CMOHTUPOBAHbI.
Bpems yctaHoBKU 45-60MUH.

LWar 1:

MoHTa)x nepeaHen HOXXHOWU Tpy6bl (2+3) Ha OCHOBHOW pame

(1).

1. BnoxuTe nepegHo 1 3aJHIO HOXKY (2+3) B Kpennexue
OCHOBHOM pambl (1) Takum o6pa3om, 4TOObI OTBEpCTUA @\
pacrnionaranuce Apyr Hag, ApYroMm.

BHumaHue! TpaHcrnopTHble ponvMku  (4) BCTPOEHHble B
nepenHen HoXKe AOMKHbI CMOTPEeTh Bnepes (C TOYKM 3peHuA
TPEHVIPYIOLLEro Ha TPEHaXKepe)

2. Beegute 6o0nTbl (6) 4Yepe3 OTBepCTMA M HadeHbTe Ha
KOHUbI 6ONMTOB MO OA4HOW MoA-KnagHon wawnbe (7), no
NPY>XMHHOMY KOMbLy (8) 1 raike (9) 1 NPOYHO 3aTAHUTE
3TO COedVHeHMe.

LWar 2:
MoHTa)x onopHoun Tpybbl (19) Ha oOCHOBHOW pame
(1) v noacoeauHeHue Kabena cepsomotopa (17) ¢
coeaAuHUTESNIbHbIM Kabesnem (18).

1. MNpoBeonTe  HWXKHIOK  YacTb  OMopHOW  Tpybbl  (19)
COOTBETCTBYIOLIEMY KPEMMEHMIO OCHOBHOM pambl (1) u
coeavHuTe KOMMbOTEPHbIN Kabenb (17+18). TNocne uyero
onopHyto Tpyby (19) coeneHuTb ¢ OCHOBHOM pamon (1) npu
3TOM Heo6xoaMMO nsbexxaTtb nepexumaHve kabensa

2. MNpuBeHTUTE oOnopHyw Tpyby (19) Ha ocHoBHyto pamy (1)
npv nomowwm 6onTtoB (13) HageB NpPy>XMHHOE Konbuo (146) u
noaknagHyto wanby (15+16)
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LWar 3:
MoHTa)k pbiyara npasoro (41R) u pbiyaro nesoro (41L) n ocu
(44) Ha

onopHoi Tpy6e (19).
1.
2.

LWar 4:
MoHTaXk HOXKHbIX pbl4aros (28) ¢ coeaeHUTeNbHOW Tpy6oii (38)
Ha py4Hble pbiyaru (41) u KpenneHua nepanein (12)

1.

LWar 5:
MoHTa)X nepegHUX U 3afHUX KOJINA4YKOB HOXXHOroO pblyara
(25+35) 1 HOXXHbIX pblyarax (31) Ha HOXXHbIX pblyarax (28).

1.

2.

. Ha BWHTbI (13) HapgeTb No0 0AHOMY NMPY>XXMHHOMY KombLy (14) u

. BpoeHbTe coeneHnTensHyto Tpyby (38R) 1 npaBbiin py4YHON pblyar

. MoHTa)k NeBoro HOXXHOro pbivara (28L) NPon3BeCTU TakXKe Kak

. ®ukcatop cTonbl (31) HANOXWUTbL HA HOXHOW pblYar (28) Tak

. bonT (29) c nnactuHou (30) BBECTM B 0TBEpPCTME Ha (31) M CHU3bI

Ocb (44) BBECTU B NpMBapeHHyto Tpyby Ha onopHow Tpy6be (19).
OpeTb Ha OCb € NpaBo CTOPOHbI pbidar (41R) 1 ¢ NeBoV CTOPOHbI
polyar (41L). (BHumaHwne! Pbiqarn MOHTUPYIOTCA Tak 4TOObI
BEPXHME YacCTu pacxoannmcb OT OMOPHOM TPy6bl (19).

opHown wanbe (23+37) n BKpYTUTb NX B pe3bb0BOE OTBEpCTUE
Haxo4AWMECA COOTBETCTBEHO Ha 060MX KOHLax ocu (44) un
CWMNBbHO 3aTAHYTh.
(BHumaHue! Pbiyarn B BepxHen 4acTu TAXenee noatomy Ao
NPOAOIMKEHNA MOHTaXKa BO n3bexxaHun HeynobCcTB NOBEPHYTb
BEPXHIOK YaCTb BHU3.)

HapeHTe KoHew npaBoro HOXXHOro pbidara (28R) Ha KpennexHve
nepanu (12R) n 3akpennTe ero Ha Hewn Npu NoOMoLUM BUHTA (24),
wawnbbl (23) 1 NPy>XMHHOW Wwanbbl (14)

(41R) n 3akpyTuTE X BUHTOM (13) HageB BOrHyTYyto Wanby (39)
1 NPY>XUHHYO Wwanby (14).

OMUCaHO B NMyHKTE 1.-2. TONbKO C Y4€TOM JIEBOW CTOPOHbI.

HapeHbTe 3a4HWIn Konnavek HOXXHOTO pblyara (25) Ha KpenneHue
neganeu (28) u NpukpyTUTE MX NpY NOMOLLUM BUHTA (26).
HapeHbTe nesyto 1 npasyto YacTb konnadka (35L+35R) Bnepean
Ha CoeAVHEeHMEe HOXHOrO pblyara U CoOeAeHUTENbHOW Tpybbl U
NPUKPYTUTE Npn nomoLy BuHTa (11+26).

4YTOObI COBNaAany MOHTaXHble OTBEPCTUA
(BHMMaHwme! BbICOKMI KaHT JO0MXKEH ObITb C BHYTPEHHEN CTOPOHbI
T.e. bnuxe K ocHoBHOM pame (1)

Hages LWewnby (32), 1 NPY>KMHHYIO WbIAby (33) 3aTAHYTbL ramkon
(34).
(BH1UMmaHwe! MNo3numa oukcaTopoB A0MKHA 6bITb C 06enX CTOPOH
oanHakoBa. [o3numa MoxeT MeHATCA B Nto6oe BpemA ANA Yero
Hao6x0AMMO BbliHYTb 60nT (29) N NnepeaBuHYTb UKcaTop B
>Kenaemyto CTOPOHY.
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LLar 6:
MoHTax pykoAaTku (48) n komnbtotepa (55) Ha onopHon Tpybe
(19).

1.

Wrtekep CoeneHntenbHoro kabena (18) BcTtaBuMTb B
COOTBETCTBYIOLLEE FHE3A0 HA 06pPaTHON CTOPOHE KOMMbIOTEpPa
(55).

. KomnbtoTep (55) NpuKpyTUTL Ha nnaTe onopHon Tpy6bl (19) npu

nomoLm BUHTOB (57) He 3axkumas npu aTom kabens.

. Wtekep n nynsckabena (50) BcTaBUTb B COOTBETCTBYHOLLEE

rHe3fo Ha obpaTHoM cTopoHe komnbtoTepa (55). LUTekep n
nynbsckabensa (50) BctaBuTb B Bnok nameputensa nynbca (46).

. Kpennenue pykoaTku (51) HanoXxmTb Ha PyKOATKY (48) Takum

obpasom 4TObbl coBnaganu otTeepcTua. Bece aTo NpunoxumTb K
BEPXHEN YacTu ornopHon Tpy6bbl (19) BBECTM 60NT ¢ pe3bbon n
HageB Ha pes3bby wanby (39) u 3akpyTUTb CamoCTpaxyloLLein
rankon (22). (BHnmanne! PykoATka npv npaBUIbHOM MOHTaXe
UMEET HaKIIOH Hapyy.)

. MepenHnii n 3apgHMn koxyx (53a+53b) coepeHnTb Ha onopHON

Tpybe (19) n 3akpyTnThb BUHTaMu (11+26). NMynckabens (46) MuT
KabencunyepyHr (47) BEPCaH.

LWar 7:
MopknioyeHue 6noka nutaHuaA (56).

1.

2. BctaBTe nocne aToro Apyron KoHew 6noka nutaHusa (56) B

BctaBTe wTekep 6rnoka nutaHuA (56) B COOTBETCTBYyOLLEE
rHe3no (63) B KOHLEe 06WNBKM annapara.

peseTKy (230V~50Hz). @ A

LWar 8:
KoHTposnb

1.

MpoBepuTb BCE COEAUHEHUA Ha MPaBUIIbHOCTb UX COOPKK U
NMPOBECTU MPOBEPKY (PYHKLMOHANBHOCTU. MOHTaX cyuTaeTca
3aKOHYEHHbIM.

. Ecnu Bce B nopAzke npu ManeHbKUX Harpyskax npoBecTu

NPO6HYHO TPEHWPOBKY, U HACTPOUTb MHAMBUAYANBHO (OUKCATOPbI
ctonbl (31L+31R) n coeaeHnTenbHyo Tpydy

3ameyvaHue:

MoxanycTa coxpaHenTe BCe KMOYM AnA NO3AHENLIMX BO3MOXHbIX
PEMOHTOB.

Mpwu cHATUM 06WIMBOK (58) HEO6XOAMMO YHECTb YTO OHW MPUKPYYEHbI
He TONbKO CHapy>xu 6ontammu (11+61) HO U Ha 3agHEM KOHUe
06wWwKnBOK 6onTamm (61)




Ucnonb3oBaHne TpeHaxxepa

Monb3oBaHue TpeHaxxepom

Ha nepenHeln HoXke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nAa
TOro, 4Tobbl NEPeABVHYTb TPEHAXepP Ha Apyroe MecTo UM MOMECTUTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a PY/ib U HaKIIOHUTE TpeHaxep Ha
NepenHIo0 HOXKY TakK, YTO6bl TPEHaXXEeP MOXHO 6bINo NErko NepeasrHyTb
C NMOMOLLbIO TPaHCMOPTUPOBOYHBIX POSTMKOB Ha HY>KHOE MECTO.

CaauTbcA U CrycKaTbCA C TpeHaXepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPEHAXEpPOM ¥ BO3bMUTECH 3@ MOPYYHU. YCTaHOBUTE
6nvKanLLyto neaarb B HAXKHIOK MNO3ULMIO M MOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
YTO6bl OHA HAXOAMNAaCh B HAAEXKHOM MOMOXEHUN Ha nejanu. MNepeknHbTe
LPYryto HOry Ha MpOTMBOMOMOXHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko Aep>utechb Npu 3TOM ABYMA pyKamu 3a NOPy4HW.

Monb3oBaHue:

[epxunTechb ABYMA pyKaMmu cHayana 3a ckoby B yAobHOM AnA Bac MecTe u
LiaraniTe Npv OAHOBPEMEHHOM MEepeHoce Beca C OAHOM nejany Ha apyryto
Takum 06pa3om, YTobbl TONbKO MATKA HEMHOrO MPUMoAHUManacb OT
neAany v ocyLLeCTBANOCHL paBHOMEPHOE ABUXEHUE. [1nA OQHOBPEMEHHON
TPEHVPOBKUN BEPXHEW YacTu Tena AEepXWTEChb 3a ABWXKYLUMECA MOPYYHU
cnpasa v crieBa. C yBeNnM4eHNEM UIN YMEHBLLIEHUM CKOPOCTH U TOPMO3HOTO
COMPOTUBNEHNA MOXHO PerynmpoBaTtb UHTEHCMBHOCTb TPEHVWPOBKMU.
MocToAHHO AepXuTech 3a CKoby UM NOpyYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:

MpekpaTuTe TPEHMPOBKY, KPEMKO Aep>Xach 3a HEMOABUXKHbIE MOPYYHMU.
CHVMMUTE cHayvana ofHy CTYMHIO C nepany v NnoctaBbTe ee HaAEeXHOM
MONOXeHUN Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryLo CTYMHIO C NeAaNn U NocTaBbTe
ee Ha Mon 1 conauTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIA AOMALUHUA TPeHaxep, NMUTUPYIOLWKWIA
coyeTaHue e3abl Ha Benocunege, 6era n 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPeHNpOBKKU Npu nobor noroge, 6€3 BHELHNX BO3AENCTBUMN, a Takxe
6e3 naBneHvs Npu e3ae B rpynne yMEeHbLIaeTCA BEPOATHOCTb NafeHusA
1 NnepeyToMEHMA.

M3-32 BO3MOXHOCTU U3MEHEHWA COMPOTUBMIEHWA, COYETaHWe e3bl Ha
Benocunene, 6era u 3aHATUIA Ha cTennepe NPefoCcTaBNAET BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKU CEpPAEeYHO-COCYAUCTON cucTembl 6e3 YyepesaMepHoro
HanpaxeHusa. MNpu 3ToM BO3MOXHa 6ofiee UM MeHee WHTEHCHUBHasA
TpeHupoBKa. py 3TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHUE U HUXXHWE KOHEYHOCTH,
yKpennaeTcA cepAeyvHO-cocyaucTan cucTemMa U cnocobecTByeTcA
noaAepxaHve XopoLuel CropTUBHOW hOpPMbl.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for CX 6 Art.-No. 9126

Level/RPM —> | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
A
1 6 12 20 29 40 53 69 79 92 106 121
2 8 16 26 38 53 68 88 103 120 138 152
3 9 20 32 47 66 84 107 125 148 172 186
4 11 23 39 56 79 101 126 150 173 206 219
5 13 27 45 65 92 117 145 175 202 238 254
6 15 31 52 75 105 135 166 202 231 275 289
7 16 35 58 85 118 152 185 226 260 305 332
8 18 39 65 96 131 169 208 249 289 333 375
9 19 42 71 104 144 184 227 272 318 361 408
10 21 46 77 113 157 199 245 295 345 386 442
11 23 50 84 123 170 216 262 318 372 413 480
12 24 53 89 131 183 230 279 342 398 441 512
13 26 56 94 139 196 245 296 365 424 468 548
14 28 60 101 148 209 261 318 389 449 494 585
15 30 64 108 158 222 277 337 415 476 518 620
16 32 68 115 168 235 296 355 439 503 548 658
17 33 72 122 177 248 312 373 463 530 576 694
18 35 76 129 187 261 328 390 484 556 606 727
19 37 79 134 195 274 342 407 507 572 632 763
20 39 83 140 204 287 354 424 528 598 659 790
21 40 87 146 213 300 368 442 551 616 689 812
22 42 91 153 223 313 385 461 574 645 720 840
23 44 95 160 234 326 401 479 598 673 752 872
24 47 101 171 246 340 418 501 625 706 788 908
3amedaHun:

1. NMokasaTesnb MOWHOCTY B BaTTax pacyMTbiBaeTCA U3 nokasarenen yncna o6opoToB negansHom ocv B MuHyTy (UPM) n Topmo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bin BblBEPEH Ha 3aBofe nepen OTrpy3Kon 1 3TUM yaoosneTeopAeT TpebosaHuA knaccudmkaumm “C BbICOKOW TOYHOCTBIO MHAnKaumn” Ecnn
Bbl noaBepraeTe COMHEHNIO NoKasaTeny TpeHaxepa, 0bpaTuTech K NpoaasLy AJ1A KOHTPOMA/HACTPONKIN TpeHaxepa.

71




UcTtpykuna k komnbrotepy CX 6
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Yto Bbl A4OMKHbI 3HATb Nepen NepBO TPEHUPOBKOMA.

A. lMopaua anekTpuyecTBa
[Mpn NoaKMoYeHNN aNEeKTPONpPoBOAa K TPeHaxepy pasfaeTcA 3BYKOBON
CUrHan 1 KOMMbIOTEP Ha4YnHaeT paboTy B PyHHOM pexxmme.

B. Bbi6op nporpaMmMbl U ycTaHOBKa nokasarenewn

1. Belbop nporpammMbl NPOM3BOAMNTCA C MOMOLLbIO KnaBuL “+” 1 “-C MOMOLLbHO
knasuvwm “E” npon3BoamTcA NOATBEPXAEHME Bbibopa nporpammbi.

2. B py4HOM pexxvme € MOMOLLbIO KNaBuLL “+” 1 “-“ MpOU3BOAUTCA YCTAHOBKA
crnegyowmx nokasarenen Tpednposku: ZEIT / BPEMA, ENTFERNUNG /
OVNCTAHUWMA, KALORIEN / KATOPUWN.

3. Mpu HaxxaTn knaeBuwmn START/STOP HaunHaeTcA TpeHUpoBKa.

4. MNpn BOCTMXXEHUN Lenu nojaeTcA 3BYKOBOW CUrHam u KomnbloTep
OoCcTaHaBMMBAETCA.

5. Ecnu Bbl 3apany HeCKONbKO napaMeTpoB M XOTUTE AOCTUTHYTb
crnepylWMn nokasartenb, HaxkxMuTe Ha knaesuwy START/STOP, 4yTobbl
NPOAOIHKUTL TPEHUPOBKY.

PYHKUUM U NOKa3aTesnu:

1. CTAPT/CTOIN: KomnbioTep BKntoyaeTcA 6e3 npeaBapuTenbHOro
Bblbopa nporpamm. Mokasarens ZEIT/BPEMA HaunHaeT aBTOMaTuyecku
oTcyeT ¢ HynA. NocpeactBoM Knasuw “+” n “-“ BHN3 MoXHO mMeHATb
CTeneHb Harpysku.

2. MNokasarens TIME/BPEMA: nHankauma BpeMeHy TPEHUPOBKMN B MUHYTax
1 cekyHaax ot 0 1 A0 MakcMmanbHOro 3HaveHrA 99:59. C NOMOLLbIO KnaBuLu
“+” n “-“ Bbl MOXeTe 3anporpaMMuMpoBaTb KOMMbIOTEP Ha OTCYEeT No
y6biatowen (Countdown). Mpwu goctmkeHun uenu 0:00 nogaeTcA 3ByKOBOM
CUrHan AnAa HamoMUHaHWUA, YTO TPEHVMPOBKa 3aKOHYeHa. YCTaHOBMEHbIN
rnokasaTenb BPeMeHN MepLaeT.

3. MMokaszatens ENTFERNUNG / OUICTAHUMA: NHarvkauma paccToAHus,
NPOMAEHHOrO BO BPEMA OJHOW TPEHUPOBKM (Makc. 99,9 KM/MUnb).

4. RPM: TakT neganein. (BpaweHne/MuHyTa).

5. WATT / BATT: HanKauma MOLUHOCTN MEXaHWYEeCKOW CUJlbl, KOTOPYHO
KOMMbIOTEP yNaBnmMBaeT BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

6. SPEED / CKOPOCTb: MIlHankaumA CKopoCcTM BO BPEMA TPEHUPOBKU B
KM/4 1nn B MUIb/Y.

7. KALORIEN / KANOPUWN: NuankauuAa 3aTpayvyeHHbIX BO BpemA
TPEHVPOBKW Kanopuii.

8. PULS/NVYNIbC: hankaumAa nynbca Bo Bpems TPEHVMPOBKM B yaapax B
MUHYTY.

9. ALTER / BO3PACT: BospacTt yctaHaBnusaetcA oT 10 go 99 net. Ecnn
BO3PaCT He Obin YCTaHOBIEH, TO KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKM BbiCTaBNAET
Bo3pacT 35 nerT.

10. ZIELHERZFREQUENZ (ZIELPULS) / LIENEBOW NYJIbC: YacToTa
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CepAeYHbIX COKpalleHWin, KoTopaA AO0/MKHA COXPaHATLCA BO BpeMA
TPEHVPOBKW, YyCTaHaBNNBAETCA B yaapax B MUHYTY.

11. PULSERHOLUNG / ®YHKUNA BOCCTAHOBNEHWNA MYJbCA:
[MonoxunTe pyKkn Ha CEHCOopbl U3MEPEeHUA Nynbca UM HafAeHbTe AATYMK
n3mepenHna nynbsca. Haxmute Ha knasuwy TEST. Bce nokasarenun Ha
avcnnee ucyesatoT (kpome ZEIT /BPEMA). HaunHaeTcA oTcyeT BpeMeHun
no y6eiBatoweri ¢ 00:60 fo 00:00. Mo MCTeYEHNM BPEMEHN Ha KOMMbIOTEPE
BbIBOAWUTCA YacTOTa CepAeyHbIX COKPALLEHW Unn nokasarenb yHKUmMm
BOCCTaHOBJIEHNA Myfbca, oLeHMBaeMbIv no wkane ot F 1.0 go F 6.0.

1.0 o3HavaeT SAMEYATEJIbHO
1.0<F<2.0 o3HavaeT OYEHb XOPOLLO
20<F<29 o3HavaeT XOPOLLO

3.0<F<3.9 o3HavaeT YIOBJIETBOPUTEJNIbHO
40<F<5.9 o3HavaeT HVWXKE CPEOHEIO

6.0

o3Havaet MJIOXO

3ameyanue: Ecnv komnbloTep He nonyyaeT curHana nysbca, BbiCBe4BaeTcA
“P” B okowke PULSE. Ecnu BbicBeunBaeTca “ERR’; Haxxmute Ha knasuwy
PULSE RECOVERY eLue pas. Y6eautech B TOM, 4TO PyKM NIOTHO N1eXat Ha
CeHcopax n3mepuTensa nynbca n AaT4UK NIOTHO NpuneraeT K rpyau.

PyHKUMOHasbHbIE KS1aBULLK:

Ha komnbloTepe Haxo4ATCA 6 KNasuLl CO CrneayowmmMm MyHKLUMAMN:

1. START/STOP / CTAPT/CTOR:

a. ®yHkumA 6bicTporo ctaprta: KomnboTep Bkno4vaeTtcA 6e3
npensapuTenbHOro Bolbopa nporpamm. VicnonbdyeTcA TONbKO ANA
TPEHUPOBKN B PYyYHOM pexume. [okasaTenb BpeMeHW HayuHaeT
aBTOMAaTUYECKN OTCHET C HynA.

b. inA npepbiBaHNA TPEHMPOBKM HaXXMuTe Ha knasuwy STOP.

c. AnA panbHenwero NpoBeAeHNA TPEHUPOBKM HaXKMUTE Ha KrnaBuly
START.

2.4

a. [inA yBenuyeHnA cTeneHn Harpyskn BO BPeMA TPEHNPOBKM.

b. [inA yBennyeHna yctaHaBnMBaeMbIx nokasarenen BpeMeH!, pacCTOAHUA,
Kanopuw, Bo3pacTa, a Takxe Afa Bbibopa nona v nporpaMmm.

3.4

a. [inA yMeHbLUEHNA CTEMNEHN Harpy3kKn BO BPEMA TPEHVPOBKW.

b. [InA ymeHbLUeHNA ycTaHaBNBaeMbIx MoKasaTenen BpeMeHun, pacCTOAHA,
Kanopuw, Bo3pacTa, a Takxxe AA Bblbopa nona v nporpaMm.

4.“E”:

a. [inA noaTBEePXXAEHNA AaHHbLIX NPU YCTaHOBNEHWN.

b. B pexxume STOP vcnonb3yeTca AnAa ycTaHOBKM BCEX NMoKasaTenen B HOMb.
[lnA aTOro HaXkMMamTe Ha KNnasuLly B TeYEHNE 2 CeKYHA.

c. inA NOATBEPXAEHMA YCTAHOBKU MWHYT U CEKYHA MpWU yCTaHOBKe
BpPEMEHM.

5. KORPERFETT / COOEP>XAHUE XXUPA TEJA :

[lnA BBeAeHWA faHHbIX pocTa, Beca, Mona 1 Bo3pacTa, C MOMOLLbIO KOTOPbIX
onpepenAeTcA CPeAHNIN NoKasartenb NPoLeHTa Xupa Tena.

6.TEST

[lnA onpenenerna nokasarenA BOCCTAHOBNEHWA NysbCa.

Mporpammbl:

Mporpamma py4YHOW yCTaHOBKM:

P1 - nporpamma py4Hon yctaHoBkuW. [Tporpamma 3anyckaeTcA NOCPeacTBOM
HaxkatuA Ha knasuwy START/STOP. CTeneHb Harpysku aBTOMaTU4ecku
yCTaHaBNMBaeTCA Ha CTyneHb 5. [ToCpeACTBOM HaXaTuA Ha KnasuLim
“+” unn “-“ Harpy3Ky MOXHO U3MeHWTb B Nlo6oe BpemMA TPEHVWPOBKK 6e3
N3MEHEHWIN NoKasaTenemn BpeMeHn, Kanopuv 1 pacCTOAHNA.
YnpaBneHue:

1. Haxartve Ha knasuLy
(P1).

2. Haxatune Ha knasuwy “E”: nogTeepxaeHve.

3. MNMokazarens ZEIT / BPEMA HaunHaeT muratb. [locpenctBom Haxartua
Knasuw “+” nnu MOXHO 3ajaTb BpemA TPeHUpoBKW. NocpencTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpemA
TPEHVPOBKW.

4. MokasaTtens ENTFERNUNG / PACCTOAHUE HaunHaeT murateb.
[MocpencTBoM HaXaTuA Knasuw “+” MOXHO 3a4aTb AUCTaHUMIO AnA

+” Unm “-“; Belbop NporpamMmmbl py4HON YCTaHOBKM

+” nnn
TpeHnpoBkU. NMocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHUMA TPEHVPOBKW.

5. MNokaszatens KALORIEN /KANTOPUW HauvnHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxxaTma Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb KONMYECTBO Kanopuw,
n3pacxofoBaHHbIX BO BPpeMA TPeHUPOBKKU. [ocpeacTBOM HaxaTtuAa Ha
knaesuwy ENTER noateBepxpaetcA BblbpaHHOE KONMMYECTBO Kanopui,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHNPOBKM.

6. C HaxxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBKa Ha4ynMHaeTcH.

BcTpoeHHbIe NMporpamMmmbl: TECTHULIA, XONIM, BBEPX-BHU3, yLiesbe,
CXKUraHue >xupa, pamna, ropa, UHTepBas, criy4aiiHas, NiocKoropbe,
cMeHa, KpyToi nogbem



[Mporpammbl 2-13 — BCTpOEHHbIe nporpamMmMbl. Kak BUAHO Ha anarpamMmMax,
nonb3oBaTeslb MOXEeT TPEHWPOBATbCA B Pa3/fiIMYHbIX UHTepBanax u
Ha pasfnnyHbIX YPOBHAX Harpy3ku. MNpu 3ToM, NOCPeACTBOM HaxartuA
Ha KnaBuwm “+” unm “-“ MOXXHO U3MEHATb NokasaTenu Harpysku, 6e3
N3MeHeHVA nokasaTenein BpeMeHu, Kanopun 1 pacCToAHUA.

YnpaBneHue:

1. MNocpencTBOM Ha)kaTuA Ha Knasuwu “+
nporpamm P2 - P13.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” gonAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNokasarens ZEIT/BPEMA HauvHaeT muraTb. NMocpeacTBoMm HaxkatuA
Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb BpeMA TPeHUpoBKW. NMocpeacTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpeMmA
TPEHVPOBKW.

4. Mokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHWME HauynHaeT mwurathb.
[MocpencTBOM HaXkaTuA KnasuL “+” nnn “-“ MOXKHO 3a4aTb ANCTAHUMIO ANA
TpeHnpoBkU. NocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHUMA TPEHVPOBKW.

5. MNokaszatens KALORIEN /KANTOPUW HaunHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxkaTmA KnaBuw “+” unu “-“ MOXHO 3ahaTb KONMYECTBO Kanopum,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKMW. [TocpeacTBOM Haxatua
Ha knasuwy “E” noatBep>XxpaetcA BblI6paHHOE KOMMYECTBO Kaslopui,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHVPOBKW.

6. C HaxxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

» «_w

unm BbiGepuTe OAHY 13

UHauBuayanbHble TPEHUPOBOYHbIE nNporpammbl: NMonb3osaTtens 1,
Monb3oBartensb 2, Monb3oBaTenb 3 u MNonb3oBartenb 4

Mporpammbl 14-17 — nHAuMBMAyanbHble TPEHUPOBOYHbLIE MPOrpamMmmbl.
Monb3oBaTenb MOXeT caMm 3ajaTb NokasaTenn BPEMEHW, PacCTOAHUA,
Kanopuv n Harpysku B guanasoHe A0 10 wTpuxoB. 3TW M3MEHEHHble
nokasarenu u guarpaMmbl 6yayT 3aHeceHbl B MaMATb KomnbioTepa. Bo
BPEMA TPEHUPOBKM 3TN NoKasaTenn MoryT 6bITb M3MEHEeHbl NOCPEeACTBOM
Ha)kaTuA Ha Knasuwu “+” unm “-* 3aHeceHHble B NaMATb AaHHbIE MNPy 3TOM
MeHATbCA He byaeT.

YnpaBneHue:

1. MNocpencTBOM HaxaTuA Ha KnasuwmM “+
nons3osarena u3 nporpamm P14 - P17.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” onAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNepBaA KonoHka Ha4mHaeT muraTb. [locpeacTBOM HaxaTuA KnasuLl
“+” oder “-“ BBECTU NepcoHanbHbI NPodub TPEHNPOBKM. [MocpeacTBoM
HaxxaTuA Ha Knaeuwy “E” noATBepAMTb AaHHble B NMEPBON KOMOHKE.
MpenycTaHoBKa — CTeNeHb Harpy3km 1.

4. BTopaA KonoHka HauvHaeT muratb. [1ocpeAcTBOM HaxaTuA KnasuLl
“+” oder “-“ BBECTU NepCcoHanbHbI NPOduIb TPEHNPOBKM. [MocpeacTBoM
HakaTua Ha knasuwy “E” noaTBepAnTb AaHHbIE BO BTOPOW KOMOHKE.

5. MosTopAnTe warn 3 1 4 0O OKOHYaHWA BBEAEHWUA MEepPCOHaNbLHOro
npocunA. Nlo OKOH4YaHUM NOCPEeACTBOM HaxaTmA Ha Knasuuwy “E”
NMoATBEPANTb BBEAEHHbIE JaHHbIE.

6. Nokasatenb ZEIT /BPEMA HaumHaeT muratb. MNocpencTBoM HaxaTuna
Knasuw “+” vnu MOXHO 3ajaTb BpemA TpeHWpoBKu. MocpencTsom
HaxaTmA Ha knasuwy “E” noaTBepxpaeTcA BbibpaHHOEe BpemA
TPEHVPOBKW.

7. Mokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHUNE HaunHaeT murathb.
[MocpencTBOM HaXkaTuA KnasuL “+” Unn “-“ MOXKHO 3a4aTb ANCTAHUMIO ANA
TpeHnpoBKU. NocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwy “E” nogteepxpaeTtcA
BblOpaHHaA ANCTaHLUMA TPEHVPOBKW.

8. MNokaszatenb KALORIEN /KANTOPUW HaunHaeT muraTb. MNocpenctsom
HaxkaTmA Knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3a4aTb KONMMYECTBO Kanopumn,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKW. oCcpeAcTBOM HaxaTua Ha
knasuwy “E” noaTBepxxaaeTcA BbiIbpaHHOE KONMMYECTBO Kanopuu.

9. C HaxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

» “_u

nnu Bbl6epVITe OoAHOro

«_w

KoHTponb YactoTbl cepaeyHbix cokpaweHuin (HRC): 55% H.R.C., 65%
H.R.C.,75% H.R.C., 85% H.R.C., Lenb-H.R.C.

Mporpammbl P18 - P22 — nporpamMmbl KOHTPOMA 4acTOTbl CEPAEYHbIX
cokpalleHui. MNporpamma P22 — nporpamma uenesoro nynbca (Target
Heart Rate).

Mporpamma 18 - 55% makc. 4acToTbl nynbca =

Lleneson nynbc = (220 — BospacT) x X 55%

Mporpamma 19 - 65% Makc. 4acToTbl nynbca =

Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 65%
Mporpamma 20 - 75% Makc. 4acToThbl Mynbca
Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 75%
Mporpamma 21 - 85% Makc. 4acToThbl Mynbca
Lleneson nynec = (220 — BospacT) x X 85%
Mporpamma 22 - ueneson nynbc - - TpeHupoBKa ¢ Bawwum
nynbCoMm

LenesbiM
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Monb3oBaTenu MoryT BbIGMPaTh >XXenaeMyto NporpaMmMy KOHTPOA YacToThl
cepAeyHbIX COKpaLLeHUin MocpeACcTBOM BBElEHUA nokasaTernel Bo3pacTa,
BPEMEeHW, PacCTOAHMA, Kanopuii 1 Lenesoro nynbca. B aTux nporpammax
CTeneHb Harpy3ku ycTaHaBNMBaEeTCA aBTOMaTUYECKU B COOTBETCTBUM
C 4acTOTOW cepAeyHbIX COKpalleHUi. Hanpumep, cTeneHb Harpysku
yBenuunBaeTca Kaxable 20 CeK., eCny 4YacToTa cepAeyHbIX COKpaLleHui
HWXe nokasaTenaA LieneBoro nynbca.

YnpaBneHue:

1. NocpeacTBOM HaXkaTuA Ha Knasuwmn “+” unm
nporpamm P18 — P22.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” onAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MNokasarens ALTER /BO3PACT Ha4uHaeT muratb. [NocpeacTBom HaxkaTusa
Knasuw “+” unu “-“ BBeamTe cBon Bo3pacT. NpenycTtaHoBka — 35 neT.

4. B nporpamMme P22 HauuHaeT muraTth nokasatens ZIELPULS /LIENIEBOW
MYNbC. MNMocpencTBoM HaxxaTua Knasuw “+” unu “-“ BBEAMTE NapameTpbl
mexay 80 n 180 yaapos B MUHYTY. lNpeayctaHoska — 120 ygapos B
MUHYTY.

5. MNokasatenb ZEIT /BPEMA HaumHaeT muratb. MNocpencTBoM HaxaTua
KnasuWw “+” nnu “-“ 3agante Bpema TPEHNPOBKW. [TocpeacTBOM HaxkaTumA
Ha knasuwy “E” noaTBepanTe BbI6paHHOE BPEMA TPEHVUPOBKM.

6. MNMokasatens ENTFERNUNG /PACCTOAHWE HauyuHaeT mwurathb.
MocpencTBom HaxkaTuA knaeuw “+” wnu “-“ 3agante guctaHumioo AnA
TpeHupoBKU. MocpeacTBoOM HaxaTua Ha knasuwy “E” noaTeepaute
BbIOPAHHYIO ANCTaHLMIO TPEHNPOBKMW.

7. NMokaszatens KALORIEN/KAJTOPUW HauuHaeT muratb. MNocpeacteom
HaxaTuA knasuw “+” unu “-“ 3apganTe KONMYECTBO Kanopwum,
N3pacxofoBaHHbIX BO BpeMA TPeHMpoBKW. [locpeacTBoM Ha)kaTuA
Ha knaBuwy “E” noaTBepanTe BblGpaHHOE KOMMYECTBO Kanopuu,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHNPOBKM.

8. C HaxaTtmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

“_u

BbiGepUTE OOHY U3

U3SMEPEHME MNMYJIbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBon 4acTu pynA HaxoAATCA CEHCOPbI B BUAE MeTannyeckux
NNacTMH OT KOTOPbIX OTX0AWUT Kabenb. CoefeHnTe kabenb C rHe3nom
50 Ha KomnbloTepe. ViamepeHune nynbca MPOUCXOAUT TONMbKO nocne
O[JHOBPEMEHHOr0 HanoXeHus pPyK Ha ceHcopbl. O TOM 4TO MPOUCXOAUT
CYUTbIBaHWE Mynbca BUAHO MO MUratoLeMy cepaeyky pAAoM C MHANKATOPOM
nyneca.

(MamepeHme nynbca nyTem KOHTaKTa PyKomn CY>KUT TOMbKO AS1A OpUeHTaumm
NMoTOMY Kak 4yepes ABWXeHue ,MOoT, TPEHVE WU.T.A.BO3MOXHO OTKITOHEHWe
OT AeVCTBUTENbHOTO Mynbca. Y HeKOTOpbIX MoAer BO3MOXHO OLINMO60YHOe
nokasaHve nynbca, ANA HAX Mbl COBETYEM NMPUMEHEHME TPYAHOro Kapamo
fartyvKa B BUAE PeMHA.

2. Kapavo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne mMoxHO KynuTb Kapamo — nameputenb nynbca KOTOPbINA
COCTOWT U3 rPYAHOrO NepeaaTHnka u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHUMALOLLEro
yCTpoKcTBa.

KomnbtoTep Ballero OpromMetpa MMeeT Takoe NMpMHUMaloLLEee YCTPONCTBO HO
B KOMMMEKTE HeT nepeparoLLero ycTponcTsea. Mimea cTaHAapTHLIN rpyaHon
nepefaTyvK Bbl MOXeETE MocbiaemMble UM UMMYNbChbl BUAETL Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAMPOBAHHLIMM PyAHBIMU KapanoaaTyikamm
y KOTOpbIX NepeatoLian YyacToTa nexut mexxay 5,0 n 5,5 Kru . lanbHocTb
nepegjaroLlero curHana coctasnAeT ot 1 40 2 MeTpPoB B 3aBUCUMOCTMN OT
mogenv.

BHUMAHME: npv ogHOBpeMEHHOM NPUMEHEHUW rpyaHoro nepejaryvka n
HanoXeHUM PyK Ha CeHCOpPbI PyJiA NPEeMMYLLECTBO MMEIOT CEHCOPbI Ha pyrne.
MNporpamma KOHTpONA NoKasaTenA B BaTTax:

Mporpamma P23 - He3aBucumaA OT CKOPOCTW BpalleHWA nporpamma.
MocpeactBom knaeuwm “E” 3apanTe nokasarenu ZIEL WATT/LEENEBON
MOKASATEIb BATT, ZEIT/BPEMA, ENTFERNUNG/PACCTOAHWE n KA-
LORIEN/KANIOPUW. CTeneHb Harpy3kun U3MEHUTb BO BPEMA TPEHUPOBKMU
He BO3MOXHO. Hanpumep, cTeneHb Harpy3ku MOXeT ObITb yBennyeHa, ecnm
CKOPOCTb CIIMLIKOM HM3Ka. I HaobopoT, cTeneHb Harpy3ku MoxeT 6blTb
YMEHbLLEHa, eCNN CKOPOCTb CIIULLKOM BbICOKA. [103TOMYy pacymTbiBaembIn
nokasatenb BaTT 6yaeT MpUOMMXEH K LieneBOMy rnokasaTento BartT
nonb3oBaTens.

YnpaBneHue:

1. MNocpeacTBOM HaXaTuA Ha KNasuwn “+” nnm “-*
P23.

2. MNokasartens ZEIT/BPEMA HauvHaeT muraTb. MNMocpeacTBoM HaxkatuA
Knasuw “+” unu “-“ 3agante Bpema TPEHNPOBKM.

3. MocpencTBoM HaxKaTunA Ha knasuwy “E” nogTBepanTe BbibpaHHOE Bpems
TPEHVPOBKMW.

4. Nokasatens ENTFERNUNG/PACCTOAHWE HauyuHaeT murathb.
MocpencTBomM HaxkaTua knaeuw “+” wnu “-“ 3agante guctaHumioo AnA
TpeHupoBKU. MocpeacTBOM HaxaTua Ha knasuwy “E” noaTesepaute
BbIOPAHHYIO ANCTAHLMIO TPEHNPOBKMW.

5. MNMokasareno WATT/BATT HaunHaeT muratb. [ocpenctBom HaxartumA

BbiGepuTE NporpamMmy




Knasuw “+” nnu 3ajanTe LeneBon nokasaTenb BaTT. [locpeacTeBom

HaxaTuAa Ha knasuwy “E” noaTeBepauTe nokasartenb. [pegycTtaHoBka

nokasartena satrT — 100.

6. MNMokasatens KALORIEN/KAJIOPUW HauyuHaeT murats. [Mocpenctsom
“+”7 nnn 3apjanTe KONMUYecTBO Kanopuw,

Ha)kaTuA Knasuw “+
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMA TPEHUPOBKMW. [TocpeacTBOM Haxatua
Ha knaBuwy “E” noaTBepanTe Bbl6paHHOE KONMMYECTBO Kanopuw,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMA TPEHVPOBKW.

7. C HaxxaTem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka HauMHaeTcA.

YkKa3saHue:

1. WATT = MomeHT BpaweHusa (kgm) * RPM (BpaweHnne/MuHyTa)* 1,03

2. B aToit nporpaMme nokasarenb BaTT He MeHAeTcA. Ecnu Bbl BpalwaeTe
nefanu HbICTPee, CHUXaEeTCA CTeNeHb Harpy3ku, U ecnu Bbl BpallaeTe
nenanv MeaneHHee, yBenmynBaeTCA CTENeHb Harpy3Ku.

Mporpamma onpeaeneHnA copepXXaHWUA Xupa Tena

Mporpamma P24 — ocobeHHasa nporpamma. OHa onpegenAeT cpegHee
KONMMYecTBO >Xupa Tena nonb3oBaTenA v npepnaraeTt nporpammy
TPEHVPOBKU C y4eTOM pacuMTaHHoro nokasarensa. CyuwecTByloT 3 Tvna
TENOCNOXEHNA, ANA KOTOPbIX pacyMTbIBAeTCA nokasaTenb Konnyectsa
>xuvpa B Tene B npoueHTax (FAT %).

Tvn 1: XKwup Tena > 27

Tvn 2: 27 > Xup Tena > 20

Tvn 3: XKwup Tena < 20

KomnbtoTep BbicBeumBaeT peadynbtarthl B FAT %, BMI n BMR.
YnpaBneHue:

1. MocpencTBoM HaxxaTuA Ha Knasuwu “+” nnu “-* BbiIbepuTe Nporpammy
P24.

2. Haxmute Ha knasuwy “E” gonAa noaTBepXAeHWA BblOpaHHOMN
nporpaMmel.

3. MokasaTtens GROSSE/POCT HaumHaeT murath. [ocpeacTBoM HaxaTus
Knasuw “+” unun “-“ eeanTe Baw pocT. [locpeacTBOM HaXXaTuA Ha KnasuLLy
“E” noaTBepauTe BBOA. NpeayctaHoBka — 170 cm unn 5’07” dpyToB.

4. Nokaszatenbs GEWICHT/BEC HaunHaeT muratb. [locpeacTBom Haxartua
Knasuw “+” unu “-“ seeante Baww Bec. lNocpeacTBOM HaXaTnA Ha KNasuLLy
“E” nogTBepauTe BBOA. NpeayctaHoBka — 70 Kr unu 155 cyHTOB.

5. Nokasatens GESCHLECHT/MOJ1 HaunHaeT muratb. [Nocpenctsom
HaxkatnA Knasuw “+” nnn “-“ Beeaute Baw non. Uudpa 1 o3HavaeT
«MY>XCKOM», Lndppa 2 — «>XeHCKui». [1ocpeacTBOM HaXKaTnA Ha Knasuily
“E” nopTBepauTe BBOA. [peagycTaHoBKa — 1 «My>XCKOM».

6. MNokasarens ALTER/BO3PACT HaunHaeT muratb. [ocpenctBom HaxaTuA
Knasuw “+” unun “-“ BeeauTe Baw Bo3pacT. [locpencTBOM HaxaTtuA Ha
Knasuwy “E” noaTsepanTe BBOA. NpenyctaHoBka — 35 neT.

7. C HaxaTtnem Ha knasuwy START/STOP HauvMHaeTcA nsmepeHue xupa
Tena. Ecnu Ha gucnnee BbicBeunBaeTcA ,E” npoBepbTe, nexar nv pyku
NOTHO Ha CeHcopax N3mMepuTensa nynbca u MI0THO NN AaTYMK npuneraet
K rpyaw.

8. Nocne namepeHnA Ha aucnnee BbicBeYnBatoTcA nokasatenvy BMR, BMI
n FAT% v KomnbloTep npegnaraet nNporpaMMy C y4eTOM pacHMTaHHOro
rnokasartens.

9. C Haxatmem Ha knasuwy START/STOP TpeHnpoBka Ha4yMHaeTcH.

MpumeyaHua:

1. Pexxum Stand-By:

KomnbtoTep nepexogut B pexkum Stand-By, ecnun B TeueHue 4 ceKyHp
TpeHaxepom He nonb3oBanuck. MNpn HaxaTun Ha N6yl Knasuwy
TpeHaxkep BKIO4aEeTCA CHOBA.

2. BMI (Body Mass Index): BMI - 3To nokasarenb Xwupa Tena, KoTopbii
6a3unpyeTcA Ha COOTHOLLEHWI poCcTa 1 Beca U MOXET NPUMEHATCA Kak AnA
SKEHLUMH, TaK 1 ANA MY>XUWH.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): 3ToT nokasarenb onpeaensaeT KONMMYecTBO
Kanopui, KOTopble HeObXOANMbI OpPraHn3my AnA XXW3HeAeATeNIbHOCTH
(AnA 6ueHnA cepaua, AbIXaHWA 1 NoaaepXkaHna TemnepaTypbl Tena). MNpu
3TOM 3aHATMA CMOPTOM He yunTbiBaloTCA. I3amepenune nposoanTcA npm
KOMHaTHOWN Temnepartype 1 COCTOAHNW MOKOA.

Bo3moxxHble aecdeKTbl:

E1 (Owunbka 1):

HopmanbHoe cocToAHue: 3Ta ownbka BbiICBEYMBAETCA Ha AWCMIee BO
BPEMA TPEHWPOBKMW, €CNN JUCMNen B Te4eHue 4 CeKyHA He nony4vaet
CUrHana ot MoTopa 1 3TO Cry4aeTcA NnocnefoBaTensHo Tpu pasa.
BkntoyeHHoe cocToAHne: MoTop TpeHaxepa uaeT B HoOMb, ecnu 6onee
4 cekyHA He nomny4aeT curHana ot motopa. [lpuBog moTopa cpasy
Xe OTK4aeTcA U Ha gucnnee BbicBeunBaeTcA nHankatop “E1” Bce
nokasarenu n gyHKUMU NOTyxaloT. Bce curHanbl BbIXOAALIME CUTHAIbI
OTKIIOYaoTCA.

E2 (Owwnbka 2):

OwmbKa Npu CHNTLIBAHNM 3aHECEHHDBIX B NamMATb AaHHbIX. Ecnn kop Log-In
HeBepeH nnu namATb IC

noBpexaeHa, cpasy e Mocne BKIOYEHUA TpeHaxepa Ha avcnnee
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BbICBe4YMBaeTcA nHamkarop ,E2°

E3 (Owwnbka 3):

Ownbka B pexume ctapT npu npowecTsun 4 cekyHa. KomnbioTep
onpeaenAeT HencnpaeHbIN MOTOP U

BbICBeYMBaeTcA nHankaumAa “E3”

TexHu4yeckue AaHHble 6noKa nuTaHuA
Model: CYD-0601000E

I/P: 230V~50Hz 90mA

O/P: 6V = 1000mA 6VA
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Mporpamma KOHTPOSA NokKasaTtenAa B BaTTax

NPOrPAMMA 23
WATT CONTROL
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BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)
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YucTka, TeXHM4eckoe ob6cny>xusaHue u
XpaHeHue TpeHaxkepa

1. Yuctka

[INA YMCTKM MCNOMb3YNTE YMCTYIO BNAXKHYIO cangeTky.
BHumanue: Hukorga He ncnonb3yinTte AnA YncTkm 6eH3nH, pasbasu-
Tenb Un Jpyrue arpecCuBHbIE YUCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT
NoBPeaAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeAHas3HayeH TONbKo AnA
[JOMaLLUHEero ucnonb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHanTe Tpe-
HaXKep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaXepa

Mpwn He ucnonb3oBaHUN TpeHaxkepa bonee 4 Heaenb, He06xoaNMo
OTKJTOUUTB €ro OT ceTu. [ocTaBbTE TPEHAXKEP B CyXO€E MOMELLEHME
W pacnbiMTe HEMHOTO Macna Ha AOCTYMHbIE OCU U LUapHWPBI.
HakponTe TpeHaxep, 4TO6bI 3aLUMTUTB €r0 OT COMTHEYHbIX JTy4en n
MbIfY 1 3TUM NPEfoBPaTUTb N3SMEHEHNE OKPACKM.

3. TexHuyeckoe ob6cnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxapix 50 4acoB NoONb30BaHWA NpoBe-
pATb 60ONTOBbLIE COeAMHEeHNA 1 nocne Kaxxapix 100 yacos Nonb3o-
BaHWA CMasbiBaTb OCY U LLIAPHMPbI MacioM U3 pacnblnTens.

UcnpaBrneHue Henosnaaok:

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

TpeHaxep.

MNpobnema

BoamoxHas
npuynHa

Pewerne

KomnbtoTep He

He noaknioyeH

[MpoBepbTe, NoaknoyeH nu 6ok

BKIHOMaETCS Grok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsomM UKW B CETU HET 1 €CTb NN HanpsikeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHust
Ha nobyto
KNnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME lMpoBepkTe WTEKepHOoe
He BblAaeT mmnynbca COeAVHEHME Ha KOMMblOTEPE U B
MHdOopMaumio 1 | gatymnka no onopHow Tpy6e
He BKItovaeTcst | npuynHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbegUHEHHOro

LUTEKEPHOTO

coefMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LIMBKY 1 NpOBEpPLTE
He BbloaeT Mmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHuTy.
MHopmaLumio 1 | garymka no MarHut HaxoguTcs B gucke
He BKIMYaeTcsa | npuymHe LaTyHa HanpoTuB AaTtyvka,
C Havanom HernpaBuIbHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTaXxa fAatynka | meHee 5 mm

HeTt nugukauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKMoYeH

BcTaBbTe pasbem kabensi
nyrfibca B COOTBETCTBYyHOLLEE
rHe30 Ha KoMMbloTepe

HeT nHankaumm
nynsca

HaTumk nynbca
HenpasBUIbHO
NoaKIoYeH

OTKpyTUTE AATUYMKM Nynbca

1 NpoBepbLTE LUTEKEPHbIE
coefuHeHus, NpoBepbTe Kabenb
Ha nospexaeHne

YnpakHeHUA AnAa pa3MUHKKU Nepea TPeHUPOBKOW

HauHuTe PasSMUHKy C xoAbbbl Ha MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnepywwne ynpaxHeHuA, KoOTopblie noMoryT samMm onTuManbHO
NOAroTOBUTLCA K TPEHNPOBKe. Bo BpemA BbINONHEHUA yl'lpa)KHeHVIVI Bbl HE JOMXKHbI UCMbITbIBaTL 60Mb. BeinonHaAnTe ynpa>xHeHne 00 NoABNeHNA TAHYyLWero

HyBCTBa B MblLlLE. *

# W

=

BcTtaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
O[lHY PYKY 3a rornosy.
BTopyto pyKy nonoxure
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb U NOTAHUTE [0
OLLYLLEeHNA pacTaAXeHnA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NOMOXeHun Ha 20
CeKyH[, MOBTOpPUTE ApyroW
PYKOWA.

HaknoHuTech Briepen He
crnbanA Hor 1 nonbITanTecb
focTaTb nanbuamm pyk

[0 nona. BeinonHawTe
yrnpaxHeHue 2 pasa rno 20
CeKyH.

CAagbTe Ha Non 1 BbITAHWUTE
04Hy Hory. HaknoHuTech
Brepes 1 nonpobyiite
LOCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAanTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cexkyHA.

B nonoxeHuu LwWmMpokoro
BblNaga o6onpuTecb pykamm
B MON U NOTAHUTE MbILLLIbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NMOMEHANTE HOTY.

Mocne pa3mMUHKM NOTPACUTE HOramm U pyKamu, YToBbl paccnabuThb MbllLbl. He npekpaliainTe TpeHUpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHbLUMTE TeMM TPEHUPOBKY,
YTOGbI NyNbC onycTUncA Ao 06bliHoro nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLIe TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIIEKC YrpaxKHeHWi anA
PasMUHKM.
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NHCTPYKLNA MO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUUTbIBaTb crefyowme pakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK [NA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PUSUHECKINX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHWPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3aAbIXaTbCA U CUNTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTa). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AO/MKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okoro 70% oT MakcumMarnbHol. B nocnepytolme Hegenv n MecAubl 4HacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMMmanbHON.
JNlyywe Bcero anA pM3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnm YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaAChb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHMeM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXKHOCTU.

Ecnn yactoTta nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbtoTepa unm Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb 4acTOTy Mynbca, KoTopad, BO3MOXHO, NokasaHa
HEBEpHO, BCNEACTBUE Kakon-nmbo owmnbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATb
crnegylouee:

A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (NOACUMTATb KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) nameputb 4acToTy Nysnbca ¢ MOMOLLbO CrieumarnbHOro YCTPONCTBA (KOTopoe
MOXHO KynuTb Y MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHmnA)

2. Yacrota

BOonbLMHCTBO 9KCNEpPTOB PeKOMEeHAYIOT KOMOUHALMIO 340POBOWA ANETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenv Balimx TpeHUpoBOoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hefento. HopmanbHbI B3pOCHbIi YeNoBEK MOXKET TPEHUPOBaTbCA
ABaX/Abl B Hefeno ANnA noaAepXKaHuA ero HopmasnbHoW (un3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA ynyyweHua Balen
chnamnyeckorn hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VlaeanbHanA YyacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHMpoBKa AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE Mocnie TPEHUPOBKMY,
3akntounTensHan casa. Temnepatypa Tena u NocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHvM3M A0MKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHAnTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka gomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 muHyT, 4TOOBI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBK MOCNE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unv HanpaXeHuA B
MblLLILAX HeobXxoanMa 3aknounTenbHana hasa TPEHNPOBKI: BbIMOTHEHNE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpaxKHEHW Ha PaCTAXKKY U NErknx rMMHacTUHeCcKunX
YMPa>KHEHWA.

Bbl HaxoauTe cneaylowme ceefeHna o Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
ypaXKHEHNAX Ha PacTAXXEHME MbILLL, UK 06LLME YNPaKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnactu 3arpy3ku noa www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmbl ABAAIOTCA perynAapHbie
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO TOraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NoMHWUTE cBO uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeMA CMOXEeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnNMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MaKc. YacToTbl Mynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT MaKc. YacToTbl Mynbca




Service / Hersteller

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com
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