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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich gepruft 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 und in der Montage aufgefiihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die
Vollstéandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstan-
digkeit des Lieferumfanges anhand der Montageschritte grob kontrolieren.

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

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
dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt
mit Feuchtigkeit und Nésse ist auszuschliessen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

13. Generell gilt, dass 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 Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

15. Es ist darauf zu achten, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mit irgendwelchen Kérperteilen in den Bereich von sich noch
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 Hausmiill entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Fir ein geschwindigkeitsabhéngiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung héangt von der Schritt-
geschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabh&ngiges
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 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Druicken der Taste ,,+“ fihrt zu einer Erhéhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist geméss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
9/2003 ,H, A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Bela-
stung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Gerdtecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2004/108/EG.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
AX 7 Best.-Nr. 1508, 15081
Technische Daten: Stand: 01. 06. 2015

Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/9 mit hoher Anzeigengenauigkeit
32-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung

(Magnet-Brems-System)
ca. 8 kg Schwungmasse
12 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

4 Benutzerprogramme individuell einstellbar
1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhéngiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung von 10 bis 350

Watt einstellbar in 5- Watt Schritten)

Handpulsmessung in den beweglichen Handgriffen

FuBschalen 3-fach verstellbar
Niveau Boden- Héhenausgleich

Transportrollen
Netzteil

Back Light LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger

Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung,

ca. Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz
In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen

Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pulsfrequenz und Watt méglich

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

Korperfettanalyse (BMI)

Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg
StellmaBe: ca. L 120 x B 60 x H 163 cm

Gerategewicht: 39 kg

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 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Stiick
1 52 36-1508-03-BT
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1 82 33-1508-07-SI
1 4 36-1508-04-BT
2 7 36-1123-23-BT
1 85L 33-1508-11-SI
1 85R 33-1508-12-SI
2 7 36-9825315-BT
2 6 36-9111-38-BT
2 7 36-1123-11-BT
8//19 14 12+68 36-9966-CR
M8x20 10 12+85 39-9886-CR
6+20 36-1123-12-BT
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fiir M8 18 12,14+68 39-9864-VC
8//36 2 14 39-10166
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19.5//38 2 84 36-9925114-BT
2 1+13 36-1123-24-BT
4 7+82 36-9134-22-BT
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14x10x68 2 21 36-9925515-BT
14x32 4 86 36-9925516-BT
10//19 2 21 39-9989-CR
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1 37+86R 33-1508-06-SI
6//14 4 31 39-9863
fir M6 4 31 39-9865-SW
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1 27L 36-9825308-BT
1 27R 36-9825309-BT
11.5x18x15 4 27 36-1123-27-BT
M8x50 2 37 39-9811-CR
8//21 2 34 39-10018-CR
16x22.4 4 37 36-9825319-BT
2 27 33-9825314-SI
8//16 2 34 39-9917-CR
M8 2 39 39-9918-CR
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36-9825316-BT
36-1508-04-BT
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39-9863
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33-1508-01-SI
36-1123-17-BT
36-1508-05-BT
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36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1508-13-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Bodenund kontrollieren die Vollzéhligkeit anhand der
Montageschritte.

Das Gerat wurde gré6Btmaoglich vormontiert, sodass der Zu-
sammenbau des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist.
Montagezeit ca. 50Min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (67+79) am Grundrahmen (52).

1.

Schritt 2:
Verbindung des Computerkabelstranges (81) mit dem Stellmo-
torkabel (80) und des Stiitzrohres (82) am Grundrahmen (52).

1.

Montieren Sie den vorderen FuB (79) mit den vormontierten
Transportrollen (78) am Grundgestell (52). Benutzen Sie dafiir
je zwei Schlossschrauben (68), gebogene Unterlegscheiben
(11), Federringe (15) und Hutmuttern (65).
Hinweis: Das Grundgerat darf nach FuBrohrmontage nicht auf
den Transportrollen aufstehen.
Montieren Sie den hinteren FuB (67) am Grundgestell (52).
Benutzen Sie dafir je zwei Schrauben (68), Unterlegscheiben
(11), Federringe (15) und Hutmuttern (65).
Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch
Drehen an den beiden hinteren FuBkappen (66) kleine Uneben-
heiten des Untergrundes ausgleichen.
Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewolite Eigenbe-
wegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.

Die Schrauben (12), gebogenen Unterlegscheiben (11) und
Federringe (15) griffbereit neben den vorderen Teil des Grund-
rahmens (52) legen.
Das untere Ende des Stitzrohres (82) zum Grundrahmen (52)
fihren. Die Enden der beiden Computerkabelstréange (80+81),
die aus (52+82) herausragen, zusammenstecken.
(Achtung! Das oben aus dem Stiitzrohr (82) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (81) darf nicht in das Rohr rutschen, da
es zur weiteren Montage noch bendtigt wird.) Ebenso darauf
achten, dass beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelver-
bindung nicht eingequetscht wird.
Auf die Schrauben (12) je einen Federring (15) und eine ge-
bogene Unterlegscheibe (11) stecken und das Stltzrohr (82)
auf den Grundrahmen aufschieben. Die Schrauben (12) durch
die Bohrungen stecken und nur leicht in die Gewindelécher
eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung wird erst
in Schritt 4 richtig fest verschraubt.)



Schritt 3:
Montage der Griffrohre (7) und der FuBhebel (27) an den
Verbindungsrohren (85).

1.

Die Griffrohre (7L+7R) auf die Verbindungsrohre (85L+85R)
stecken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass
sie Ubereinander liegen. (Achtung! Die Griffrohre miissen nach
der Montage so ausgerichtet sein, dass die oberen Enden nach
auBen (vom Stitzrohr (82) weg) gebogen sind.)

Die Schrauben (12) durch die Bohrungen stecken und die
Griffrohre (7) mittels gebogenen Unterlegscheiben (11) und
Federringen (15) fest verschrauben.

Den FuBhebel (27R) an das Verbindungsrohr (85R) stecken
und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie
Ubereinander liegen.

Die Schraube (21) durch die Bohrungen stecken und den
FuBhebel (27R) mittels Unterlegscheibe (24) und Mutter (25)
an dem Verbindungsrohr (85R) nur so fest schrauben, sodass
sich die Verbindung noch leicht bewegen lasst.

Den FuBhebel links (27L) incl. allen zusatzlich erforderlichen
Teilen auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 3.-4.
beschrieben, montieren.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (32) an den FuBhebeln (27).

1.

Die rechte FuBschale (32R) auf den rechten FuBhebel (27R)
auflegen und die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass
sie Ubereinander liegen.

Die Schrauben (31) von oben durch die Bohrungen stecken.
Von der gegeniber liegender Seite je eine Unterlegscheibe (28),
einen Federring (29) aufstecken und eine Sterngriffmutter (30)
aufdrehen und fest anziehen.

Die linke FuBschale (32L), wie in 1.-2. beschrieben, an dem
FuBhebel (27L) montieren. (Achtung! Die Unterscheidung der
FuBschalen in rechts und links ist anhand der Rander an den
Léngsseiten der FuBschalen méglich. Die hohen Rander der
FuBschalen (32L+32R) mussen jeweils nach innen (zum Grund-
rahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte Position sollte
auf beiden Seiten immer gleich sein. Die Positionen kénnen
jederzeit durch herausnehmen der Schlossschrauben (31) und
verschieben der FuBschalen auf den FuBhebeln beliebig ver-
andert werden, so dass eine angenehme Trainingsposition 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 4:
Montage der FuBhebel (27) incl. der Verbindungsrohre (85) an
der Pedalkurbel (46) und am Stiitzrohr (82).

1.

Den FuBhebel rechts (27R) mit dem Verbindungsrohr (85R) auf der
rechten Seite des Grundrahmens (52) ablegen.

(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerat steht und trainiert.)

Schieben Sie die Griffrohrachse (84) in das Sttitzrohr (82) mittig ein
und stecken Sie eine Wellscheibe (18) und das Verbindungsrohr
(85R) auf die Achse (84) auf. Auf die Schraube (14) einen Federring
(15) und eine Unterlegscheibe 8//32 (16) aufstecken und in die
Achse (84) des Stitzrohres eindrehen und fest anziehen.

Den FuBhebelhalter (37) auf den Pedalarm (46) stecken und mit
der Unterlegscheibe 8//20 (35), Federring (15) und Schraube (14)
verschrauben.

Die FuBhebel links (27L) incl. allen zusétzlich erforderlichen Teilen
auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 1.-3. beschrieben,
montieren.

Drehen Sie vorsichtig den Antrieb 3-4 Umdrehungen von Hand und
schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbin-
dung des Stutzrohres (82) zum Grundrahmen (52) richtig fest.




Schritt 6:
Montage des Haltegriffes (4) am Stiitzrohr (82).

1.

Stecken Sie auf die Schrauben (14) jeweils eine Unterlegscheibe
(3) auf.

2. Fuhren Sie den Haltegriff (4) zum Stitzrohr (82) und schrauben
Sie diesen am Stutzrohr (82) fest.
Schritt 7:

Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (82).

1.

Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbin-
dungskabel (81) in den Anschlussstecker des Computers (1)
ein.

Stecken Sie die Pulskabelverbindungskabel (20) in die entspre-
chende Anschlussstecker des Computers (1) ein und legen
Sie den Computer (1) auf die Computeraufnahme oben am
Stutzrohr (82) auf, sodass die Gewindebohrungen fluchten.
Befestigen Sie den Computer (1) mittels der Schrauben (2).
(Bitte achten Sie darauf, dass die Kabel beim Auflegen des
Computers nicht eingeklemmt werden.)

Schritt 8:
Anschluss des Netzgerétes (86).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (86) in die entspre-
chende Anschlussbuchse (53) am hinteren Ende der Verklei-
dung.

2. Stecken Sie danach das Netzgeréat (86) in eine vorschriftsmaBig
installierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 9:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB. Um das Gerét an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Gerét leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewiinschten Ort.
(Achtung: Sollte das Trainingsgerat ohne Haltegriff ausgestattet sein be-
nutzen sie vorsichtig die Handgriffe Links und Rechts fiir die Handhabung.)

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Flihren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position

und setzen Sie den FuB3 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 Oberkdrper 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 lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden Haltegriff
gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale firr 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 &uBere 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 férdert somit die Gesamtfitness des Kérpers.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 32 fiir AX 7 Art.-Nr. 1508, 15081

Stufe 30 UPM WATT V¥ |40 UPM WATT V¥ |50 UPM WATT ¥V |60 UPM WATT V¥ |70 UPM WATT V
1 12 18 24 30 36
2 14 22 29 37 44
3 18 27 36 45 54
4 21 31 42 53 63
5 24 36 48 60 72
6 27 40 54 68 81
7 30 45 60 76 91
8 33 49 66 83 99
9 36 54 72 91 109
10 39 59 79 99 118
1 42 64 85 107 128
12 45 68 91 114 136
13 48 73 97 122 146
14 52 78 104 130 156
15 54 82 109 137 164
16 58 87 116 145 174
17 61 91 122 153 183
18 64 96 128 160 192
19 67 100 134 168 201
20 70 105 140 176 211
21 73 110 147 184 220
22 76 114 152 191 229
23 79 119 159 199 238
24 82 124 165 207 248
25 85 128 17 214 256
26 88 133 177 222 266
27 92 138 184 230 276
28 94 142 189 237 284
29 98 147 196 245 294
30 101 151 202 253 303
31 104 157 209 262 314
32 108 162 216 270 324

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

2. Das Geréat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an |hren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zuléssig ist.)
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Trainingscomputer

.

.

RECOVERY

¥

Display:

RPM (UPM) = Umdrehung per Minute: 0~999

(Wechsel der Anzeige alle 6 Sek. mit SPEED (km/h)

SPEED (Km/h) = Geschwindigkeit: 0.0~99.9 km/h (Wechsel der Anzeige
alle 6 Sekunden mit RPM (UPM)

TIME (Zeit) =Trainingszeit: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Entfernung: 0.0~99.99 km

CALORIES (Kalorien) = Energieverbrauch: 0~9999kcal

WATT = Leistungsanzeige (Vorgabemdoglich-keit: 10~350) (Wechsel der
Anzeige alle 25Sek. mit Load (Stufe))

Load (Stufe) = Widerstandsstufen:1~32 Stufen

(Wechsel der Anzeige alle 25Sek. mit WATT)

Pulsanzeige: méglicher Wert P30~230 Herz- symbol blinkt wenn Puls-
daten vorhanden

PROGRAM = Programmanzeige

Programmanzeige:

MANUAL = Manuelles Programm

PROGRAM = Trainingsprogramme P1-P12

USER = individuelles Benutzerprogramm

H.R.C. = Pulsprogramme 55%, 75%, 90% und TAG (Zielpuls)
WATT = unabhéangiges Wattprogramm

TASTENFUNKTIONEN:
1. UP (+) -Taste: Erhoht den Vorgabewert oder ruft bei Programmauswahl
das néchst fort-laufende Programm/Funktion aus.

2. DOWN (-) -Taste: Verringert einen Vorgabe-wert oder ruft bei Program-
mauswahl das vorherige Programm/Funktion auf.

3. START/STOP -Taste: Startet oder Stoppt das ausgewahlte Trainings-
programm.

4. RESET (L) -Taste: Setzt einen Vorgabewert auf null; beim Programm
gedrlickt = Riickkehr zur Programmauswahl. Wenn diese Taste flr 2 Sek.
gedrlckt gehalten wird = Ruckkehr zur Userauswahl U1-U4

5. MODE (E) -Taste: Bestatigungstaste fur Programmauswahl und Vorga-
bewerten und wechselt von einer Vorgabefunktion in die Nachste.

6. RECOVERY (Test) -Taste: Fiihrt einen Fitnesstest mit Vergabe von No-
ten (F1-F6) durch.

7. BODY FAT (Korperfett) -Taste: Fiihrt eine

Korperfettmessung nach den in U1-U 4
gespeicherten Daten durch.
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FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme:

Training ohne Eingabe von Daten:

1. Einschalten durch Einstecken des Netzgerates. Es erfolgt ein kurzes
Startbild:

und anschlieBend die Userauswahl:

il

Starten des Trainings durch Driicken der START/STOP-Taste. Mit der UP/
DOWN (+/-) -Taste kann der Widerstand beliebig eingestellt werden. Alle
aktuellen Trainingsdaten werden angezeigt. Sie befinden sich im manuel-
len Programm:

|ER

™o
™

Training mit Vorgabe von Daten:

1. Einschalten durch Einstecken des Netzgerétes. Das Display zeigt einen
User U1-U4 zur Auswahl an und kann durch die UP/DOWN (+/-) -Tasten
ausgewahlt werden. Bestatigen des Benutzers U1-U4 mit der MODE (E)
—Taste:

LIEER i

2. Dann kénnen personlichen Daten fir diese User 1-4 wie Geschlecht
(SEX - Male= Mannlich / Female = Weiblich) / Alter (AGE) / GroBe (HEIGHT)
und Gewicht (WEIGHT) durch die UP/DOWN (+/-) Tasten eingestellt und
durch Dricken der MODE (E) -Taste bestatigt werden.

Ul

3. Nach Eingabe der Userdaten erfolgt die Programmauswahl und man
kann eines der 5 Programme (MANUAL / PROGRAM / USER / HRC /
WATT) durch die UP/DOWN (+/-) Tasten anwéhlen und durch Drucken der
MODE (E) -Taste bestatigen. Erneutes Drucken der MODE (E)-Taste fuhrt
durch die Vorgabefunktion in denen Vorgaben wie Zeit (TIME) mittels der
UP/DOWN (+/-) -Tasten tétigen kann, aber nicht zwingend muss. Einga-
ben immer mittels der MODE (E) -Taste bestéatigen. Vorgabewerte werden
bei den Funktionen Zeit (TIME), Entfernung (DISTANCE) und Kalorien (CA-
LORIES) absteigend gezahlt. Sind keine Vorgaben eingestellt, so werden
diese aufsteigend gezahit.

4. Wenn das Programm und die anderen Werte eingestellt sind, START/
STOP -Taste driicken um das Training zu beginnen.

5. Erneutes Drucken der START/STOP -Taste beendet oder unterbricht
das Programm.

AGE - 25

Generell gilt:

1. Wird das Training langer als 4 min. unterbrochen so schaltet sich der
Computer aus. Innerhalb dieser 4 Minuten kann man von den bis dahin er-
reichten Werten, durch Driicken der START/STOP —Taste weiter trainieren.
2. Das was im Display blinkt ist einstell-/veranderbar.

3. Das Trainingsprofil ist in 20 Abschnitte /Balken unterteilt aber im Display
werden davon nur 8 Abschnitte/Balken angezeigt. Wird beim Training der
9 Abschnitt/Balken erreicht, so wandert die Anzeige mit, bis zum letzten
Abschnitt/Balken.

4. Wenn der Computer mal nicht reagiert versuchen Sie einen Neustart
durch Aus-/Einstecken des Netzgerétes.

5. Halten Sie Feuchtigkeit vom Computer fern.

6. Verwenden Sie nur ein passendes Netzteil mit 9 Volt=DC/1000mA.

Programmbeschreibung:

Nach Eingabe der Userdaten U1-U4 erfolgt die Programmauswahl und
man kann eine der 5 Programmrubriken (MANUAL / PROGRAM / USER /
HRC / WATT) durch die UP/DOWN (+/-) Tasten anwahlen und durch Dru-
cken der MODE (E) —-Taste bestatigen.




MANUAL: Manuelles Programm

Einstellung des Widerstandlevels mittels der UP/DOWN (+/-) -Tasten kon-
nen wahrend des Trainings gemacht werden. Vorgabemdglich-keiten von
ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN und PULS durch Driicken der MODE
(E)-Taste. Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das manuelle Pro-
gramm.

L0

PROGRAM: Trainingsprogramme P1-P12

Es gibt 12 verschiedene Trainingsprogramme fur ein abwechslungsreiches
Training mit unterschiedlichen Trainings-profilen. Durch Driicken der UP/
DOWN (+/-) -Taste kdnnen die Programme P1-P12 aufgerufen und durch
Driicken der MODE (E) -Taste angewahlt werden. Der Widerstand ist in
den Programmen wéhrend des Trainings mittels der UP/DOWN (+/-)
-Tasten beeinflussbar. Vorgabemdglichkeit der ZEIT durch Drlicken der
MODE (E)-Taste. Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das ausge-
wahlte Programm.

C.d

User: individuelles Programm:

Entwerfen Sie Ihr eigenes Programmprofil. Bei dem USER Programm kann
der Widerstand jedes der einzelnen 20 Abschnitte/Balken selbst bestimmt
werden. Dazu mittels der UP/DOWN (+/-) -Tasten den Widerstand einstel-
len und durch Driicken der MODE (E) -Taste bestétigen bis das gesamte
Programmprofil erstellt ist. Dies wird dann automatisch flr den jeweiligen
USER U1-U4 gespeichert. Vorgabemdglichkeit der ZEIT durch 2 sek. Dri-
cken der MODE (E) -Taste. Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das
ausgewahlte Programm. Vorgabemd&glichkeit der ZEIT durch nochmaliges
Stoppen des Programmes mit der START/STOP -Taste und dann Driicken
der MODE (E) -Taste.

I |

H.R.C.: Pulsprogramme

Es gibt 4 verschiedene Pulsprogramme fiir unterschiedliche Trainingsbela-
stung. Durch Driicken der UP/DOWN (+/-) -Taste kdnnen die Programme
H.R.C.-55%; -75%; -90% und -TAG aufgerufen und durch Driicken der
MODE (E) -Taste angewahlt werden. Hier berechnet der Computer nach
Eingabe Ihres Alters (je nach Einstellung in U1-U4) selbststandig lhre max.
Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende auf 55% / 75%
oder 90% angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird ange-
zeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgeregelt,
um in dieser Zielfrequenz zu bleiben. Die PULS Anzeige blinkt und ein Si-
gnal ertdnt, sobald die Pulsobergrenze erreicht wird. Vorgabeméglich-keit
der ZEIT durch Dricken der MODE (E) -Taste. Mit der START/STOP -Ta-
ste beginnen Sie das ausgewahlte Programm. Fir das Zielpulsprogramm
H.R.C-TAG, geben Sie die gewiinschte Pulsobergrenze direkt mittels der
UP/DOWN (+/-) -Tasten vor und bestatigen diese mittels der MODE (E) -
Taste. (Voreinstellung ist 100)

Watt: unabhédngiges Wattprogramm:

Hier kénnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe mittels der UP/DOWN (+/-)
—Tasten eingeben. Innerhalb eines gewissen Toleranz-bereiches wird der
Tretwiderstand dann automatisch —un-abhangig von der Trittfrequenz vom
Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der vorgegebenen Zone
befinden. Voreinstellung ist 120Watt, In 5Watt-Schritten kann der Wert von
10 bis 350 Watt verdndert werden. Der eingege-bene WATT-Wert bleibt
unabhéngig von der Trittgeschwindigkeit durch automatisches Anpassen
des Widerstandes konstant. Vorga-beméglichkeit der ZEIT durch Dricken
der MODE (E) -Taste. Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das aus-

12

gewahlte Programm. Wahrend des Programmes ist die Wattvorgabe mit-
tels der Tasten UP/DOWN (+/-) beeinflussbar.

M
~1a
O 1

Korperfettanalyse:

Durch Driicken dieser BODY FAT (Korperfett) -Taste berechnet der Com-
puter nach den in U1 -U4 eingegebenen persdnlichen Daten wie Alter
(AGE) / Geschlecht (SEX — Male = Mannlich / Female = Weiblich) / GroBe
(HEIGHT) und Gewicht (WEIGHT) lhre Werte fur den BMI und Koérperfett-
anteil. Hierzu driicken Sie die START/STOP -Taste und umgreifen Sie un-
mittelbar danach mit beiden Handen die Handpulssensoren. Das Ergebnis
(Symbol, BMI und Fett%) wird nach der Messung - - - (ca. 8 Sekunden)
angezeigt. Bei Fehlermeldung Err 1 erneut START/STOPP - Taste driicken
und schneller die Handpuls-sensoren umgreifen.

B.M.I. (Body Mass Index)

B.M.I Gering Gering/mittel Mittel Mittel/hoch
Wert <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Korperfett:
SYMBOL - + A *
FETT% - Gering Gering/Mittel Mittel Mittel/hoch
Geschlecht
Mannlich <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Weiblich <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
FITNESS-TEST:
Nach einem Training mit Pulsmessung dricken Sie auf die

RECOVERY(Test)-Taste um den Fitness Test durchzufihren. Damit das
Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Hande auf die Hand-
pulssensoren. Wahrend die ZEIT eine Minute herunter z&hlt wir der abfal-
lende Puls gemessen und anschlieBend eine Fitnessnote von F1 bis F6
angezeigt.

HINWEIS: Wahrend des Fitnesstests funktioniert keine andere Anzeige.

F 1 ~ F6 = HERZFREQUENZ-ERHOLUNG

1.0 Sehr Gut
1.0<F<1.9 Gut
20<F<29 Durchschnitt
3.0<F<3.9 Ausreichend
40<F<59 Schlecht

6.0 Sehr schlecht

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:
Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen.

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit nor-
maler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt,
blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient nur
zur Orientierung da es durch Bewegung, Reibung, Schweif3 etc. zu Abwei-
chungen vom tatsé&chlichen Puls kommen kann. Bei einigen, wenigen Per-
sonen kann es daher zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen.
Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfeh-
len wir Ihnen wir Ihnen fur eine zuverléassige Pulsiiberwachung die Verwen-
dung eines Cardio — Brustgurtes mit separater Pulsanzeigeuhr.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie moglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfar-
bungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schutzen.

3. Wartung

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

13

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
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 muB3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr muissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.4. falsch angezeigt werden kdnnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein 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 fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick néher kommen.

220

215

210

205

200

195

195

190
190

185

185

180
180

175
175 175

171 170

e Q166

165 165
165

p162 160

160
57
. '\ \«\‘57 155
58 | N\{158
150 S48 \.,{a
145 144 S
140

136 136
R %33 135| —@—90% des Maximalpulses
\ 129 131 90% of the maximum pulse rate

130 3
126 \- 127

125 \
1

120

7

150

'{4 —&— Maximalpuls (220-Alter)

140 Maximum pulse rate (220-age)

139

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

/i

119
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate

110 S

108
105 i

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

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

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwéarmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B L

e

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

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

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

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

Nach den Aufwarmiibungen durch etwas Schitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie 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 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 instruc-
tions and use only the enclosed, specific parts of the machine contained in
the assembly. Before assembling, verify the completeness of the delivery
against the delivery notice and the completeness of the carton against the
parts list in the installation and operating instructions.

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

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

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

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

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

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

This item is not suitable for therapeutically purposes!

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

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

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

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

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

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

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

16./-% 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 32 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 DIN EN
ISO 20957-1/2014 and EN 957-9/2003 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMV Directive of 2004/108/EC.




Parts list — List of spare parts
AX 7 order No. 1508, 15081
Technical data: Issue: 01. 06. 2014

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

e 32-stepped Motor — and Computer-controlled magnetic resistance

Approx. 8 kg flywheel mass

12 stored training programs

4 heart rate programs

4 individual programs

1 manual program

1 speed independent program (10- 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)
Hand pulse measurement at moveable grips

Pedals 3- times adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Power plug (Adapter)

Back Light LCD Display, 6 window display shows simultaneously: Time, Speed,
Distance, approx Calorie consumption, RPM, Watt and pulse frequency

Space requirement approx.: L 120 x W 60 x H 163 cm
Items weight: 39kg
Exercise space approx: min. 3,5m?

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following assembly steps 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

e |nputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency and Watt
e Announcement of limits
o Fitness- Test
e Body fat analysis (BMI)
e Load mx. 150 kg (Body weight)
lllustration Designation
No.
1 Computer
2 Screw
3 Washer
4 Fixed handle
5 Fixed handle foam
6 Hand pulse sensor
7L Hand grip left
7R Hand grip right
8 End cap
9 Self-tapping screw
10 Hand grip foam
11 Curved washer
12 Allen bolt
13 Hand pulse cable
14 Allen bolt
15 Spring washer
16 Washer
17 Nylon bushing
18 Wave washer
19 Pulse connection cable
20 Cable save
21 Allen bolt
22 Steel tube
23 Nylon bushing
24 Washer
25 Nylon nut
26 Oval plug
27L Foot tube left
27R Foot tube right
28 Washer
29 Spring washer
30 Hand grip nut
31 Carriage bolt
32L Pedal left
32R Pedal right
33 Steel bushing
34 Allen bolt
35 Washer
36 Nylon bushing
37 Foot tube bracket
38 Washer
39 Nylon nut
40 Drill screw

Dimensions Quantity Attached to ET number
mm illustration No.
1 52 36-1508-03-BT
M5x12 4 1+52 39-9903
8//24 2 14 39-9844-CR
1 82 33-1508-07-SI
1 4 36-1508-04-BT
2 7 36-1123-23-BT
1 85L 33-1508-11-SI
1 85R 33-1508-12-SI
2 7 36-9825315-BT
2 6 36-9111-38-BT
2 7 36-1123-11-BT
8//19 14 12+68 36-9966-CR
M8x20 10 12+85 39-9886-CR
6+20 36-1123-12-BT
M8x25 6 14,46+84 36-10454
for M8 18 12,14+68 39-9864-VC
8//36 2 14 39-10166
19x38 4 85 36-9825328-BT
19.5//38 2 84 36-9925114-BT
2 1+13 36-1123-24-BT
4 7+82 36-9134-22-BT
M10x78 2 27+86 39-10055-SW
14x10x68 2 21 36-9925515-BT
14x32 4 86 36-9925516-BT
10//19 2 21 39-9989-CR
M10 3 21+63 39-9981-VC
30x60 2 27 36-1123-26-BT
1 37+86L 33-1508-05-SI
1 37+86R 33-1508-06-SI
6//14 4 31 39-9863
for M6 4 31 39-9865-SW
M6 4 31 36-9825318-BT
M6x50 4 32 39-10450
1 27L 36-9825308-BT
1 27R 36-9825309-BT
11.5x18x15 4 27 36-1123-27-BT
M8x50 2 37 39-9811-CR
8//21 2 34 39-10018-CR
16x22.4 4 37 36-9825319-BT
2 27 33-9825314-SI
8//16 2 34 39-9917-CR
M8 2 39 39-9918-CR
M5x15 6 41 36-9825338-BT
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lllustration
No.
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78L
78R
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88
89
90
91

Designation

Chain cover left
Chain cover right
Drill Screw

Crank cover

Round disc

Axle nut

Pedal crank

Washer

Self-tapping screw
C- clip

Washer

Sensor with cable
Main frame

DC cable

Motor

Tension wire
Flywheel

Chain adjustment set
Axle nut

Axle nut protection
C clip

Wave Washer
Washer

Idler wheel

Tube

Cap nut

Rear stabilizer cap
Rear Stabilizer
Carriage bolt
Bearing

Washer

Wave washer

Belt wheel

Belt

Pedal axle

Allen bolt
Self-tapping screw
Rubber ring

Front stabilizer cap left
Front stabilizer cap right
Front stabilizer
Motor cable
Connection cable
Handlebar post
Nylon bushing

Hand grip axle
Connection tube left
Connection tube right
AC adaptor
Connection part
Magnet

Allan Wrench

Multi wrench
Assembly instruction
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Dimensions
mm

M5x20

M10

6//14
4.5x15
20
20x24

10x15x0.5
10x15x1

10x42MM

M8

M8x75
6004-2RS
20x25
20x25x0.5

430J6

M8x12
4.5x25

19//38

Quantity
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Attached to
illustration No.
41R+52
41L+52

41

44

46

74

44+74

48

44+46

74

74

54

41+54
52
54+56
52

56

56

58

63

63

63

52

63

68

67

52
67+79
74

74

74

74
56+72
72

74

41

4

79

79

52
54+81
1+80
52

82
7+82
7L+27L
7R+27R
53

41

72

ET number

36-1508-01-BT
36-1508-02-BT
39-9903-SW
36-9825316-BT
36-1508-04-BT
39-9820-SW
33-1508-10-SI
39-9863
39-9851
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-1123-25-BT
33-1508-01-SI
36-1123-17-BT
36-1508-05-BT
36-1123-14-BT
36-1123-20-BT
39-10172
39-9820
36-1123-28-BT
36-9514-26-BT
36-1508-11-BT
36-1508-12-BT
36-9214-28-BT
36-9214-19-BT
39-9900-CR
36-9906310-BT
33-1508-04-SI
39-10093-CR
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1123-18-BT
36-1209-07-BT
33-1123-11-8I
39-9886-CR
36-9825338-BT
36-1508-06-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1508-03-SI
36-1508-07-BT
36-1508-08-BT
33-1508-02-SI
36-1508-09-BT
33-9925462-SI
33-1508-08-SI
33-1508-09-SI
36-1420-17-BT
36-1508-10-BT
36-9825506-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1508-13-BT




Assembly Instructions

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

approx. 50min.

Step 1:
Attach the stabilizer (67+79) at main frame (52).

1.

Step 2:
Assembling of the connection cable (81) to the motor cable (80)
and installation of support (82) at the main frame (52).

1.

2.

. Attach the rear foot (67) to the main frame (52). Do this with the

Attach the front foot (79) with the preassembled transport rollers
(78) to the main frame (52). Do this with the two screws (68),
curved washers (11), spring washers (15) and cap nuts (65).
Attention: Mount the front foot into right direction, so that the
transport rollers don’t touch the floor during exercising.

two screws (68), washers (11), spring washers (15) and cap nuts
(65). After assembly has been complete, you can compensate
for minor irregularities in the floor by turning the cap (66). The
equipment should be set up that the equipment does not move
of its own accord during a training session.

Place screws (12), curved washers (11) and spring washers (15)
accessibly beside the front part of the main frame (52).
Place the lower end of the support (82) against the main frame
(52). Plug the ends of the two computer cable harnesses (80+81)
projecting from (52+82) together.
(Note: The computer cable harness (81) projecting from the
support (82) must not slide into the tube, as it is required for
later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection will
not trapped.
Put one spring washer (15) and one curved washer (11) on each
screw (12). Push the screws (12) through the holes in the support
(82), screw into the threaded holes of the main frame (52) and
tighten lightly. (This screw connection point will screw firmly at
least in Step 4.)
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Step 3:
Installation of handgrips (7) and footrest holder (27) at
connecting tubes (85).

1.

Push the handgrip bars (7L+7R) onto the connecting tubes
(85L+85R) and adjust the holes in the tubes so that they are
aligned.

(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that
the upper ends are inclined outwards (away from the support
(82)).

Push the bolt (12) through the holes and tighten the handgrip
bars (7) with curved washers (11) and spring washer (15) firmly.
Push the footrest holder (27R) at the connecting tube (85R) and
adjust the holes in the tubes so that they are aligned.

Push the allan bolt (21) through the holes and tighten the footrest
holder (27R) at connection tube (85R) with washers (24) and nut
(25) firmly. (This connection point has to move easily. So please
don’t tighten the screw too much.)

Install the left footrest holder (27L) incl. all additionally required
parts on the left hand side of the machine as described in 3. - 4.

Step 5:
Installation of the footrests (32) at footrest holder (27).

1.

2.

Push the right footrest (32R) onto the footrest holder (27R).
Adjust the holes in the parts so that they are aligned.

Push the screws (31) from above through the holes. Push on
a washer (28) and spring washer (29) from the opposite side,
screw on a handgrip nut (30) and tighten firmly.

Install the left footrest (32L) on the left footrest holder (27L) as
described in 1. — 2. (Note: The position adjusted in this way
should always be equal at both sides. The right and left footrests
can be discerned by the edges of the longitudinal sides of the
footrests. The high edges of the footrests (32) must point inwards
(towards the main frame.) The positions can change as desired
at all times by removing the carriage bolts (31) and sliding the
footrests on the footrest brackets to get a comfortable exercise
position close to the hand grip.)
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Step 4:
Installation of the footrest holder (27) with connecting tubes (85)
to the pedal crank (46) and the support (82).

1.

Place the preassembled unit of the right footrest holder (27R)
and connecting tube (85R) at the right hand side of the main
frame (52).

(Note: Right is specified as viewed standing on the machine
during training.)

Push the grip axle (84) into the middle position at handlebar
support (82) and put one wave washer (18) and the connecting
tube (85R) onto the axles’ end (84). Put on the screw (14) a spring
washer (15) and a washer 8//32 (16) and tighten it firmly.

Put the foot pedal holder (37) at the pedal crank (46) and tighten
them with washer 8//20 (35), spring washer (15) and screw (14)
firmly.

Install the left footrest holder (27L) incl. all additionally required
parts on the left hand side of the machine as described in 1. - 3.
Now turn the construction by hand 3-4 times and tighten the
screws (14) of support (82) as mentioned in Step 2 firmly.

Put the plugs of pulse cables (13) into the plugs from pulse
connection cables (20).




Step 6:
Attach the handle grip (4) at support (82).

1.

Push a washer (3) onto each screw (14).

2. Place the handle grip (4) against the holder at support (82) and

tighten the handle grip (4) at handlebar support (82) firmly.

Step 7:
Attach the computer (1) at support (82).

1.

Put the plug of connection cable (81) into the plug from com-
puter (1) backside.

2. Insert the plug of pulse connection cables (20) to the jack of
the computer (1) and attach the computer (1) to top monitor
bracket of front post (82) with screws (2). (Attention: Ensure that
the cable loom are not crunched or pinched during installation.)

Step 8:

Attach the power.

1.

Please insert the plug of adaptor (86) to the power plug (53) at
end of chain guard.

2. Please insert the plug of adaptor (86) to the jack of wall power
(230V~50Hz).

Step 9:

Checks

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

2.  When everything is in order, familiarize yourself with the ma-

chine at a low resistance setting and make your individual
adjustments.

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

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it.
(Attention: If this item hasn’t got a fixed handlebar, please use carefully the
left and right arms for procedure.)

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 fitness of your body also.

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

»




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for AX 7 Art.-Nr. 1508, 15081

LEVEL 30 RPM WATT 'V |40 RPM WATT V |50 RPM WATT V¥ |60 RPM WATT V¥ |70 RPM WATT V¥
1 12 18 24 30 36
2 14 22 29 37 44
3 18 27 36 45 54
4 21 31 42 53 63
5 24 36 48 60 72
6 27 40 54 68 81
7 30 45 60 76 91
8 33 49 66 83 99
9 36 54 72 91 109
10 39 59 79 99 118
1 42 64 85 107 128
12 45 68 91 114 136
13 48 73 97 122 146
14 52 78 104 130 156
15 54 82 109 137 164
16 58 87 116 145 174
17 61 91 122 153 183
18 64 96 128 160 192
19 67 100 134 168 201
20 70 105 140 176 211
21 73 110 147 184 220
22 76 114 152 191 229
23 79 119 159 199 238
24 82 124 165 207 248
25 85 128 1m 214 256
26 88 133 177 222 266
27 92 138 184 230 276
28 94 142 189 237 284
29 98 147 196 245 294
30 101 151 202 253 303
31 104 157 209 262 314
32 108 162 216 270 324

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.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 16, is permissible.)
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Trainingscomputer

.

RECOVERY

4

DISPLAYS:

RPM = Rotation per minute: 0~999

(Change all 6 sec. with SPEED (km/h) display)

SPEED (Km/h) = Speed: 0.0~99.9 km/h (Change all 6 sec. with RPM dis-
play)

TIME =Workout time: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Distance: 0.0~99.99 km

CALORIES = burned calories: 0~9999kcal

WATT = Power consumption (Range of:10~350) (Change all 25sec. with
Load display)

Load = Resistance level:1~32 Levels

(Change all 25sec. with WATT display)

Pulse: bpm display P30~230 Heart symbol flash when use hand pulse
PROGRAM = Program selection 1-12programs

Program displays:

MANUAL = Manual mode workout

PROGRAM = Exercise programs P1-P12

USER = User creates resistance level profile

H.R.C. =target HR training mode 55%, 75%, 90% and TAG (target pulse)
WATT = constant training mode

KEYS:

1. UP (+) -key: To select function and increase resistance level.

2. DOWN (-) -key: To select function and decrease resistance level.

3. START/STOP -key: Start or Stop the program

4. RESET (L) -key: Reverse to main menu during presetting workout value
or stop mode. Hold on pressing for 2 sec. Computer will reboot and start

from user setting.

5. MODE (E) -key: confirm setting or selection and change to next func-
tion.

6. RECOVERY (Test) -key: test the heart rate recovery status.

7. BODY FAT -key: test body fat% and BMI in regard to user setting.
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OPERATION

POWER ON:

Exercising without enter data:

1. Plug in power supply, computer will power on and display show all seg-
ments on LCD for 2 sec..

and then LCD display show user choice:

LIGER

il

No need choose user and start exercising directly through pressing
START/STOP-key. With UP/DOWN (+/-) -key you can adjust the resistance
level. All exercise data will show on display. You are in manual program.

Exercising with enter data:

1. Plug in power supply, computer will power on and display show all seg-
ments on LCD for 2 sec. then LCD display flash user (U1-U4). Select user
by pressing UP/DOWN (+/-) -key. Confirm setting by pressing MODE (E)
—key:

LIEER i1

2. Put in individual user data gender (SEX - Male/Female) / Age / Height
and Weight through pressing UP/DOWN (+/-) —key and confirm setting by
pressing Mode (E) —key.

AGE - 25 it

3. After presetting user, LCD display show program choice. You can select
1 of 5 program modes (MANUAL / PROGRAM / USER / HRC / WATT) by
pressing UP/DOWN (+/-) —key and confirm setting by pressing MODE (E)
—key. Press MODE (E) —key again for enter presetting TIME. You can adjust
with UP/DOWN (+/-) —key, but you need not. All settings has to confirm
by pressing MODE (E) -key. Presetting will count down in function TIME,
DISTANCE and CALORIES. If there exists no presetting, the function will
count up.

4. If the program and presetting’s done press START/STOP —key to start
the exercise.

5. Pressing START/STOP —key again stops the program.

In General:

1. If user stop cycling within 4 min. you can continuous the program by
pressing START/STOP -key again. After 4 min. without any key function
the computer switched off to power save mode

2.

3. The exercise profile is divided into 20 columns but at display are shown
only the first 8 columns. If exercise program reached the 9th column, the
display columns follow the exercise profile till last column.

4. If the computer act abnormal please plug out the AC adapter and plug
in again

5. Keep moisture away from computer.

6. Only use a suitable AC adapter with Output data of 9 Volt=DC/1000mA.

Program Mode:

After presetting user 1-4, LCD display show program choice. You can se-
lect 1 of 5 program modes (MANUAL / PROGRAM / USER / HRC / WATT)
by pressing UP/DOWN (+/-) —key and confirm setting by pressing MODE
(E) —key.




Manual Mode:

Press START/STOP -key in main menu may start workout in manual mode.
1. Press UP/DOWN (+/-) —key to select workout program, choose Manual
and press MODE (E) —key to enter.

2. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset TIME, DISTANCE, CALORIES and
PULSE and press MODE (E) —key to confirm.

3. Press START/STOP —key to start workout.

4. During workout, user can press UP/DOWN (+/-) —key to adjust load level
from 1 to 32 levels.

5. Press START/STOP —key to break workout. Press RESET (L) -key to
reverse to main menu.

0

Program Mode P1-P12:

1. Press UP/DOWN (+/-) —key to select workout program, choose PRO-
GRAM with 12 files and press MODE (E) -key to enter.

2. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset workout TIME.

3. Press START/STOP —key to start workout.

4. During workout, user can press UP/DOWN (+/-) —key to adjust load level.
5. Press START/STOP —key to break workout. Press RESET (L) —key to
reverse to main menu.

C0

User Program mode

1. Press UP/DOWN (+/-) —key to select workout program, choose User
program and press MODE (E) -key to enter.

2. Press UP/DOWN (+/-) —key to set load level of each column, and press
MODE (E) -key to confirm and get next one. (Total column = 20)

3. Hold on pressing MODE (E) -key for 2sec. to finish or quit setting.

4. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset workout TIME.

5. Press START/STOP —key to start workout.

6. Press START/STOP —key to break workout. Press RESET (L) —key to
reverse to main menu.

7. During workout, user can press UP/DOWN (+/-) —key to adjust load level
from 1 to 32 levels.

H.R.C. mode:

1. Press UP/DOWN (+/-) —key to select workout program, choose H.R.C.
and press MODE (E) —key to enter.

2. Press UP/DOWN (+/-) —key to select 55%, 75%, 90% or TAG (TARGET
H.R. (default 100)

3. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset workout TIME.

4. Press START/STOP —key to start or stop workout. Press RESET (L) -key
to reverse to main menu.

5. During workout, if no hand pulse detected, console will stop to reminder.

Watt: unabhédngiges Wattprogramm:

1. Press UP/DOWN (+/-) —key to select workout program, choose WATT
and press MODE (E) -key to enter.

2. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset WATT target (default: 120). Press
MODE (E) —-key to confirm.

3. Press UP/DOWN (+/-) —key to preset TIME.
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4. Press START/STOP —key to start or stop workout. Press RESET (L) -key
to reverse to main menu.

5. During workout, user can press UP/DOWN (+/-) —key to adjust WATT
target.

L0

Body Fat mode:

1. When workout stop, press BODY FAT (Korperfett) -key.

2. Hold on hand pulse sensor, after 8 seconds, computer will show BMI,
FAT% and fat symbol.

3. Press BODY FAT (Korperfett) -key again reverse to main menu.

B.M.I. (Body Mass Index)

B.M.I Scale Low Low/Medium Medium |Medium/high
Range <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Body Fat:
SYMBOL - + A L 4
FAT% - Low Low/Medium Medium | Medium/high
Gender
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
Recovery:

1. When pulse value display on the computer (hold handgrip), press RE-
COVERY (Test) -key.

2. TIME shows ,,0:60“ (seconds) and start counting down to “00:00”.

3. Computer will show F1 to F6 after count down to zero to test heart rate
recovery status.

F 1 ~ F6 = RECOVERY

1.0 Outstanding
1.0<F<19 Excellent
20<F<29 Good
3.0<F<39 Fair
40<F<5.9 Below average

6.0 Poor

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 detect is, to hold
gently both metal parts each hand. With the good signals picked up by the
computer, the heart symbol in the HEART RATE Display shall flash. Some-
times the heart rate value is not useable, based on wet hands or any other
contact problems during exercising. If you need high accuracy heart rate
value, you have to use an external heart rate measurement with a pulse
belt and pulse watch.



Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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

G =

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

7. AVERTISSEMENT: Un entrainement inadapté ou excessif peut entrai-
ner 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.) aux-
quelles on peut se soumettre, et donner des renseignements exacts sur les
conditions de I’entrainement, les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas
s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. AVERTISSEMENT: Remplacez immédiatement
toute partie usée et n’utilisez pas la machine jusqu’a ce qu’elle soit réparée.

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas depasser au total 60 min/chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I’entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.
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12. AVERTISSEMENT: Si des sensations de vertige, des nausées, des
douleurs dans la poitrine ou d’autres symptémes anormaux se font sentir,
arréter I’entrainement et consulter un médecin adapté.

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere conforme a I'’emploi prévu
et 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
fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de
I’appareil par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

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

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

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

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

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

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN ISO
20957-1/2014 et EN 957-9/2003 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I’'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2004/108/C.E.

Francais



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
AX 7 N° de commande 1508, 15081

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 06/ 2014

Masse tournante : environ 8 kg

Réglage automatisé de 32 niveaux de résistance

12 programmes de résistance prévus

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

1 programme de manuellement

1 programme indépendant de la vitesse de rotation

(réglable de 10 a 350 watts en incréments de 5 watts)

Mesure des pulsations a la poignée maintien

Coquille de pied 3 positions de réglage

Analyse des lipides BMI (index de masse corporelle)

Alimentation au réseau

Pied bouchons avec réglage en hauteur, roues de transport
L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance
de I’émetteur de fréquence cardiaque.

e |’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 et la récupération.

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions : L 120 x | 60 x H 163 cm.

Poids du produit: 39kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

Apres avoir ouvert I'’emballage, veuillez contréler s’il y a toutes les
pieces conformément a la montage. Si c’est le cas, vous pouvez
commencer I'assemblage.

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

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

Schéma | Désignation

n°

1 Ordinateur

2 Vis

3 Rondelle

4 Poignée de maintien

5 Revétement de poignée de maintien

6 Unité de pouls

7L Poignée de maintien gauche
7R Poignée de maintien droite

Coiffe

9 Vis

10 Revétement de manche

11 Rondelle intercalaire

12 Vis

13 Cable de pouls

14 Vis

15 Rondelle élastique bombée
16 Rondelle

17 Camp du plastique

18 Rondelle intercalaire

19 Cable de connexion de pouls
20 Bouchon de sécurité

21 Vis

22 Piéce d’écartement

23 Camp du plastique

24 Rondelle

25 Ecrou borgne automatique
26 Coiffe
27L Coup de pied gauche
27R Coup de pied droit

28 Rondelle

29 Rondelle élastique bombée
30 Ecrou a poignée étoile

31 Boulon brut a téte bombée et collet carré
32L Logement de pied gauche
32R Logement de pied droit

33 Campo de 'acier

34 Vis

35 Rondelle

36 Camp du plastique

37 Piece de logement de pied
38 Rondelle
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Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
en mm Unités schéma n°
1 52 36-1508-03-BT
M5x12 4 1452 39-9903
8//24 2 14 39-9844-CR
1 82 33-1508-07-SI
1 4 36-1508-04-BT
2 7 36-1123-23-BT
1 85L 33-1508-11-SI
1 85R 33-1508-12-SI
2 7 36-9825315-BT
2 6 36-9111-38-BT
2 7 36-1123-11-BT
8//19 14 12+68 36-9966-CR
M8x20 10 12+85 39-9886-CR
6+20 36-1123-12-BT
M8x25 6 14,46+84 36-10454
pour M8 18 12,14+68 39-9864-VC
8//36 2 14 39-10166
19x38 4 85 36-9825328-BT
19.5//38 2 84 36-9925114-BT
2 1+13 36-1123-24-BT
4 7+82 36-9134-22-BT
M10x78 2 27+86 39-10055-SW
14x10x68 2 21 36-9925515-BT
14x32 4 86 36-9925516-BT
10//19 2 21 39-9989-CR
M10 3 21+63 39-9981-VC
30x60 2 27 36-1123-26-BT
1 37+86L 33-1508-05-SI
1 37+86R 33-1508-06-SI
6//14 4 31 39-9863
pour M6 4 31 39-9865-SW
M6 4 31 36-9825318-BT
M6x50 4 32 39-10450
1 27L 36-9825308-BT
1 27R 36-9825309-BT
11.5x18x15 4 27 36-1123-27-BT
M8x50 2 37 39-9811-CR
8//21 2 34 39-10018-CR
16x22.4 4 37 36-9825319-BT
2 27 33-9825314-SI
8//16 2 34 39-9917-CR



Schéma
ne
39
40

41L

41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53

54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78L
78R
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88
89
90
91

Désignation

Ecrou borgne automatique

Vis

Revétement de logement de pied gauche
Revétement de logement de pied droit
Vis

Bouchon ronde

Revétement ronde

Ecrou d’axe

Bras de pédale

Rondelle

Vis

Bague de sécurité

Rondelle

Unité pour palpeur

Cadre de base

Faisceau des cables du moteur y compris douille
pour bloc d’alimentation

Servomoteur

Cable de transmission

Volant cinétique

Tendeur de courroie trapézoidale
Ecrou d’axe

Bouchon d’extrémité

Bague de sécurité

Rondelle intercalaire

Rondelle

Roulement de serrage

Piece d’écartement

Ecrou chapeau

Capuchons de tube de pied arriére
Tube du pied arriére

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Roulement a billes

Rondelle

Rondelle intercalaire
Plateau-manivelle de pédalier

Cable plat

Axe de pédalier

Vis

Vis

Rondelle de caoutchouc

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube du pied avant

Cable de servo moteur

Cable de connexion

Tube support

Camp du plastique

Axe

Tube de jonction gauche

Tube de jonction droit

Appareil d’alimentation électrique
Lien piece

Aimant

Kit d'outillage 1

Kit d’outillage

Instructions de montage et mode d’emploi
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Dimensions
en mm

M8
M5x15

M5x20

M10

6//14
4.5x15
20
20x24

10x15x0.5
10x15x1

10x42MM

M8

M8x75
6004-2RS
20x25
20x25x0.5

430J6

M8x12
4.5x25

19//38

Quantité
Unités
2

= = = A a0 0NN OO =S Ao

[T G U YR U U U G G G | T G U G U G e GRS L DU S R G G G O S SR SR Y SR G G G S S RN T R G G Y

Monté sur
schéma n°

39
4
41R+52
41L+52
M

44

46

74
44+74
48
44+46
74

74

54

41+54

52
54+56
52

56

56

58

63

63

63

52

63

68

67

52
67+79
74

74

74

74
56+72
72

74

41

a4

79

79

52
54+81
1+80
52

82
7+82
7L+27L
7R+27R
53

41

72

Numéro ET

39-9918-CR
36-9825338-BT
36-1508-01-BT
36-1508-02-BT
39-9903-SW
36-9825316-BT
36-1508-04-BT
39-9820-SW
33-1508-10-SI
39-9863
39-9851
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-1123-25-BT
33-1508-01-SI
36-1123-17-BT

36-1508-05-BT
36-1123-14-BT
36-1123-20-BT
39-10172
39-9820
36-1123-28-BT
36-9514-26-BT
36-1508-11-BT
36-1508-12-BT
36-9214-28-BT
36-9214-19-BT
39-9900-CR
36-9906310-BT
33-1508-04-SI
39-10093-CR
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1123-18-BT
36-1209-07-BT
33-1123-11-SI
39-9886-CR
36-9825338-BT
36-1508-06-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1508-03-SI
36-1508-07-BT
36-1508-08-BT
33-1508-02-SI
36-1508-09-BT
33-9925462-SI
33-1508-08-SI
33-1508-09-SI
36-1420-17-BT
36-1508-10-BT
36-9825506-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1508-13-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et
contrdlez si rien ne manque en vous basant sur la montage
étape de cette Notice de montage et d’utilisation. Il faut tenir
compte du fait que certaines piéces ont été reliées au cadre
et prémontrés.

Quelques autres piéces ont également déja été jointes. Ceci afin
de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 50 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (67+79) sur le cadre de base
(52).

1. Attachez le pied avant (79) aux coiffe a palier (78) sur le corps
de I'appareil (52). Servez-vous des deux vis (68), rondelles (11),
rondelle élastique bombée (15) et écrous chapeau (65).

2. Attachezle pied arriére (67) avec des capuchons de protection
déja assemblés (66) au corps de I'appareil (52). Utilisez a cet
effet deux vis (68), rondelles (11), rondelle élastique bombée
(15) et écrous chapeau (65).
Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez éga-
liser les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux
poulie de protection égalisation de la hauteur (66). L’appareil
est alors ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger
au cours de I’entrainement.

Etape n°2:
Jonction du faisceau de cable de connexion (81) avec le faisceau
de cable du moteur (80) et montage du tube support (82) sur le
cadre de base (52).

1. Placer les vis (12) ainsi que de rondelles (11) et rondelles
élastiques bombées (15) a la portée de la main, a c6té de la
partie frontale du cadre de base (52).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (82) vers le cadre
de base (52) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables
de I'ordinateur, ensemble (81+80), dépassant du cadre de base
(52) et du tube support (82).
(Attention ! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur
(81) dépassant de la partie supérieure du tube de support (82)
ne doit pas glisser dans le tube car elle sera indispensable pour
poursuivre le montage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (15) ainsi qu’une rondelle
(11) sur chacune des vis (12). Introduire les vis (12) a travers
les trous de forage du cadre de base (52), visser dans les trous
taraudés du tube support (82) ne puis pas serrer a bloc. (Ce
point d’assemblage a vis sera vissé solidement au moins dans
| étape 4)

30



Etape n° 3:
Montage des manches (7) et des logements de pied (27) sur les
tubes de communication (85).

1. Placer les manches (7L+7R) sur les tubes de communication
(85L+85R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes
soient situés les uns au-dessus des autres. (Attention ! Aprés
le montage des manches, veillez a ce que leurs extrémités
supérieures soient courbées vers |‘extérieur (du tube de support
(82)).

2. Introduire les vis (12) a travers les trous de forage a rondelles
(11) et rondelle élastique bombée (15) et serrer a bloc.

3. Placer le logement de la coque droit (27R) sur le tube de
communication (85R) en veillant a ce que les trous de forage
des tubes soient situés les un au-dessus des autres.

4. Introduire les vis (21) a travers les trous de forage a rondelles
(24) et écrou (25) et serrer a bloc. (Il faut que ce point
d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette raison ne
vissez pas trop solidement les vis)

5. Monter le logement de la coque gauche (27L) sur le tube de
communication (85L) conformément aux instructions figurant
aux points 3.-4..

Etape n°5:
Montage des coup des pieds (32) sur le logement des pieds (27).

1. Poser la coque de la pédale droite (32R) sur le logement de
la coque de la pédale (27R) en veillant a ce que les trous de
forage des piéces soient situés les uns au-dessus des autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons bruts a téte
bombée et collet carré (31) a travers les trous de forage. Du
c6té opposé, poser une rondelle (28), couvercle (29), sur chacun
d‘eux, desserrer un écrou a poignée étoile (30) et serrer a bloc.

3. Monter la coque de la pédale gauche (32L) sur le logement

de la coque de la pédale (27L) conformément aux instructions
figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des
coques des pédales permettent de distinguer les coques des
pédales droite (32R+32L). Les bords élevés des coques des
pédales (32R+32L) doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur
(en direction du cadre de base (52)).
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Etape n°4:
Montage des logements de pied (27) et tubes de jonction (85) y
compiris, sur le bras de pédale (46) et du tube support (82).

1. Placer I'unité composée du logement du pied droite (27R) et
d’un tube de communication (85R), assemblée préliminairement,
sur la partie latérale droite du cadre de base (52).

(Attention ! La direction de visée est a droite lorsque I'on se
trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine.)

2. Placer’axe (84) sur le tube de support (82). Placer une rondelle
(18) et le tube de communication (85R) sur I'essieu (84) du tube
de support (82). Poser une rondelle élastique bombeée (15) et
rondelle 8//32 (16) sur les vis (14) et serrer a bloc.

3. Placer le piece de logement de pied (37) sur le bras de pédale
(46) puis visser a I'aide de la rondelle 8//20 (35), de rondelle
élastiqgue bombée (15) et de vis (14).

4. Monter le logement du pied gauche (27L) avec I’ensemble
des piéces supplémentaires nécessaires sur la partie latérale
gauche de I'appareil conformément aux instructions figurant
aux points 1.-3.

5. Tourner I‘actionneur a la main quelques tours et visser du tube
support (82) aux vis (12) sur cadre de base (52) et serrer a bloc.

6. Liez les prises en courant des cables de pouls (13+20).
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Etape n° 6:
Montage de poignée de maintien (4) sur le tube de support (82).

1. Poser une rondelle (3) sur les vis (14)

2. Dirigez le poignée de maintien (4) vers le tube support (82) et
vissez la poignée de maintien (4) dans le tube de support (82)
avec des vis (14) et serrer a bloc.

Etape n° 7:
Montage I'ordinateur (1) sur le tube de support (82).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion
(81) a l'arriére de I'ordinateur (1).

2. Fixezles cables de pulsation (20) a la douille prévue dans le dos
de I'ordinateur (1) et monter I'ordinateur (1) au tube de support
(82) avec le vis (2). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

Etape n° 8:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (86).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (86)
dans la prise adéquate (53) a I’extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite 'appareil d’alimentation électrique (86) dans
une fiche femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
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 a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des pieces de rechange.
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Monter, utiliser & descendre

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez
transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la machine vers
la destination désirée. (Respect: Si |‘appareil d‘entrainement est équipé
sans poignée d‘appui s‘ils utilisent prudemment les gestes des links et le
droit pour la manutention.)

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

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

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

Descendre :

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences
de l'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.

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

2200
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for AX 7 Art.-Nr. 1508, 15081

LEVEL 30 RPM WATT V 40 RPM WATT V¥ |50 RPM WATT V |60 RPM WATT V¥ |70 RPM WATT V¥
1 12 18 24 30 36
2 14 22 29 37 44
3 18 27 36 45 54
4 21 31 42 53 63
5 24 36 48 60 72
6 27 40 54 68 81
7 30 45 60 76 91
8 33 49 66 83 99
9 36 54 72 91 109
10 39 59 79 99 118
11 42 64 85 107 128
12 45 68 91 114 136
13 48 73 97 122 146
14 52 78 104 130 156
15 54 82 109 137 164
16 58 87 116 145 174
17 61 91 122 153 183
18 64 96 128 160 192
19 67 100 134 168 201
20 70 105 140 176 211
21 73 110 147 184 220
22 76 114 152 191 229
23 79 119 159 199 238
24 82 124 165 207 248
25 85 128 171 214 256
26 88 133 177 222 266
27 92 138 184 230 276
28 94 142 189 237 284
29 98 147 196 245 294
30 101 151 202 253 303
31 104 157 209 262 314
32 108 162 216 270 324
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.
(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 28, est autorisée.)
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Trainingscomputer

.

.

RECOVERY

¥

AFFICHAGE :

RPM (UPM) = tour par minute : 0~999 (Change I‘affichage toutes 6 sec.
avec SPEED (km/h)

SPEED (Km/h) = Vitesse : 0,0~99,9 km/h (Change I‘affichage toutes 6 sec.
avec RPM

TIME =Durée : 00:00~99:59

DISTANCE (Km) = Distance : 0.0~99,99 km

CALORIES = La consommation d’énergie : 0~9999kcal

WATT = Affichage de la puissance (option par défaut : 10~350) (Change
I‘affichage toutes 25 sec. avec LOAD)

PULSE = Affichage du pouls : P30~230 max. valeur possible. Le symbole
du coeur clignote lorsque des données sont recues impulsion

LOAD = Profil de résistance : 1~32 niveau (Change |‘affichage toutes 25
sec. avec WATT)

PROGRAM = Affichage de programmes

Affichage du programme :

MANUAL = Programme manuel

PROGRAM = Programmes de formation P1-P12

USER = Programme utilisateur individuel

H.R.C. = Programmes d‘impulsions de 55%, 75%, 90% et fréquence car-
diaque cible

WATT = Programme Watt indépendant

Fonctions des Touches :
1. UP (+) -touche : Augmente la valeur de consigne ou les appels de sélec-
tion de programme le prochain programme séquentiel.

2. DOWN (-) -touche : Diminue une valeur ou les appels de sélection de
programme au programme précédent par défaut.

3. START/STOP -touche : Démarre ou arréte le programme de formation
choisi.

4. RESET (L) -touche : Définit une valeur par défaut a zéro, appuyé sur le
mode de sélection de programme = retour a la sélection de programme.
Quand cette touche est enfoncée pendant la saisie du programme pen-
dant 2 secondes = revenir a la sélection de I'utilisateur U1-U4

5. MODE (E) -touche : Confirmer pour la sélection du programme et des
valeurs par défaut et passer d‘une fonction par défaut a la prochaine.

6. RECOVERY (Test) -touche : Test de fitness avec attribution de points
(F1 - F6).

7. BODY FAT (Korperfett) -touche : Fat corps Analyse de graisse cor-
porelle. Effectuer une mesure de la graisse corporelle pour les données
stockées dans U1-U4
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DESCRIPTION FONCTIONNELLE

Mise en marche :

Formation sans saisie de données :

1. Mettre en branchant I‘adaptateur secteur et commencez I’entrainement.
Il ya un écran de démarrage bref :

et puis la sélection de [‘utilisateur :

i

Appuyant sur la touche START/STOP. La résistance peut étre ajustée a
la touche souhaitée - Appuyez sur la touche UP/DOWN (+/-). Toutes les
données de formations actuelles sont affichées. Vous étes dans le
programme manuel :

LIGER

Formation a la spécification de données :

1. Mettre en branchant I‘adaptateur secteur et commencez I’entrainement.
L‘écran affiche un programme utilisateur U0 -U4 et grace aux touches
UP/DOWN (+/-) sont sélectionnés. Confirmez |‘utilisateur avec la touche
MODE (E) :

LIEER Ui

2. Ici vous pouvez pour U1-U4 le sexe (Male = male / Female = femelle)
/ I'age / taille / poids a travers les touches UP/DOWN (+/-) et mettre en
appuyant sur le touche MODE (E) pour confirmer.

Ui

3. Sélection de programme clignote. Sélectionner I‘'un des 5 programmes
(MANUAL / PROGRAM / USER / HRC /WATT) par les touches UP/DOWN
(+/-) et confirmez en appuyant sur la touche MODE (E). Appuyez sur la
touche MODE (E) exécute les fonctions spécifiées durée (TIME) ou vous
exigences avec les touches UP/DOWN (+/-) peut faire, mais ne doivent
pas nécessairement. Confirmez les entrées avec la touche MODE (E). Les
valeurs par défaut sont dans les fonctions de temps (TIME), la distance
(DISTANCE) et en calories (calories) descendant comptés. Si aucun spéci-
fications sont définies, ces valeurs augmentent.

4. Si le programme et les autres valeurs sont définis, START/STOP pour
commencer

I‘entrainement.

5. Appuyer sur la touche START/STOP se termine ou interrompt le pro-
gramme.

AGE - 25

En général :

1. Si la formation est plus longue que 4 min. interrompu de sorte que
I‘ordinateur s‘éteigne. Dans les quatre minutes, vous pouvez partir des va-
leurs obtenues a ce jour, le travail en appuyant sur la touche START/STOP.
2. Voici ce que clignote sur I‘écran réglable / modifiable.

3. Le profil de formation est divisé en 20 sections / bar mais seulement 8
sections / barres sur |‘écran, il apparait. Est réalisé au cours de la formation
de la section 9 / bar, migre avec |‘affichage, a la derniére section / bar.

4. Si |‘ordinateur est parfois insensibles vous essayez de redémarrer en
éteignant / brancher I‘adaptateur secteur.

5. Appuyez et maintenez I‘humidité de I'ordinateur de la formation a di-
stance.

6. Utilisez uniqguement une alimentation appropriée avec 9Volt=DC/1000mA.

Description du programme
Aprés avoir entré les informations de I‘utilisateur U1-U4, la sélection du
programme est faite. Sélectionner I‘'un des 5 programmes (MANUAL /
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PROGRAM / USER / HRC /WATT) par les touches UP/DOWN (+/-) et con-
firmez en appuyant sur la touche MODE (E).

Manuel : Programme du manuel

Ajustement des niveaux de résistance a |‘aide des touches UP/DOWN (+/-)
peut étre faite lors de la formation. L‘option par défaut du temps (TIME)
distance (DISTANCE) consommation d‘énergie (CALORIES) et pouls
(PULSE) en appuyant sur la touche MODE (E) et UP/DOWN (+/-). Appuyez
sur la touche START/STOP pour démarrer le programme d‘emploi.

8

PROGRAM: Programmes de formation P1-12

12 programmes de formation différents (P1~P12) pour divers formation
avec les profils de formation différents. Appuyer sur touche UP / DOWN
(+/-) clés du programmes P1-P12 appelé et choisi en appuyant sur le bou-
ton (E) MODE. La résistance peut étre influencée dans les programmes au
moyen des touches UP/DOWN (+/-). L‘option par défaut du temps (TIME)
en appuyant sur la touche MODE (E) et UP/DOWN (+/-). Appuyez sur la
touche START/STOP pour lancer le programme sélectionne.

C.0

USER : Programmes utilisateur

Concevez votre propre profil de programme. Le programme d’utilisateur
la résistance de chacune des 20 sections sont auto- détermine. Les pa-
rametres du programme sont sauvegardes automatiquement U1-U4.
L‘option par défaut du temps (TIME) en appuyant 2sec. sur la touche
MODE (E) et UP/DOWN (+/-). Appuyez sur la touche START/STOP pour
démarrer le programme d‘emploi.

H.R.C. : Programmes d’impulsions

I ya 4 programmes d‘impulsion différentes pour différents charge
d‘entrainement. Appuyer sur touche UP / DOWN (+/-) clés du programmes
d‘impulsions appelé et choisi en appuyant sur le bouton (E) MODE. Ici,
I‘ordinateur calcule aprés avoir entre votre age dans le programme de la
graisse du corps de maniére autonome votre max. La fréquence cardi-
aque, et selon le programme le cas échéant - sur 55% / 75% ou 90%
- une formation personnalisée fréquence cible. Cette valeur de consigne
est affichée. La résistance de la pédale est réglée automatiquement par
I’affichage clignote pouls lorsque la limite supérieure de la fréquence car-
diaque est atteinte. L‘ordinateur, a rester dans la fréquence cible. L‘option
par défaut du temps (TIME) en appuyant 2sec. sur la touche MODE (E)
et UP/DOWN (+/-). Appuyez sur la touche START/STOP pour démarrer
le programme d‘emploi. Pour le programme d‘impulsion cible HRC-TAG,
entrez la fréquence cardiaque cible souhaitée directement en utilisant le
touches UP / DOWN (+/-) et confirmer au moyen de la touche MODE (E).
(Valeur par défaut est 100)

L0

Watt : Watt programme indépendant

Ici vous pouvez entrer votre réglage de watts individu. Au sein d‘une cer-
taine marge de tolérance, la résistance de pédalage automatique — indé-
pendamment ajustée par la cadence de I|‘ordinateur afin que vous étes
toujours dans la zone spécifiée. L‘option par défaut watt réglage de la
valeur WATT est de 120, par incréments de 5 watts valeur de 10 a 350
watts peut étre change. Utilisez les touches +/- sur la valeur de watt est
regle. La valeur WATT entrée est indépendante de la constante de vitesse
d‘impact en ajustant automatiquement la résistance. L‘option par défaut
du temps (TIME) en appuyant 2sec. sur la touche MODE (E) et UP/DOWN
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(+/-). Appuyez sur la touche START/STOP pour démarrer le programme
d‘emploi. Ajustement de watt a I‘aide des touches UP/DOWN (+/-) peut
étre faite lors de la formation.

Fat corps : Body programme de graisse

Ici, I'ordinateur calcule aprés avoir entre U1-U4 I'age / le sexe (Male = male
/ Female = femelle) / taille / poids vos valeurs de I'IMC et pourcentage de
graisse corporelle. Pour ce faire, appuyez sur la touche START/STOP et
vous embrasser immédiatement avec les deux mains les capteurs cardia-
ques tactiles. Il en résulte (Symbole, I'IMC et la graisse%) apres la mesure
- - - (prend environ 8 secondes). Si le message d‘erreur Err 1 START /
STOP - bouton et adopter rapidement les capteurs de pouls de la main.
B.M.l. (Body Mass Index)

I.M.C faible faible/ ressources | ressources
ressources élevé
Valeur <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Graisse corporelle%
SYMBOL - + A <*
Graisse% - faible faible/ressources | ressources |ressources/
élevé
Sexe
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Femelle <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

FITNESS-TEST :

Apres une formation a la mesure de la fréquence cardiaque, appuyez sur
la touche. Pour que le programme fonctionne correctement, placer les
deux mains sur les capteurs cardiaques tactiles pendant le décompte du
retardateur une minute, puis un le score a la remise en forme de F1 a F6
s‘affiche.

REMARQUE : Pendant le test d’aptitude ne fonctionne pas d‘autre affi-
chage.

F1~F6 = Récupération niveau de pouls

e Appuyez sur pour lancer la touche Test

e Afficher les résultats de la F1 - F6.

1.0 Excellent
1.0<F<19 Bien
20<F<29 Moyen
3.0<F<3.9 Assez
40<F<59 Faible

6.0 Tres faible

RYTHME CARDIAQUE :

1. Mesure du pouls de premiére main :

Dans la partie gauche et la droite saisirait la poignée présentent chacun
une plague de contact métallique, les capteurs intégres. S'il vous plait as-
surez que toujours les deux paumes de repos en méme temps que la force
normale sur les capteurs. Une fois une diminution de I‘impulsion a lieu,
un ceeur a cote de |‘affichage du pouls clignote. (La mesure du pouls de
la main est a titre indicatif seulement, comme il peut, etc conduire a des
déviations de I'impulsion réelle a travers le mouvement, le frottement, la
transpiration.) Un petit nombre de personnes, il peut entrainer un dysfonc-
tionnement de la mesure du pouls de la main. Si vous avez des difficultés
avec la mesure du pouls de la main, c‘est pourquoi nous recommandons
d‘utiliser un cardio - ceinture thoracique avec affichage séparé.



Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a
droite, au fil de la vis de fixation du guidon, et sur les filets de la
libération rapide.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s'il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

Probleme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
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
céable d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
|‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Francais



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

220
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195 195
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e 175
- 171 170
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165 X 165
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145 144 \
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Formules de calcul: Pouls maximum =
90% du pouls maximum =
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum =

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B <

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

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

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer dienen door
gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel 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: In geval van een ondeskundige en bovenmatige training
zijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een
doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te worden
geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting
(impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan
nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding
bij de training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er
mag niet na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken. Waarschuwing: Vervang versleten onderdelen onmiddellijk en
gebruik het apparaat niet zolang het niet gerepareerd is.

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

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

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

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

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

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

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

16. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

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

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

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

19. Het toestel is met een 32-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het 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 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN 957-
9/2003 ,,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen £5W en bedraagt boven de 50W maximaal £10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2004/108/EG).
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst Fitness-Test aanduiding

AX 7 best.nr. 1508, 15081 e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2015 Afmeting: ca. L 120x B 60 x H 163 cm

Gewicht van het product: 39kg
Crosstrainer Ergometer klasse HA/EN 957-1/9 met een precieze weerga- Training ruimte: minstens 3,5m?

ve van de gegevens

* Magnetisch remsysteem
® ca. 8 kg vliegwielmassa
* Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 32 weerstand-

fases Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
* 12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s van de montage of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer dit het
* 4 hartslag programma’s (polsgestuurd) geval is, kunt u met de montage beginnen
e 4 individuele instelbare trainingsprogramma’s ’ S .
e 1 manueel programma Wanneer e.en bepaald onderdeel niet in orde is of gntbreekt, of
1 omwentelings onafhankelijk programma wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
(instelbaarheid watt prestatie van u zich wenden tot:

10 tot 350 watt in 5 stappen)

Handpolsslag meting Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

e 3-weg verstelbare voetensteun Friedrichstr. 55

¢ lichaamsvet analyse (BMI) 42551 Velbert

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

e Stelvoeten om waterpas te zetten en transportrollen Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
e Computer bevat ontvanger voor borstband o . .

o e-mail: info @ christopeit-sport.com

Bedieningsvriendelijke back light computer met gelijktijdige aanduiding ! .
van 6 functies: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet www.christopeit-sport.com
analyse, pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Computer 1 52 36-1508-03-BT
2 Schroef M5x12 4 1+52 39-9903
3 Onderlegplaatje 8//24 2 14 39-9844-CR
4 Handvat 1 82 33-1508-07-SI
5 Overtrek handvat 1 4 36-1508-04-BT
6 Polssensor 2 7 36-1123-23-BT
7L Handgreep links 1 85L 33-1508-11-SI
7R Handgreep rechts 1 85R 33-1508-12-SI
Eindknop 2 7 36-9825315-BT
9 Schroef 2 6 36-9111-38-BT
10 Overtrek handgreep 2 7 36-1123-11-BT
11 Onderlegplaatje gebogen 8//19 14 12+68 36-9966-CR
12 Binnenzeskantschroef M8x20 10 12+85 39-9886-CR
13 Polskabel 1 6+20 36-1123-12-BT
14 Binnenzeskantschroef M8x25 6 14,46+84 36-10454
15 Veerring voor M8 18 12,14+68 39-9864-VC
16 Onderlegplaatje 8//36 2 14 39-10166
17 Kunstoflaager 19x38 4 85 36-9825328-BT
18 Gegolfte schijf 19.5//38 2 84 36-9925114-BT
19 Pols verbindingskabel 2 1+13 36-1123-24-BT
20 Kabelvaszet 4 7+82 36-9134-22-BT
21 Binnenzeskantschroef M10x78 2 27+86 39-10055-SW
22 Afstandsstuk 14x10x68 2 21 36-9925515-BT
23 Kunstoflaager 14x32 4 86 36-9925516-BT
24 Onderlegplaatje 10//19 2 21 39-9989-CR
25 Zelfborgende moer M10 3 21+63 39-9981-VC
26 Ovale dop 30x60 2 27 36-1123-26-BT
27L Voetschaalbevestiging links 1 37+86L 33-1508-05-SI
27R Voetschaalbevestiging rechts 1 37+86R 33-1508-06-SI
28 Onderlegplaatje 6//14 4 31 39-9863
29 Veerring voor M6 4 31 39-9865-SW
30 Ster grep moer M6 4 31 36-9825318-BT
31 Schlotschroef M6x50 4 32 39-10450
32L Voetschaal links 1 27L 36-9825308-BT
32R Voetschaal rechts 1 27R 36-9825309-BT
33 Afstandsstuk 11.5x18x15 4 27 36-1123-27-BT
34 Binnenzeskantschroef M8x50 2 37 39-9811-CR
35 Onderlegplaatje 8//21 2 34 39-10018-CR
36 Kunstoflaager 16x22.4 4 37 36-9825319-BT
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Afbeeldings-
nr.
37
38
39
40

41L

41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57

59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78L
78R
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88
89
90
91

Beschrijving

Voetschalbefestigings houder
Onderlegplaatje
Zelfborgende moer
Schroef

Bekleding links

Bekleding rechts

Schroef

Ronde dop

Ronde bekleding

As moer

Pedaalkruk
Onderlegplaatje

Schroef

Vastzetring
Onderlegplaatje

Sensor

Basis frame
Spanningsverzorgingkabel
Stelmotor

Bowdenkabel

Viiegwiel

Riemspaner

As moer

Eindkap

Vastzetring

Gegolfte schijf
Onderlegplaatje

Spanrol

Afstandsstuk

Dop moer

Kappen met hoogtecompensatie
Voetbuis achter
Schlotschroef
Kogellaager
Onderlegplaatje

Gegolfte schijf
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem

Pedaalas
Binnenzeskantschroef
Schroef

Rubberen ring
Eindkappen met transportrol links
Eindkappen met transportrol rechts
Voetbuis voor
Stelmotorkabel
Verbindingskabel
Steunbuis

Kunstoflaager

Greep as

Verbindingsbuis links
Verbindingsbuis rechts
Nettoestel spanningsverzorging
verbinding stuk

Magneet
Binnenzeskant-Werktuig
Multi-Werktuig

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

8//16

M8
M5x15

M5x20

M10

6//14
4.5x15
C20
20x24

10x15x0.5
10x15x1

10x42MM

M8

M8x75
6004-2RS
20x25
20x25x0.5
430J6

M8x12
4.5x25

19//38
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Aantal
stuks
2
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
27

34

39

41

41R+52

41L+52

41

44

46

74

44+74

48

44+46

74

74

54

41+54
52
54+56
52

56

56

58

63

63

63

52

63

68

67

52
67+79
74

74

74

74
56+72
72

74

41

41

79

79

52
54+81
1+80
52

82
7+82
7L+27L
7R+27R
53

41

72

ET-nummer

33-9825314-SI
39-9917-CR
39-9918-CR
36-9825338-BT
36-1508-01-BT
36-1508-02-BT
39-9903-SW
36-9825316-BT
36-1508-04-BT
39-9820-SW
33-1508-10-SI
39-9863
39-9851
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-1123-25-BT
33-1508-01-SI
36-1123-17-BT
36-1508-05-BT
36-1123-14-BT
36-1123-20-BT
39-10172
39-9820
36-1123-28-BT
36-9514-26-BT
36-1508-11-BT
36-1508-12-BT
36-9214-28-BT
36-9214-19-BT
39-9900-CR
36-9906310-BT
33-1508-04-SI
39-10093-CR
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1123-18-BT
36-1209-07-BT
33-1123-11-SI
39-9886-CR
36-9825338-BT
36-1508-06-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1508-03-SI
36-1508-07-BT
36-1508-08-BT
33-1508-02-SI
36-1508-09-BT
33-9925462-SI
33-1508-08-SI
33-1508-09-SI
36-1420-17-BT
36-1508-10-BT
36-9825506-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-1508-13-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op
de grond en controleer aan de hand van de montage staps
uit de montageen bedieningshandleiding of alle onderdelen
aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn.

Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot eenheden

samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en
sneller monteren. Montage tijd: 50 min.

Stap 1:
Montage van de voets (67+79) aan het basisframe (52).

1.

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (82) met het basisframe (52).

1.

Monteer de voorste poot (79) met de vooraf gemonteerde
transportrollen (78) op het onderstel (52). Gebruik daarvoor twee
bouten (68), tussenringen (11), veerringen (15) en dopmoeren
(65).
Monteer de achterste poot (67) met de vooraf gemonteerde
afdekdoppen (66) op het onderstel (52). Gebruik daarvoor twee
bouten (68), tussenringen (11), veerringen (15) en dopmoeren
(65). Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vioer
compenseren door aan de afdekdoppen (66) te draaien. Het
apparaat moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training
niet uit zichzelf beweegt.

Breng de steunbuis (82) naar het basisframe (52) en verbind
de stekkers van de stelmotor kabel (80) en verbindingskabel
(81) met elkaar.
Schuif de steunbus (82) op het basisframe (52) - let erop dat er
geen kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef
(12) een veerring (15) en een onderlegplaatje (11) en schroef ze
eerst allemaal met de hand vast. (Deze schroefverbinding zal
in ieder geval bij stap 4 stevig worden aangedraaid)



Stap 3:
Montage van de greepbuizen (7) en de voetschaalbevestiging
(27) aan de verbindingsbuizen (85).

1.

De greepbuizen (7L+7R) op de verbindingsbuizen (85L+85R)
steken en de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven
elkaar liggen.

(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd
dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (82) af)
Zijn gebogen.

De schroef (12) door de openingen steken en de greepbuitzen
(7) op de verbindingsbuizen (85) middels der onderlegplatje
(11) and veerring (15) vastdraaien.

De rechter voetschaalbevestiging (27R) op de verbindingsbui-
zen (85R) steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze
precies boven elkaar liggen.

De bouten (21) door de openingen steken. Vanaf de andere kant
een onderlegplatje (24) aanbrengen en een moer (25) insteken
en vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen
bewegen. Draai de schroef daarom niet al te strak aan.)

De linker voetschaalbevestiging (27L), zoals onder 3 en 4 be-
schreven aan de verbindingsbuizen (85L) monteren.

Stap 5:
Montage van de voetschaalen (32) aan de voetschaalbevesti-

ging (27).

1.

De rechter voetschaal (32R) op de bevestiging (27R) steken. De
openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen.

De bouten (31) door de openingen steken. Vanaf de andere
kant een onderlegplatje (28), de veering (29) aanbrengen en
een stergreepmoer (30) insteken en stevig vastdraaien.

De linker voetschaal (32L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan
de bevestiging (27L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en
links is aan de hand van de randen aan de lange zijden van
de voetschalen mogelijk. De hoge randen van de voetschalen
(32R+32L) moet steeds naar binnen (naar basisframe (52) toe)
zijn uitgelijnd. De zo ingestelde posities moeten op beide zijden
altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uithemen van
de sluitschroeven (31) en het verschuiven van de voetvlakken
altijd veranderen).
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Stap 4:
Montage van de voetschaalbevestiging (27) incl. De verbindings-
buizen (85) op de pedaalkruk (46) en de steunbuis (82).

1.

De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbe-
vestiging rechts (27R) en een verbindingsbuis (85R) aan de
rechterzijde van het basisframe (52) leggen.

(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant
wanneer men op het apparaat staat en traint.)

Schuif de greep as (84) in het steunbuis (82) en steck een
gegolfte schijf (18) en de verbindingsbuis (85R) op de greep
as (84). Een onderlegplatje 8//32 (16) and veerring (15) op het
schroef (14) aanbrengen. De schroef (14) opdraaien en stevig
vastdraaien.

De houder voor de voetschalenbevestigings (37) op de ped-
aalkruk (46) steken en met de schroef (14), veerring (15) en
onderlegplatje 8//20 (35) vastschroeven.

De voetschaalbevestiging (27L) incl. alle noodzakelijke onder-
delen op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies
zoals in hoofdstuk 1.-3. is beschreven.

Draai de aandrijving met de hand een paar slagen en schroef
nu de steunbus (82) op het basisframe (52) van stap 2 stevig
vastdraaien.

Verbind de stekker van de pols verbindings kabel (20) en de
polskabel (13).
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Stap 6:
Montage van de handgreep (4) aan het steunbuis (82).

1.

Voorzie de bouten (14) van een onderlegplatje (3).

2. Breng de handgreep (4) naar de steunbuis (82) zodat de gaten in
een lijn liggen steek ze door de gaten en ver vast de handgreep
(4) aan het steunbuis (82).

Stap 7:

Montage van de computer (1) aan het steunbuis (82).

1.

2.

Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (81)
in de achterkant van de computer (1).

Steekt vervolgens de polsslag verbindingskabel (20) in de van-
zelfsprekende ontvanger aan de achterzijde van de computer
(1). Plaats de computer (1) op de computerhouder aan het
steunbus (82) and schroef met de schroef (2) vast, zonder de
kabel daarbij de beschadigen.

Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (86).

1.

Steek de stekker van het nettoestel (86) in de desbetreffende
bus (53) op het achterste uiteinden van de bekleding.

2. Steek daarna het nettoestel (86) in een contactdoos
(230V~/50Hz).

Stap 9:

Controle:

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

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 bestel-
len van reserveonderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt om
het te plaatsen of te stallen. (Opgemerkt: Indien de beveiligingsinrichting
niet gebruik de handvatten zachtjes links en rechts voor de goederenbe-
handeling.)

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.

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

2200
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 32 for AX 7 Art.-Nr. 1508, 15081

LEVEL 30 RPM WATT V |40 RPM WATT V¥ |50 RPM WATT V¥ |60 RPM WATT V¥ (70 RPM WATT V¥
1 12 18 24 30 36
2 14 22 29 37 44
3 18 27 36 45 54
4 21 31 42 53 63
5 24 36 48 60 72
6 27 40 54 68 81
7 30 45 60 76 91
8 33 49 66 83 99
9 36 54 72 91 109
10 39 59 79 99 118
1 42 64 85 107 128
12 45 68 91 114 136
13 48 73 97 122 146
14 52 78 104 130 156
15 54 82 109 137 164
16 58 87 116 145 174
17 61 91 122 153 183
18 64 96 128 160 192
19 67 100 134 168 201
20 70 105 140 176 211
21 73 110 147 184 220
22 76 114 152 191 229
23 79 119 159 199 238
24 82 124 165 207 248
25 85 128 171 214 256
26 88 133 177 222 266
27 92 138 184 230 276
28 94 142 189 237 284
29 98 147 196 245 294
30 101 151 202 253 303
31 104 157 209 262 314
32 108 162 216 270 324

Opmerkingen:

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

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

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

.

.
[_RECOVERY ]

RECOVERY

4

Displayfunctie:

RPM (UPM) = omwenteling per minuut: 0~999 (Veranderen van het display
om de 6 sec. met Snelheid (km/h))

SPEED (Km/h) = Snelheid: 0.0~99.9 km/h

(Veranderen van het display om de 6 sec. met UPM (RPM))

TIME = tijd: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Afstand: 0.0~99.99km

CALORIES = Energieverbruik: 0~9999kcal

WATT = Vermogen display: (Standaardoptie: 10~350) (Veranderen van het
display om de 25sec met Load (weerstand)

Load = Weerstand profiel: 1 ~ 32 niveau (Veranderen van het display om
de 25sec met Watt)

Pulse = Hartslag: P30~230 max. mogelijke waarde. Hart symbool knippert
wanneer gegevens worden ontvangen puls

PROGRAM = Programma weergave

Programma -display:

MANUAL = Handmatig - Manual Program

PROGRAM = P1 - P12 programma

USER = individueel programma gegevens van de gebruiker: U1-4 wordt
opgeslagen

WATT = Watt - onafhankelijk programma

H.R.C. = Pulse programma‘s 55%, 75%, 90% en TAG (Target Heart Rate).

Toetsenfuncties:
1. UP (+) -toets: Verhoogt de ingestelde waarde of oproepen tot program-
makeuze de volgende sequentiele programma.

2. DOWN (-) -toets: Verlaagt de ingestelde waarde of oproepen tot pro-
gramma selectie
naar het vorige programma.

3. START/STOP -toets: Start of stopt de gekozen opleiding.

4. RESET (L) -toets: Stelt een standaard waarde naar nul, drukte de pro-
grammakeuze

mode = terugkeer programma selectie. Wanneer deze knop ingedrukt
wordt gehouden programma input voor 2 sec = terug naar de gebruikers
selectie U1-U4.

5. MODE (E) -toets: bevestig knop voor programmakeuze en standaard-
waarden en
veranderen van een standaard functie naar de volgende.

6. RECOVERY (Test) -toets: Fitness test met toekenning van merken (F1-
F6).

7. BODY FAT (Korperfett) -toets: Voert een lichaamsvet meting om de
gegevens opgeslagen in U1-U4.

Ingebruikname:

Trainen zonder data entry:

1. Steek in de adapter in een contactdoos.
Er is een korte splash screen:
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en vervolgens de gebruiker selectie:

LIEER i

Start de training door op de START/STOP-toets zonder gebruiker selectie.
De weerstand kan worden aangepast naar wens druk op de UP/DOWN
(+/-) -toets. Alle huidige trainingsgegevens worden weergegeven. Je bent
in de handmatige programma:

™o
i

Trainen met specificatie van gegevens:

1. Steek in de adapter in een contactdoos. Het display toont vervolgens de
gebruiker selectie U1-U4 gebruikersprogramma en dankzij de UP/DOWN
(+/-) -toetsen zijn geselecteerd. Bevestig de gebruiker met de Mode (E)
-toets.:

LIEER i

2. Dan kunt u persoonlijke gegevens voor deze gebruikers U1-4 geslacht
(Male = mannelijk / Female = Vrouw) / leeftijd (AGE) / groote (height) en
gewicht (weight) m.b.v. de UP/DOWN (+/-) -toetsen zijn geselecteerd. Be-
vestig de gebruiker met de Mode (E) -toets.:

AGE - 25 R

3. Programma selectie knippert. Selecteren van een van de 5 program-
ma’s (MANUAL / PROGRAM / USER / HRC / WATT) door de UP/DOWN
(+/-) -toetsen en bevestig door op de MODE (E) -toets. Als u op de MODE
(E) —toets voert de opgegeven functie tijd (TIME) waar u eisen met de UP/
DOWN (+/-) -toetsen kunnen maken, maar hoeft niet per se hoeft te doen.
Invoer te bevestigen met de MODE (E) -toets. Standaard waarden zijn in de
functies tijd (TIME), afstand (DISTANCE) en calorieén (CALORIES) aflopend
geteld. Indien geen specificaties zijn ingesteld, deze waarden verhogen.
4. Als het programma en de andere waarden zijn ingesteld, START/STOP
—toets om de training te starten.

5. Druk op de START/STOP -toets eindigt of onderbreekt de het program-
ma.

In het algemeen:

1. Wanneer de training is langer dan 4 minuten dan de computer wordt
uitgeschakeld. Maximaal 4 minuten kunt u van de waarden tot dusver ver-
kregen, trainen door op de START / STOP-toets op.

2. Dit display wat op het scherm knippert is verstelbare/verwisselbare.

3. De training profiel is verdeeld in 20 hoofdstukken / bar, maar slechts 8
secties / bars op het scherm lijkt het. Wordt bereikt tijdens de training van
de 9 sectie / bar, migreert met het scherm, om het laatste gedeelte / bar.
4. Als de computer niet reageert keer u probeert op te starten door het
uitschakelen van de stekker van het AC-adapter.

5. Houd vocht uit de training computer op afstand.

6. Gebruik alleen een geschikte nettostel met 9Volt=DC/1000mA.

Programmbeschreibung:

Na het invoeren van de informatie de gebruiker U1-U4, wordt het pro-
gramma toont. Selecteren van een van de 5 programma’s (MANUAL /
PROGRAM / USER / HRC / WATT) door de UP/DOWN (+/-) -toetsen en
bevestig door op de MODE (E) -toets.

1. Handleiding : Manual Program

Aanpassing van de weerstand niveaus met behulp van de UP/DOWN (+/-)
-toetsen kunnen worden gemaakt tijdens de training. Standaardoptie van
tijd (TIME) / afstand (DISTANCE) / calorieen (CALORIES) en pols (PULSE)

)
T
c
I
I
o
B
)
P




kun u door de UP/DOWN (+/-) -toetsen en bevestig door op de MODE
(E) -toets. Druk op de START/STOP -toets om de handleiding te starten.

2. Programma: trainingsprogramma‘s

12 verschillende trainingsprogramma’‘s (P1~ P12) voor uiteenlopende Trai-
ning met verschillende opleidingsprofielen. De weer-stand kan het pro-
gramma worden beinvioed door middel van de UP/DOWN (+/-) -toetsen.
Standaardoptie van tijd (TIME) kun u door druken van den MODE (E) -toets
en UP/DOWN (+/-) -toetsen. Daarna bevestig door op de MODE (E) -toets.
Druk op de START/STOP -toets om het geselecteerde programma te star-
ten.

3. Individuele gebruikerprogramma U1-U4:

Ontwerp je eigen programma profiel. De programma U1~U4 de weerstand
van elk van de 20 secties zelf bepaald. Voor dit doel door middel van de
UP/DOWN (+/-) -toetsen aan te passen is de weerstand en bevestig met
de MODE (E) -toets om het hele programma profiel aan te maken. De pro-
gramma-instellingen worden automatisch voor selecteered gebruiker U1-
U4 opgeslagen. De weerstand kan het programma worden beinvloed door
middel van de UP/DOWN (+/-) -toetsen. Standaardoptie van tijd (TIME) kun
u door druken van 2sec.den MODE (E) -toets en UP/DOWN (+/-) -toetsen.
Daarna bevestig door op de MODE (E) -toets. Druk op de START/STOP
-toets om het geselecteerde programma te starten.

4. H.R.C.: polsslag programma‘s

Er zijn 4 polsslag programma‘s voor verschillende trainingsbelasting. Hier,
berekent de computer na het invoeren van uw leeftijd in de gebruiker U1-
U4 autonoom uw maximum. hartslag en afhankelijk van het programma
de juiste - op 55% / 75% of 90% - maatwerktraining doelfrequentie. Deze
gewenste waarde weergegeven. De weerstand van de pedalen wordt au-
tomatisch aangepast door de computer, in de doelfrequentie te blijven.
Voor de target heart rate programma, voert u de gewenste bovengrens
van de hartslag rechtstreeks met de UP/DOWN (+/-) -toetsen voor. Stan-
daardoptie van tijd (TIME) kun u door druken van den MODE (E) -toets en
UP/DOWN (+/-) -toetsen. Daarna bevestig door op de MODE (E) -toets. De
pols-display knippert en signal geluid als de bovengrens van de hartslag
wordt bereikt. (Voraf ingestelde Waard = 100)

3. Watt: Watt onafhankelijk programma

Hier kunt u uw individuele watt instelling te openen. binnen zekere tole-
rantie bereik, de trapweerstand automatisch - ongeacht bepalen door
de cadans van de computer, zodat u altijd in de aangegeven zone. Stan-
daardoptie van Watt door druken op de MODE (E) -toets. (Voraf ingestelde
Watt waard = 120). Watt kun u in stappen van 5 watt waarde van 10-350
watt kan worden gewijzigd. Gebruik de UP/DOWN (+/-) - toetsen op de
watt waarde is ingesteld. De ingevoerde Watt waarde is onafhankelijk van
de botssnelheid constant door automatisch de weerstand. Standaardoptie
van tijd (TIME) kun u door druken van den MODE (E) -toets en UP/DOWN
(+/-) -toetsen. Daarna bevestig door op de MODE (E) -toets. De Watt waar-
de kan het programma worden beinvloed door middel van de UP/DOWN
(+/-) -toetsen.
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Body Fat: Lichaamsvet analyse programma Hier, berekent de computer
na het gegevens van selecteer U1-U4 (geslacht (Male = mannelijk / Female
= Vrouw) / leeftijd (AGE) / groote (height) en gewicht (weight)) gegevens uw
waarden voor BMI en het percentage lichaamsvet. Om dit te doen, drukt
u op de START/START -toets en onmiddellijk omhels je met beide handen
de handpolssensoren. Het resultaat (Icoon, BMI en Vet%) is na de meting
- - - (ongeveer 8 seconden).

Als de foutmelding Err 1 START/STOP -toets en snel omarmen de hand-
sensoren.

B.M.I. (Body Mass Index)

B.M.I Laag Laag/Middelen | Middelen [Middelen/hoog
Waarde <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Lichaamsvet:
Icoon - + A *
VET% - Laag Laag/Middelen Middelen [Middelen/hoog
Gender
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%
FITNESS TEST (Recovery):

Na de training met hartslagmeting, drukt u op de RECOVERY (Test) -toets.
Voor het programma goed te laten werken, plaats beide handen op de
polssensoren tijdens de tijd telt een minuut en vervolgens een Fitness sco-
re van F1 tot F6 weergegeven.

OPMERKING:

Tijdens de fitness test werkt geen andere display.

e Druk op de RECOVERY (Test) —toets om te starten
® Toon de resultaten van F1 - F6 na een minute

F1 ~ F6 = hartslagrecuperatie NIVEAU

1.0 Excellent
1.0<F<1.9 Goed
20<F<29 Gemiddeld
3.0<F<39 Redelijk
40<F<59 Slecht

6.0 Zeer slecht

Hartslag:

1. Handpolsmeting:

In de linker en rechter handgreep gedeelte hebben elk een metalen con-
tactplaat, het van sensoren. Zorg ervoor dat altijd rusten beide handpal-
men tegelijkertijd met de normale werking op de sensoren. Zodra een puls
afna- me plaatsvindt, een hart naast de pols display knippert. (De meting
van de hartslag is alleen voor begeleiding, als het kan, enz. leiden tot af-
wijkingen van de werkelijke hartslag door middel van beweging, wrijving,
zweet. Een klein aantal mensen kan het defect van de hand hartslagmeting
veroorzaken. Als je moeite hebt met de meting van de hartslag, dus we
raden Cardio-Borstband — met een externe beldscherm gebruiken.



Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op
de schroefdraad van de zadel sluitschroef.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

Ontbrekende sen-

sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

)
T
c
I
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Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken

of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

220 - leeftiid

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftiid) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B A R

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

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



0630p copepxaHus

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 51
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3
3. Cneuudukaums ctp. 52 - 53
4. PykoBOACTBO Mo cbopKe C OTAENbHbIMM

UNNCTpaLmnsaMm ctp. 54 - 57
5. PykoBoACTBO NO TPEHMPOBKaM ctp. 58
6. Yuctka, VicnpaBneHue Henonagok, YnpaxHeHus,

Vcnonb3oBaHue TpeHaxepa ctp. 59 - 61
7. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 62 - 63

YBaxkaeMble NoKynaTenbHuLbI 1 NokynaTtenu!

Mo3apaensiem Bac ¢ nokynko TpeHMPOBOYHOTO CHapsiAa ANs JOMALUHUX
3aHSATUI CMIOPTOM U XKenaem Bam cambix NpUSITHBLIX BNievaTNeHuil.
CnepyiTe, noxanyincTa, ykasaHusiM U MHCTPYKLIMSM Hallero pykoBoAcTBa
MO MOHTaXYy W 3KCnyaTaLlmu.

Ecnu y Bac BO3HWKHYT kakue-HUGYAb BOMpOCkI, TO Bbl MoxeTe B nio6oe
BpeMsi 6e3 CTeCHEHUs o6paLLaTbCs K HaMm.

C ysaxeHviem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

BaxHble pekoMeHOayuu u yKkasaHusi
no 6esonacHocmu

Haww nspenus NnpUHUMN1anbHO noaBeprakrTca UCNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
N TéM CaMbiM OTBeEYarT aKTyalibHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTu. O,ClHaKO 3TOT d)aKT He OCBO60)K,EI,aeT OT 06513aHHOCTMN CTporo
cobniogatb npueBegeHHble HUXe NMpUuHUMNnuaribHble yKasaHus.

1. MoHTMpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOM
WHCTPYKLMEW N NCNONb30BaTh TOMbKO TE OTHOCSLLMECS K TPEHAXEPY AeTanu,
KOTOPbIe MPUNOXeEHbI ANt MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B crieldmkaumm.
[Mepen npoBefAeHVeM MOHTaxa MPOBEPUTb KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKW Ha
OCHOBaHWUM HaKINaAHOMN 1 KOMMNIEKTHOCTbCOAEPKMMOTO KAPTOHHOM KOPOBKU-
yNaKkoBKW Ha OCHOBaHUM crneumduKalmum, NpuBeaeHHON B PyKOBOACTBE MO
MOHTaXy W 3KCrnyaTauum.

2. lNMepen nepBbIM MCMNOMb30BaHMEM U Yepe3 perynsipHble MHTEepBarnbl
BPEMEHW MPOBEPSITb NPOYHOCTb NMOCAAKN BCEX BMHTOB, raek U npoumnx
COeAMHEHUIN C TeM, 4YTobbl obecnednTb HagexHoe KCnryaTaunoHHoe
COCTOSIHUE TpeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MecCTe W NpeaoXpaHuTb
ero ot Bnaru u cbipoctn. CKOMNeHcUpoBaTb HEPOBHOCTY Nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSIEMbIX Ha NOMY, U NPEAyCMOTPEHHbIX
AnNS 9TOro, ICTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNiounTb KOHTAKT C BNarow 1 CbipoCTbIO.

4. Ecnv crepyer 3alUnTUTb MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NMPOAAaBMNMBaHUS, 3arpsi3HEHUN U TOMY NoAo0GHOro, NOANOXUTbL MOA
TpeHaxxep NOAXOASLLYH0, HECKOSb3SILLYIO NPOKMazaKy (Hanpumep, pe3viHOBbI
KOBPWK, A€PEBSHHYIO MIANTY UMK T. 1N.).

5. [Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B pagnyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1Nsi 04MCTKY TpeHaxkepa Herb3st NONb30BaTbCs arPeCcCUBHBIMM YUCTALLMMM
cpencTeamu, a Af1st MOHTaXa 1 BO3MOXXHOTO PEMOHTA UCMONb30BaTh TOSLKO
MOCTaBIIEHHbI BMECTE C HUM WIN NOAXOASLUMIA COBCTBEHHbIA MHCTPYMEHT.
Yoanute ¢ TpeHaxepa criefibl ota cpasy e Mocrie OKOHYaHUst TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE! HekBanuduumnpoBaHHass n ypeamepHas TPEeHUpPOBKa
MOXET MPUYMHUTL Bpep 340poBbio. [103TOMy nepen TeM, Kak nNpuctynatb
K ueneHanpaBreHHOW TPeHUPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C
COOTBETCTBYHOLLMM Bpa4oM. OH MOXET ONpeaenuTb, KakuM MakCMmarbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOMKUTENbHOCTb TPEHUPOBKU U T. A4.)
paspeluaeTcsi NofABepraTbCsl, U AaTb TOYHYI UHPOPMaLMIO O NPaBUbHOM
NONOXEHUW Terna BO BPEMSI TPEHNPOBKU, O LIENSIX TPEHNPOBKU U O NMUTaHWN.
3anpeLlaeTcsa TpeHMpPOBaTLCA Nocne 0buneHol eabl. NpuMKUTe BO BHUMaHWe,
4YTO TPEeHaxep He MpeaHasHayeH And TepaneBTUYecKuX Lenen.

8. TpeHMpoBaTbCs Ha TpeHaxepe ToNbKOo Torga, korga oH paboTtaer
6e3ynpeyHo. [1nst BO3MOXXHOrO pEMOHTa MUCMONb30BaTh TOMNbKO OpUrMHarbHbIe
3anacHble Yactn. BHUMAHUE! Ecnv Bo Bpems Nofnb30BaHWEM TPEHaXepoM
Kakas-nmbo YacTb HarpeBaeTcs, HeobXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb ee U He
Nonb30BaTbCs TPEHaXepoM A0 Tex nop, Moka OH He OyaeT npueeneH B
pabouee cocTosiHue.

9. HactpauBas perynupyemble geTanu, cneauTb 3a NpaBuiibHbIM
NOMOXEHWEM UIK, COOTB., YYUTLIBATb NMOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYH0 NO3uLI0
HacTpoiiku 1 obecneynBaTh HaanexaLlyo UKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXEHUS.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepoM MOXEeT
Nnonb30BaThbCsl TONbKO OAWH YernoBeK. Bpemsa TpeHMPOBKU HE OOIKHO
npesocxoauTb B Lienom 90 Min./exegHeBHO.

11. Heo6xoaMmo HOCUTb TPEHNPOBOYHYHO OAEXAY 1 00yBb, KOTOPbIE NOAXOAAT
NS 03[0POBUTENbHOW TPEHMPOBKU Ha TpeHaxepe. Ogexaa aomkHa bbb
Takow, YToObI MO CBOEW hopMme (HanpumMep, ANIMHE) OHa He MOorTa 3alennTbes
BO BpeMmsi TpeHnpoBku. CriegyeT nogbupatb TPeHUPOBOYHYH 00yBb, KOTopast
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NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneymBaeT yCTONYMBOCTb ASIS1 HOM U UMeeT
HECKOMb3SILLYH MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu Bo3HUKHYT rofIoBOKPYXEHUE, ToLHOTa, 6onu B rpyau
1 gpyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NPepBaTb TPEHMPOBKY M 06patUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CnenyeTt NpUHLMNMANBLHO YYeCTb, YTO CMOPTMBHbLIE CHapsAdbl — He
urpyLku. MNMoaToMy UX paspeLLaeTcs UCronb30BaTh TOMNLKO B COOTBETCTBUM
C HasHaYeHMeM M nuLamu, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYIOLLEN
MH(OpMaLIMelt 1 KOTOpble MPOLLMY COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. TakvuM nuuam Kak AeTu, UHBanuabl U foau ¢ yBedybsMu criegyet
NoNb30BaTbCS TPEHAKEPOM TOMNLKO B MPUCYTCTBUM ELLE OOHOIO YenoBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M 1aTb PYKOBOASILLME YKa3aHusi. IckmtounTb
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Hagsopa, NpuHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. Cnegutb 3a Tem, YTOObI TPEHUPYOLLMECS U Apyrie Nnvua HUKOrda He
nonaganu Kakumu-nmbo 4acTsiMM CBOErO Tena B 30HY eLle OBMXKYLUMXCS
netanein unu 4tobbl OHWM HE HAaXOQUINMUCL TaMm.

16. == B kOHLIe cpoka crnyx0bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH ObiTb YTUNN3NPOBaH
B JOMALLHVE OTXOABI, @ AOIMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIN MYHKT yTUNMU3aLmm
MCNOMNb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX U ANEeKTPOHHbIX nNpubopos. Ha ato
yKa3blBaeT CYMBOIN Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM NO 3KCnyaTauum unu Ha
yraKkoBKe.

Bce matepuansl MoryT 6bITb CHOBa MCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKUpPOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMNONb30BaHWUKN, BTOPUYHOW nepepaboTke vnu Apyrux
hopmax BTOPUYHOTO UCMOMb30BaHNS cTapbix NpnbdopoB Bel BHOCKTE cBOM
BKNaZ B 3alLMTy OKpyxatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHanbHOM yrpasneHuy agpec bnvanexatiero
CcBOPHOro NyHKTa yTUNMn3aumuu.

17. YuntbiBas TpeﬁoBava 3KoNornu, He yaanatb yI'IaKOBOLIHbIIZ Marepuan,
m3pacxogoBaHHbIe 6aTapeﬁKM n getanu TpeHaxepa sMecTe C ObITOBBIMU

oTXo04amMun, a KnacTtb UX B NpefyCMOTPEHHble O 3TOro KOHTeI7IHepr-
C60pHVIKVI nnn caaBatb UX B COOTBETCTBYHOLLNE MYHKTbI 060pa YTUNbCbIPpbA.

18. [Ins 3aBNCMMON OT CKOPOCTW TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH ¥ JOCTUIHYyTasi MOLLHOCTb ByaeT 3aBuceTb OT
LLIAroBON CKOPOCTU nepanei. [ins He3aBMCUMOWN OT CKOPOCTW TPEHVPOBKU
nonb3oBaTenb MOXET caM 3a4aTb Ha KOMMbIOTEPE XenaeMblil nokasaTenb
B BaTTax ¥ NPOBOAWUTb HE3ABUCUMYK OT CKOPOCTU TPEHUPOBKY Npu
paBHOW MOLLHOCTU. TOpMO3Hasa cuctemMa aBTOMATUYECKU yCTaHaBnMBaeT
COMPOTUBIEHME K LUAaroBOMY nepeaBuKeHuto, YTobbl JOCTUMHYTb 3aaHHbIN
nokasaTesb B BaTTax.

19. Tpenaxep o6opyaoBaH 32-CTyneH4YaTbiM PErynsaTopoM CONpOTUBIEHNS,
obecneynBalLWM YMEHbLUEHWE WK, COOTB., YBEMMYEHNE TOPMO3HOTO
COMPOTMBIEHUS, @ TEM CaMblM W Harpyskv BO BpeMs TPeHUpOBKU. Mpu
3TOM Haxatvem KnasBuwu( - ) MPUBOAUT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOTO
COMPOTVBINEHWS], @ TEM CaMblM U Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKU. HaxxaTnem
KnaBuLLK (+) NPUBOAUT K YBENUYEHUIO TOPMO3HOMO COMPOTUBIEHUS, @ TeM
CaMbIM ¥ Harpy3ku BO BpEMSI TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep MpoLUen UCMbITaHNa 1 cepTudmKaumio cornacHo Hopme DIN
EN ISO 20957-1/2014 n EN 957-9/2003 ,H, A*. lonycTMmas MakcMmarnbHas
Harpy3ka (= Bec Tena) ycraHoBneHa B 150 kr. Knaccudmkauusi H/A ykasbiBaeTt
Ha TO, YTO ATOT TPeHaxep npedHasHa4yeH Ans UCMOMb30BaHUS TOMNbKO B
[OMaLLUHMX YCroBUsix 1 060pyaoBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKON TOYHOCTbIO
MHAMKaLMKW nokasaTenen B BaTTax. [Jonycku: £5W go 50W n £10% ot 50W.
KomnbtoTep npoLuen ucnbltaHns n ceptudmkaumio cornacHo Hopme EMC
Directive 2004/108/EC




Cneuundmkauma — CnMcok 3anacHbIX YacTewn

AX 7 Ne 3aka3a 1508, 15081

TexHu4eckue xapakrtepuctuku Mo coctosiHuio Ha 01. 06. 2015

)
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32 ypoBHS Harpy3kw, aNeKTPOHHASs PerynmpoBKa Harpysku ¢ nynsra

KOMMbtOTEPA, MarHUTHast CYCTEMa Harpy>KeHust
MHHepupmoHHas macca 8 kr

12 BCTPOEHHbIX NPOrPamMM TPEHNPOBKU

4 nynbCco3aBuCMMbIE NPOrpaMMbI

4 vHovBMOYyarbHbIE NPOrpamMMbl

1 nporpamma py4HoOM YCTaHOBKU

1 He3aBMCMMast OT CKOPOCTU BpaLLEHKs! MporpaMma (perynmpoBka

conpotmeneHust: 10 - 350 B ¢ warom 5 BT)
M3amepeHue nyrnbca aat4nkamu Ha pyKosiTkax
KomneHcaTopbl HEpOBHOCTY Mona
TpaHCropTUPOBOYHBIE POTUKM

Bnok nutaHus

6-OKOLLIEYHbI KOMMbOTEP C noaceeTkon avcnnes LCD ¢ ogHoBpemMeHHoM
VHOVKaUMEN credytoLLyx napaMeTpoB: BPEMS!, CKOPOCTb, AUCTaHLWs, Mpuon.
pacxof Kanopui, YactoTa BpalleHus neaarnei, Harpyaka B BaTTax v nyrnsc
Bo3moXHOCTL 3aaBaTh COGCTBEHHbIE NMapaMeTpbl: BPEMS!, ANCTaHLMS,

MyrbC W Harpy3ka B BaTTax
M3BeLLieHVe O NpeBbILLEHWM 3aaHHbIX MapamMeTpoB

®dutHecc-TecT

AHanm3 NPOLIEHTHOTO CoaepPXaHust >Kupa

BcTpoeHHbIl B KOMMbIOTEP NPYEMHVIK CUTHAMNOB ANs HarpyaHoro
Kapoviogatuvka

MakcumarneHbIn Bec nonb3osarens: 150 kr

» [abapuTHble pasmepsl: npvbn. [ 120 x LI 60 x B 163 cm

* Bec:39«kr

* Heobxoaumas nnowaap: MuH. 3,5Mm?

CHsIB ynakoBKy, MpoBepbTe Mo CUCKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCe B Mopsiike, TO MOXHO HaymHaTb cbopky. Ecnu kakoi-Hubyab
arperat He B Nnopsiike UM OTCyTCTBYeT, obpalLaiTech K HaMm:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Ne kapTUHKu

27L
27R
28
29
30
31
32L
32R
33
34
35
36

HanmeHoBaHue

Komnsiotep

BonT

MoaknagHas wanta
Mopy4eHb

O6LMBKa NOPYYHA

CeHcop M3mepeHus nynbca
Mopy4eHb cnesBa

Mopy4eHb cnpaBa

3arnyLuku

BonTt

O6onoyka pyKoATK/

MHyTas nogkanagHas wanba
Bont

Ka6enb nynbca

Bont

MpyxuHsLee KonbLO
MoaknagHas wanba
MnacTmaccoBbIf NOALMNMHUK
MHyTas noaknapgHas wanéa
CoeauHUTENbHbIN Kabenb nynbca
MpepoxpaHuTens kabens
Bont

lNMpomexyTouHoe Teno
MnacTmaccoBbIi NOAWMNNHUK
MopaknagHas wanba
KonnaukoBas ravka
OBanbHas 3arnyLka
HoxHoM pbluar crnesa
HoxHoMu pbiyar cnpaBa
MoaknagHas wanba
MpyxuHALWee KonbLo
MpubkoBas raika
KpenexHbin 6ont

MpaBbI hukcaTop cTonbl
JleBbIN chukcaTop cTonbl
KpenneHue kaHaTHoro 6rnoka
Bont

MoaknagHas wanba

MnacTmaccoBbIf NOALWMMNHUK

Pa3smep, mm

M5x12
8/124

8/119
M8x20

M8x25
ana M8
8//136
19x38
19.5//38

M10x78
14x10x68
14x32
10//19
M10
30x60

6//14
ana M6
M6
M6x50

11.5x18x15
M8x50
8/121
16x22.4

52

K-Bo MoHTupyeTtcsa Ha Ne ET-Ne

WITYK
1 52 36-1508-03-BT
4 1+52 39-9903
2 14 39-9844-CR
1 82 33-1508-07-SlI
1 4 36-1508-04-BT
2 7 36-1123-23-BT
1 85L 33-1508-11-Sl
1 85R 33-1508-12-SI
2 7 36-9825315-BT
2 6 36-9111-38-BT
2 7 36-1123-11-BT
14 12+68 36-9966-CR
10 12+85 39-9886-CR
1 6+20 36-1123-12-BT
6 14,46+84 36-10454
18 12,14+68 39-9864-VC
2 14 39-10166
4 85 36-9825328-BT
2 84 36-9925114-BT
2 1+13 36-1123-24-BT
4 7+82 36-9134-22-BT
2 27+86 39-10055-SW
2 21 36-9925515-BT
4 86 36-9925516-BT
2 21 39-9989-CR
3 21+63 39-9981-VC
2 27 36-1123-26-BT
1 37+86L 33-1508-05-SI
1 37+86R 33-1508-06-SI
4 31 39-9863
4 31 39-9865-SW
4 31 36-9825318-BT
4 32 39-10450
1 27L 36-9825308-BT
1 27R 36-9825309-BT
4 27 36-1123-27-BT
2 37 39-9811-CR
2 34 39-10018-CR
4 37 36-9825319-BT



Ne KapTUHKu

37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78L
78R
79
80
81
82
83
84
85L
85R
86
87
88
89
90

HanmeHoBaHue

KpenneHue HOXHOro pbiyara
MoaknagHas wanba
KonnaykoBas ravka

Bont

O6wuBKa cneBa

O6wuBKa cnpaBa

Bont

Kpyrnble 3arnywuku

Kpyrnas o6wmuBka

lanka

LaTyH nepanu

MopknagHas wanba

BonTt

CTonopHoe KonbLo
MopknagHas wanba

OaTtumk

OcHoBHas pama
AnekTpokabenb
CepBopaBuratenb

Tara

MaxoBoe koneco

HaTtsixkHOe yCTPOWCTBO KIMMHOBOIO peMHs
lanka

3arnyuwka

CTonopHoe KonbLo

MHyTas nogknapHas wanbéa
MopgknagHas wanba

HaTtsikHoM ponuk

KpenneHue kaHaTHoro 6noka
KonnaukoBas ranka

Konnauku Hoxek

Tpy6a HOXKM c3aaun
KpenexHbin 6ont
LLlapukonoAawmnHUK
MopaknagHas wanba

F'HyTas noaknapHas wanba
[Auck waTtyHa

Mnockuih pemeHb

Ocb KpuBoOLWMNa

BonT

Bont

Pe3uHoBoOe KONbLO

Konnayku Hoxek ¢ TpaHCNOPTUPOBOYHbLIMU PONMKamMu crieBa
Konnauku HoXek ¢ TPAHCNOPTUPOBOYHLIMU PONTUKaMM crnpaBa
Tpy6a HOXKMu Bnepeaun

Ka6enb cepBoaBurartens
CoeouHuUTenbHbIN Kabenb
OnopHo Tpy6bI
MnacTmaccoBbIi NOALWUMHUK
Ocb

CoepuHuTenbHas Tpy6a cneBa
CoepuHuTenbHas Tpy6a cnpaBa
Brnok nutaHusa

CoueTaHue WTyKa

MarHur

[FaeYHbIN KN4 C BHYTPEHHUM LLUECTUTPAHHUKOM

Fae4HbIN KoY

Pasmep, mm

8//16
M8
M5x15

M5x20

M10

6/114
4.5x15
20
20x24

10x15x0.5
10x15x1

10x42MM

M8

M8x75
6004-2RS
20x25
20x25x0.5
430J6

M8x12
4.5x25

19//38

53

K-Bo
WITYK

BN =S am A am m ama N RS s m m m m = A RS A A A A DR AN R RS A A a a NN S A A A mS aSm a0 NN NDNO =S =2 OONN

MoHTupyeTtcs Ha Ne

27

34

39

41
41R+52
41L+52
41

44

46

74
44+74
48
44+46
74

74

54

41+54
52
54+56
52

56

56

58

63

63

63

52

63

68

67

52
67+79
74

74

74

74
56+72
72

74

41

41

79

79

52
54+81
1+80
52

82
7+82
7L+27L
7R+27R
53

41

72

ET-Ne

33-9825314-SI
39-9917-CR
39-9918-CR
36-9825338-BT
36-1508-01-BT
36-1508-02-BT
39-9903-SW
36-9825316-BT
36-1508-04-BT
39-9820-SW
33-1508-10-SI
39-9863
39-9851
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-1123-25-BT
33-1508-01-SlI
36-1123-17-BT
36-1508-05-BT
36-1123-14-BT
36-1123-20-BT
39-10172
39-9820
36-1123-28-BT
36-9514-26-BT
36-1508-11-BT
36-1508-12-BT
36-9214-28-BT
36-9214-19-BT
39-9900-CR
36-9906310-BT
33-1508-04-SI
39-10093-CR
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1123-18-BT
36-1209-07-BT
33-1123-11-SI
39-9886-CR
36-9825338-BT
36-1508-06-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-1508-03-SI
36-1508-07-BT
36-1508-08-BT
33-1508-02-SI
36-1508-09-BT
33-9925462-SI
33-1508-08-SI
33-1508-09-SI
36-1420-17-BT
36-1508-10-BT
36-9825506-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT




PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Moxanyncrta, BbiIHbTe BCe OTAeJSIbHble YacTu U3 KOPOGKu
M NpoBepbTe UX HAa KOMMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU CO
cneuyudukaymen. NMpumute Bo BHUMaHUE, YTO HEKOTOpble
YyacTu npeaBapuUTeNIbHO CMOHTUPOBaHbI HA OCHOBHYIO pamy
WUIM CMOHTUPOBaHbI B 6noku . 3To nomoxeT Bam npu c6opke
TpeHaxepa. Bpems MmoHTaxa: npu6n. 50 MUHYT.

War 1:
MoHTax HoXeK (67+79) Ha ocHOBHYO pamy (52).

1.

LWar 2:
CoegunHeHne KkomnbloTepHoro kabens (81) c kabenem cepBo-
aBuratens (80) n MoHTax onopHom Tpy6Obl (82) Ha OCHOBHYIO
pamy (52).

1.

2.

CMOHTUpYITE NepeHIoo HOXKY (79) C TpaHCMOPTUPOBOYHBLIMM
ponvkamu (78) Ha ocHoBHyt pamy (52). Ucnonb3yite ans
aToro no Aea 6onta (68), ABe nogknagHble wWanbsl (11), aABe
NPYXWHHbIE Wanbel (15) n aABe konnadkoBble ranku (65).
YkasaHue: [pumuTe BO BHUMaHWe, Y4TO MOCe KpenneHMst HOXHbIX
Tpy6, TpeHaxep He JOMAKEH CTOATb HA TPAHCMNOPTUPOBOYHbIX
ponvkax.
CMOHTVpYNTE 3aHI0I0 HOXKY (67) Ha ocHOBHyt pamy (52).
Wcnonb3yinTe ana atoro no asa 6onta (68), ABe nogknagHble
wanbsl (11) aABe NpyXuHHbIE Wanbsl (15) 1 aBe KonnavkoBble
ravku (65).
Mocne Toro, kak Bl cMOHTMPOBaNM BeCb TpeHaxep, NPaBuIIbHO
BbICTaBMUTE KOMMNeHcaTopbl (66) HepoBHOCTM nona. ATnM Bl
npegynpeanTe HenpegHaMmepeHHbIe ABVKEHUS TPeHaxepa BO
BPEMS TPEHNPOBKMN.

MonoxuTe 6onTbl (12), nogknagHeie warbsbl (11) u NpyXUHHbIE
wanbskl (15) pagom ¢ nepefHen YacTbio OCHOBHOW pambl (52).
MopBeanTe HWXKHIOK YacTb OMOPHON TPy6bl (82) K OCHOBHOM
pame (52) n koHLbl 060X KOMMbIOTEPHBLIX kKabenen (80+81),
BbIxoAsLme 13 (82+53), coegmHuTe.
(BHumaHume! Bbixoasiwmm n3 onopHown Tpyobl (82) KoHeL, koM-
nbtoTepHoro kabens (81) He forkeH 3anagatb B TPyOy, T.K. OH
Bam ele noHagobuTcs npu nocneayollem MoHTaxe). Takke
obpatute BHUMaHWe Ha To, YTobbl Mpy coeanHeHnn Tpy6 Kom-
nbloTepHble kabenu He Bbinn 3axaThbl.
HapeHbTe Ha kaxabii 60onT (12) no ogHOM NpyXMHHON waribe
(15) n ogHon nogknagHon wawbe (11) n BCTaBbTE OMOPHYHO
TpyOy (82) B ocHoBHyto pamy (52). BctaBbte 60nThl (12) B
OTBEpPCTMSA W cnerka 3ataHuTe. (BHMMaHue: aTto 6onToBoe
coeMHeHWe NPUKpy4YMBaeTcs Kpenko B ware 4.)
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LWar 3:
MoHTaX pyKosiTOK (7) U HOXHBIX pblvaroB (27) Ha coeAUHUTENb-
Hble TPyObI (85).

1.

BctaBbTe pykoaTku (7L+7R) Ha coegnHuTenbHble TPyObl
(85L+85R) Taknm 06pazom, 4TOObI OTBEPCTMSA pacnonaranmcb
Apyr Hag apyrom. (BHumanue! PyKosiTkKM MOHTUpYIOTCH Tak,
4YTOObI BEPXHME YaCTM PacXxogunmcb OT OnopHou Tpy6bhl (82).
BcTaBbte 60nThl (12) B OTBEPCTUS U KPEMKO NPUKPYTUTE Py-
KoATkM (7) ¢ nomMoLLbIo NoAKNagHbIX wawd (11) n NPYXMHHBIX
wanb (15).

Mpunoxute HOXHOW pbivar (27R) Ha cCoeaMHNTENBHYO TPyOy
(85R) Takum obpasom, 4TOObLI OTBEPCTUS pacnonaranvcb apyr
Haj Apyrom.

BctaBbTre 60nThl (21) B OTBEPCTUSA UM NPUKPYTUTE HOXHON
pblyar (27R) ¢ nomMoLLblo noaknagHbix wanb (24) v raek (25)
K coeguHuTensHon Tpybe (85R). (3To bonToBOE coeanHeHue
NPUKPYTUTb HEKPEMKO, TONbKO YTOObI OHO NErko ABMUranoch).
CMOHTVpYINTE NEBbIN HOXHOWM pblyar (27L) npu NoOMoLLM BCex
HeobX0ANMBIX YaCTel K FTIEBON CTOPOHE TPeHaxXepa Kak onncaHo
BblLLE B NMyHKTax 3.-4.

LWar 5:
MoHTax npaBoro ¢mkcaTopa (32) Ha HOXXHOW pbivar (27).

1.

[MpucTasbre npaBbIn ukcaTop ctonbl (32R) Ha NpaBbIvi HOXXHOW
pbiyar (27R) Takum o6pa3om, 4ToObl OTBEPCTMSA pacrnonaranncb
Apyr Haj, apyrom.

BcTaBete 6onThl (31) cBepxy B oTBepcTus. HageHsTe ¢ o6pat-
HOW CTOPOHbI OAHY NOoAKNaaHyo wanby (28), ogHy NPYXMHHYO
wanby (29), BkpyTute rpnbkosyto ranky (30) n Kpenko 3akpyTu-
Te.

CMOHTUMpYTE NeBbIn hmkcaTop cTonbl (32L) Ha NeBbI HOXHON
pbidar (27L), Kak onmMcaHo Bbille B MyHKTax 1-2.

(BHumaHume! [Ins pasnuyus npaBoro v neBoro dumkcaTopa
ctonbl (32R+32L) obpatnuTte BHUMaHME Ha BbICOTY KaHTa. Bbi-
COKWI KaHT JOMKEH ObITb C BHYTPEHHEN CTOPOHLI, T.e. brinke
K OCHOBHOU pame.)

55

LWar 4:
MoHTaXx npaBoro HoXHoro pbiyara (27) ¢ coeAMHUTENbHbLIMU
Tpy6amu (85) Ha waTyH neaanu (46) u Ha onopHyto Tpy6y (82).

1.

MpaBbIvi HOXHOW pbivar (27R) 1 NpaBylo COEAVHUTENBHYIO TPY-
Oy (85R) nonoxwTe Ha npaByto CTOPOHY OCHOBHOMN pambl (52).
(BHumanwme! [NpaBas cTopoHa nogpasyMeBaeTcs U3 NONOXKEHNS
CTOS1 HA TPEHaXepe Npu TPEHNPOBKE. )

Bcrasste ocb (84) nocepeaviHe B onopHyto Tpyby (82), HageHsTe
nogknazHyto wanoy (18) n nocrne aToro coequHUTENbLHYO TPYOy
(85R) Ha ocb (84).

HapeHbte Ha 60onT (14) npyxuHHyto Wwanby (15) n nogknagHyto
wanby 8//32 (16) BkpyTuTe ocb (84) onopHou TpyObl 1 Kpenko
NpUKpyTUTE.

HapeHsTe npaBbit HOXHOM pbiyar (27R) Ha npaBbin WaTyH
neganu (46) n NpUKPYTMTE C NOMOLLBID NOAKNAAHONW Luanbbl
8//20 (35), npy>xuHHow wanbel (15) n 6ontos (14).
CMOHTVpYNTE NEBbIN HOXHOM pblyar (27L) npn NnoMoLLmM Bcex
HeobXOANMbIX YaCTeln K FIeBON CTOPOHE TPeHaxepa Kak onmcaHo
BblLLE B MyHKTax 1-3.

Kpenko npukpyTuTe 60nToBOE COEAMHEHWE OMOPHOW TpyObl
(82) u3 wara 2 k ocHoBHOM pame (52).

CesxuTe kabenu nynbca (13) n (20).




LWar 6:
MoHTax nopyy4Hen (4) Ha onopHyto Tpyoy (82).

1.

HapeHbte Ha 6onTel (14) No o4HOW rHYTOV NOAKNAAHOW Wwaibe

(3).

2. HapeHbte Ha 6onTbl (14) No ogHOW rHYTOV NOAKNaAHOW Wwaibe
(3) M Kpenko CMOHTMPYITE NOpyYeHb (4) Ha onopHyto Tpyby (82).
LWar 7:

MoHTax koMmnbioTepa (1) Ha onopHyto Tpyoy (82).

1.

2.

Bo3bmMuTe KoMMbioTep (1) M BCTaBbTE COEAVMHUTENBHBIV Kabenb
(81) c obpaTHoW cTOpOHbI KoMMbloTepa (1).

BcTaBbTe kabenb nynbca (20) B COOTBETCTBYHOLLEE THE3A0 Ha
komMmnbtoTepe (1), NnpunoxuTe komnbtoTep (1) Ha KpenneHue
KOMMbtoTepa, HaxodsiLLeecsi CBepXy Ha onopHol Tpy6e (82), u
npuKpenuTe ero ¢ noMoLLbio 6ontoB (2). (ObpaTuTe BHUMaHWe
Ha To, YToObI Kabenb He Bbin 3axar.)

Lar 8:
MopkntoyeHne 6noka nutaHus (86).

1.

BcTtaBbTe wtekep 6rnoka nutaHust (86) B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3no (53) Ha 3aaHeM KOoHLe OBLLMBKM.

2. 3arewm BcTaBbTe 6ok nuTaHus (86) B poseTky (230B~/50Iw).

LWar 9:

KoHTponb

1. TlpoBepbTe BCe COeAMHEHWS Ha NPaBUNbHOCTb COOPKM U
nposeauTe NpPoBepKy OYHKLUMOHANbHOCTU. [pn 9TOM MOHTax
CYMTaETCS 3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnwu Bce B nopsigke, NpoBeaute NpobHY0 TPEHUPOBKY Mpu
ManeHbKON Harpyske, U MHAMBMAYanbHO HACTPONTE TPEHaxep.

3ameyaHue:

I'Io>|<any1710Ta, CcoxpaHsnTe Ha6op MHCTPYMEHTOB A4 nocneayrwmx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLMIO NO MOHTaXYy 0719 BO3MOXHbIX
3aKa30B 3amnacHbIX YacTen.
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Ucnonb3oBaHue TpeHaxepa

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepegHel HoXke HaxogsATcs ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHbIX ponuka. Ans
TOro, 4YTO6bl NEPEABMHYTL TPEHAXEP Ha ApYyroe Mecto UnvM NOMecTUTb Ha
MECTO XpPaHeHWs, BO3bMUTECh 3a PYIib U HAKIOHUTE TPEHAXeP Ha NepeaHion
HOXKY TaK, YTOObl TPEHaXep MOXHO OblfIo Nerko nepeaBnHYTb C MOMOLLBIO
TPaAHCMOPTUPOBOYHbBIX POMIMKOB Ha HY>XHOE MECTO.

(BHumaHume: Ecnv TpeHaxep He OCHaLLeH pyrem, OCTOPOXHO NepeasuranTe
TpeHaxep 3a NOopyyHN.)

Monb3oBaHue TpeHaxXepom

Ha nepegHel HoXke HaxogATcs ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHbIX ponuka. Ans
TOro, 4YTO6bl NEPEABMHYTL TPEHAXEP Ha ApYyroe MecTo UnM NOMecTUTb Ha
MECTO XpPaHeHWs, BO3bMUTECh 3a PYIib U HAKIOHUTE TPEHAXeP Ha NepeaHion
HOXKY TaK, YTOObl TPEHaxXep MOXHO OblfIo Nerko nepeaBnHYTb C MOMOLLBIO
TPaAHCMOPTUPOBOYHbBIX POMIMKOB Ha HY>XHOE MECTO.

(BHumaHume: Ecnv TpeHaxep He OCHaLLeH pyrem, OCTOPOXHO NepeasuranTe
TpeHaxep 3a NOopyYHN.)

CaauTbCs U CNycKaTbCs € TpeHaxepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe psijoM ¢ TpeHaxepom U BO3bMUTECH 3a MOPYYHU. YCTaHOBUTE
GrivbkanLLyto neganb B HUXKHIOK MO3ULIMIO U MOCTaBLTE Ha HEE CTYMHIO Tak,
4YTOObI OHA HaxoAunack B HAJEXHOM MONIOXEHUW Ha neganu. lNepekuHsTe
OpPYryto HOry Ha NPOTUBOMOSOXHYH CTOPOHY M HOCTaBbTE CTYIMHIO Ha neaarnsb.
Kpenko gepxutecb Npy 3ToM ABYMSI pyKamu 3a NMopyyHU.

Monb3oBaHue:

[epxutech AByMS pykamu cHavarna 3a ckoby B y40GHOM st Bac MECTE U La-
ravTe npy o4HOBPEMEHHOM MEpPeHOCe Beca C OAHOMN Neaanu Ha ApyrytoTakum
06pa3zom, 4Tobbl TOMbLKO NATKA HEMHOTO NPUNOAHUMAanach OT nejanu U ocy-
LLIeCTBMANOCh PaBHOMEPHOE ABWxeHue. [1ns ogHOBPEMEHHON TPEHNPOBKU
BEPXHEN YacTy Tena AepXUTeChb 3a ABMXKYLLMECS MOPYYHU CripaBa v cresa.
C yBENUYEHUEM UNW YMEHBLLEHUW CKOPOCTU U TOPMO3HOIO COMPOTUBIIEHNUS
MOXHO perynmpoBaTb UHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKYW. MOCTOSIHHO AEPXUTECH
3a ckoby UM NOpy4HN BO BPEMS TPEHMPOBKM.

CnyckaTbCsl € TpeHaxepa:

MpekpaTnuTe TPEHNPOBKY, KPEMKO AepKach 3a HEMOABWXHbIE MOPYYHU.
CHUMUWTE cHavana ogHy CTYMHIO C NeJany U NoCcTaBbTe ee HAAEXHOM Noro-
eHuu Ha non. CHUMKUTE NOTOM ApYryto CTYMHIO C Nefany 1 noctaBbTe ee
Ha nomn n conamTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HeNOABWXXHbLIN JOMALLHUI TPEHAXeP, UMUTUPYIOLLIMIA CoYe-
TaHve e3pl Ha Benocuneae, 6era v 3aHsATUIA Ha cTennepe. V3-3a TpeHpoBKu
npu nto6oi noroae, 6e3 BHeLLHMX BO3AEWCTBIIA, a Takke 6e3 faBneHus npu
esfie B rpynne yMeHbLIAeTCH BEPOATHOCTb NaAeHUst 1 NepeyToMIIeHUs.

M3-3a BO3MOXHOCTU U3MEHEHWUSI CONPOTMBMEHNS, CcoveTaHne e3apbl Ha
Benocuneae, 6era 1 3aHATUIA Ha cTennepe NPeaoCTaBnsAeT BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKN CepaeYHO-COCYANCTON cucTeMbl 6e3 YepeamepHoro
HanpsixeHus. [Mpy aToM Bo3MOXxHa bonee nnn meHee MHTEHCUBHAs
TpeHupoBKa. [py 3TOM TPEHMPYIOTCA BEPXHUE U HKHNE KOHEYHOCTH,
YKpennseTcs cepaeyHo-CocyamncTas cuctema u cnocobereyercs
nogaepxaHve XopoLuen CnopTUBHOW hOPMBbI.

ObnacTtb 06y4eHna B MM
(OnA ycTponcTBa v nonb3oBarenAa)
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BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpatatowmeca 60cm))

2200




O6opoTbI/MUHYTaA U NoKa3aTesib B BaTTax otcTyneHu 1 go crynenu 32 gns AX 7 Ne 3akasa 1508, 15081

LEVEL 30 RPM WATT V¥ |40 RPM WATT V¥ |50 RPM WATT ¥V |60 RPM WATT V¥V |70 RPM WATT V
1 12 18 24 30 36
2 14 22 29 37 44
3 18 27 36 45 54
4 21 31 42 53 63
5 24 36 48 60 72
6 27 40 54 68 81
7 30 45 60 76 91
8 33 49 66 83 99
9 36 54 72 91 109
10 39 59 79 99 118
11 42 64 85 107 128
12 45 68 91 114 136
13 48 73 97 122 146
14 52 78 104 130 156
15 54 82 109 137 164
16 58 87 116 145 174
17 61 91 122 153 183
18 64 96 128 160 192
19 67 100 134 168 201
20 70 105 140 176 211
21 73 110 147 184 220
22 76 114 152 191 229
23 79 119 159 199 238
24 82 124 165 207 248
25 85 128 171 214 256
26 88 133 177 222 266
27 92 138 184 230 276
28 94 142 189 237 284
29 98 147 196 245 294
30 101 151 202 253 303
31 104 157 209 262 314
32 108 162 216 270 324
3ameuaHue:

1. MNMokasaTenb MOLLBLHOCTY B BaTTax pacyuTbIBaeTCs U3 konmyecTBa 060poTOB ocu kpuBowwmna B MuHyTy (UPM) 1 TopMo3Horo MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxkep npoLuen kanubpoBKy Ha 3aBOAe 1 COOTBETCTBYET TpeGoBaHMsAM “Bbicokasi TOMHOCTb MHAMKaLuuK”. Ecniv Bel noiBepraeTe COMHeHwIo nokasarenu
TpeHaxepa, obpaTuTechb K NpofaBLy Ansi KOHTPOMNS/HACTPOKM TpeHaxepa.
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KOMMNbIOTEP

.
[_RECOVERY ]

RECOVERY

4

Oucnnemn:

RPM (UPM) = Haukaumsi o6opoToB neganei B MuHyTy: 0~999 (Mepeknto-
yeHue mexagy SPEED/CKOPOCTbLIO n /OB/muH (RPM) kaxaple 6 cekyHa).
SPEED (Km/h)/CKOPOCTb(km/4)/ = CkopocTb: 0.0~99.9 km/u (Mepeknto-
YeHue mexagy SPEED/CKOPOCTbLIO n /OB/mMuH (RPM) kaxaple 6 cekyHa).
TIME/BPEMA =Bpems tpeHuposku: 00:00~99:59 MuH.

DISTANCE (Km)/PACCTOAHUE (km) = PacctosiHue: 0.0~99.99 km
CALORIES (Kalorien)/ KAITOPUWM (kkan)/ = Pacxog aHeprumn: 0~9999
KKan.

WATT/BATT = VHaukaums MmolyHocTy (Bo3aMoxHOCTb 3aaaBaTb COBCTBEH-
Hble napameTpbl: 10~350) (MepekntoveHne mexagy WATT/BATT n CTE-
MEHb HAIPY3KW kaxable 25 cekyHa).

Load/CTENEHb HAIPY3KMW: = Ctenenu Harpy3ku:1~32 cteneHen (Mepe-
kntodeHne mexay WATT/BATT u CTEINEHb HAIPY3KU kaxagble 25 ce-
KyHA)

WHOUKALNA MYINbCA: 30~230 Npu nepegade AaHHbIX Nynbca CUMBOIN
cepaua muraet

PROGRAM = lNporpamma

WHgukauuns:

MANUAL = nporpamma py4HOI yCTaHOBKM

PROGRAM = BCTpOEHHbIe TPEHNPOBOYHbIE Nporpammbl P1-P12

USER = nHnaBunayanbHble NporpaMmbl

H.R.C. = nporpamMmbl KOHTPOMs 4acToTbl cepAevHblX cokpaieHui 55%,
75%, 90% wn TAG (ueneBsoro nynbca)

WATT = He3aBucMMas nporpaMma KOHTPOns nokasarens B BaTTax

QyHKLWIOHaanbIe KnaBuLluu:

1. UP (+) / BBEPX (+) : YBenuuuBaeT nokasarenb BbIGpaHHOro napamerpa
Unn nepekntoyaeT npu Belbope nNporpaMmbl CrieayoLLyto no nopsiaky npo-
rpaMmmy/dyHKUNIO.

2. DOWN (-) / BHU3 () : YmeHbluaeT nokasaTtenb BbIGpaHHOro napame-
Tpa unu nepekniodaeT npy Boibope nporpaMmel NpeabiAyLLyto No NopsiaKy
nporpaMmmMy/dyHKLMI0.

3. START/STOP / CTAPT/CTOIN: CtapT unun octaHOBKa TPEHUPOBKM B Bbl-
GpaHHo nporpaMme.

4. RESET (L) / CBPOC (L) : YctaHoBKa 3agaHHOro nokasaTens B HOMb.
Mpwn BbIGOPE Nporpammbl NpW ANUTENBHOM HaXaTuu NMPOUCXOAUT BO3BPAT
K BblGOpy nporpamm. Ecnu gepxatb knaeuwy 6onee 2 cek. HaxaTtoi, To
NpouCXoaunT Bo3BpaT B Bbibopy nons3osatens U1-U4.

5. MODE (E) / Mogyc: MNoaTeepxxaeHve BbiGopa nporpaMmbl U 3aaHHbIX
napameTpoB U Nepexod U3 OfHOM (hYHKLMW 3a4aHHbIX NapaMeTpoB B Crie-

Aytoulyto.

6. RECOVERY / ®UTHEC-TECT: PaccyeT BOCCTaHOBNEHUS Nyrbca, oue-
HMBaeMbI Mo LWwkane 1-6.

7. BODY FAT / CogepxaHue xwupa Tena: OnpegensieT cogepxaHus xupa
Tena no AaHHbIM BHECEHHbIM B UHAMBUAYanbHbIX nporpammax U1-U 4.
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OnucaHue yHKUUN
BBop B akcnnyartauumio:
TpeHupoBKa 6e3 BBoaa nokasarerneu:

1. BctaBbTe WTekep Grnoka nutaHusi B po3eTky. Ha aucnnee nosisutcs cre-
aytollee n3obpaxeHve

¥ cpady nocrne atoro Bbl cMoxeTe BbiGpaTh nonb3oBaTens:

LIEER N

MocpenctBom HaxaTtusi Ha knasuwy START/STOP / CTAPT/CTOIN HayHu-
Te TpeHupoBky. C nomoupto knasmw UP/DOWN (+/-) BO3MOXHO n3MeHe-
HWe cTeneHu Harpysku. MponsBoanTCa MHAMKALMA BCEX akTyarnbHbIX noka-
3aTenen. Bbl HaxoguTechb B NporpaMme py4How TPEHUPOBKU.

TpeHUpoBKa c BBOOM Noka3aTternen:

1. BcTtaBbTe WiTekep Grioka nutaHus B po3etky. C nomolubto knasuwm UP/
DOWN (+/-) BbibepuTe nonb3oBatensi. [oaTeepaunTe BoiGop nons3oBartens
knasuwen (E) :

LIEER i

2. C nomouypto knasuwmn UP/DOWN (+/-) ycTaHOBWTE BalLW NePCOHarnbHble
naHHble: non (SEX - Male= myxckow / Female = xeHckuit) / BodpacT (AGE)
/ poct (HEIGHT) n Bec (WEIGHT). MNoaTBepanTe BbIGOP MNorib3oBaTens
knasuwen MODE (E).

RGE - 25 Ui

3. MNocne BBOAa NepcoHanbHbIX AaHHbIX BbIGeprTe NporpaMmy ¢ NOMOLLbIO
knasuwmn UP/DOWN (+/-) n3 5 BoamoxHbix nporpamm (MANUAL /MPO-
rPAMMA PYYHOW YCTAHOBKW / PROGRAM / MPOTPAMMA / USER /
MOJNIb3OBATEJIb / HRC / WATT / BATT) MoateepaunTe BoiGOp NporpaMmbl
knasuwen MODE (E). lNpu noBTOpHOM Haxatum Ha knasuwy MODE (E)
BblbepuTe nokasatenu, Hanpumep, Bpems (TIME), ¢ nomoLublo KnasuLn
UP/DOWN (+/-) Bbl MOXeTe Mpu xenaHuM u3MeHuTb nokasatenb . [oa-
TBepauTe Bbibop nons3osatens knasuwein MODE (E). MNoka3atenu Bpemsi
(TIME), auctaHums (DISTANCE) n kanopumn (CALORIES) otcunTbiBatoTCS
no ybbiBatoLLe. Ecnu Bbl He ycTaHOBWNM nokasatenu, To nokasarenu oT-
CYUTLIBAOTCS MO BOCXOASALLEN.

4. MNocne BbiGopa NporpamMmMbl U yCTAHOBKM MOKa3aTenen HaxXMUTE Ha Kna-
Buwwy START/STOP, 4To6bl Ha4aTb TPEHNPOBKY.

5. MNoBTOpHbIM HaxkaTneM Ha knasuwy START/STOP Bbl MoXeTe npepBaTb
UNK NpekpaTuTb TPEHUPOBKY.

O6Lwme 3amevaHus:

1. KomnbioTep oTkntovaeTcsi, ecnv TpeHMpoBKka npepbiBaeTcst bonbLue Yem
Ha 4 MuHyTbl. HaxaB knaBuwy START/STOP B TeyeHue 4 MuHyT nocne
OCTaHOBKV TPEHUPOBKWM MOXHO Aanblue MpoAorkaTb TPEHWPOBKY OT Mo-
CnefHUX AOCTUTHYTbIX NMOKasaTene.

2. MNokasaTtenu ¢ MuraroLLen MHAKaumen MoryT BbiTb U3MEHEHDI.

3. Mpodunb TpeHnpoBkmn pacnpegeneH Ha 20 oTpe3kos/WwTpuxoB. Ha guc-




nree nokasblBalOTCA TOMbKO 8 OTPe3KoB/WTPMXOB. Ecnn Bo Bpems TpeHu-
POBKM [OCTUraeTCcst AeBAThIV OTPE3OK/LUTPUX, TO MHAKKALWSA NnepemelaeT-
CA Aanblue A0 NoCneaHero oTpeska/Wwrpuxa.

4. Ecnv KOMNblOTEP He pearnpyeT, NOBTOPUTE NOBTOPHbIN 3anyCK KOMMbIO-
Tepa NOCPEACTBOM BbIKITIOYEHWSI/BKIMIOYEHUS B PO3ETKY.

5. MNpenoxpaHAanTe KOMMbIOTEP OT BAAXHOCTU U CbIPOCTH.

6. NcnonbaynTte 6rnok nutaHus 9 Volt=DC/1000mA.

L8

OnucaHue nporpamm:

Mocne BBOAA AaHHbIX Mornb3oBaTens
rpammbl n3 5 Bo3aMoxHbix (MANUAL / Pyynas /| PROGRAM / Mporpamma
/ USER / MNonb3osatens / HRC / WATT / BATT) ¢ nomoubto knasuwm UP/
DOWN (+/-). NMoaTBepauTe BbIGOp nonb3osatens knasuweinn MODE (E).

U1-U4 npowusseamTe BbiGOp npo-

MANUAL: Nporpamma py4HOW yCTaHOBKU

Bo Bpems TpeHUpPOBKM Bbl MOXeTe ¢ nomoLpto knasuwm UP/DOWN (+/-)
MEHSATb CTeneHb Harpyakn. BoaMoxHOCTb 3aaBaTb COGCTBEHHbIE Napame-
Tpbl BPEMA / OUCTAHUUA / KAITOPUW 1 MYIBC nocpeacTBoM HaxaTtus
Ha knasuwy MODE (E). Haxatnem Ha knasuwy START/STOP HauHute
PEHUPOBKY.

0

PROGRAM: TpeHMpoBOYHbIe nporpammbl P1-P12

Bbl MoxeTe BbibpaTh oaHy M3 12 BCTPOEHHbLIX MPOrpaMm ¢ pasnuyHbIMU
npodmnammn TpeHnpoBku. MNMocpegcteom HaxaTtus Ha knasuwy UP/DOWN
(+/-) BbI MOXeTe BblbpaTh nporpammy P1-P12 1 nocpeacTsom HaxaTus Ha
knasuwy MODE (E) noatsepauTb BbiGop. Harpyaky conpoTMBREHUsI MOX-
HO M3MEHWTb BO BPeMS TPEHMPOBKM C nomMoLubio knasuwm UP/DOWN (+/-
). BoamoxHoCTb 3apaBaTth cOGCTBEHHbIN NapameTp BPEMSA nocpenctsom
HaxaTusa Ha knasuwy MODE (E). Haxatnem Ha knasuwy START/STOP
HaYHUTE TPEHVPOBKY.

™
i

User: nHanBuayansHaa nporpamma

CocTaBbTe COBCTBEHHbIN NnaH TpeHuposku. B nporpamme USER BbI Mo-
XeTe CaMOCTOATENBbHO YCTAHOBUTbL Harpy3Kky cConpoTueneHns noboro ns 20
OTAEnNbHbIX OTPE3KOB TPeHWpoBKW. [ns aToro ¢ nomowplo knasuwmn UP/
DOWN (+/-) ycTaHOBUTE Harpy3ky CONpOTMBIEHUSI U NOCPEACTBOM Haxa-
TMs Ha knasuwy MODE (E) noatsepaute BbIGOp Moka Becb Npodurb
TPEHVPOBKUN He ByaeT ycTaHOBMEH. OTW YCTaHOBKM aBTOMAaTUYECKMN 3aHO-
CATCH B NamsiTb Kaxxgoro nonb3osatens U1-U4. ). Haxartnem Ha knasuLuy
START/STOP HauHUTe TpeHMpoBKYy. Bo3aMOXHOCTb 3agaBaTh COGCTBEHHbIN
napameTp BPEM#A nocpeactBoM HaxaTusi B TeHeHUe 2 CeKyHA Ha KnasuLly
MODE. HaxaTtnem Ha knasuwwy START/STOP Ha4yHUTe TPEHUPOBKY.

H.R.C.: MporpammMa KOHTPOJSIsi YacTOTbl CepAeUHbIX COKpaLleHUin

Bbl moxeTte BblbpaTb Mexay 4 nporpaMMamy Afsi pa3HON Harpysku co-
npotueneHus. MNocpeactBom Haxatusa Ha knasuwy UP/DOWN (+/-) Bbl
MoXeTe BblOpaTb NporpammMbl KOHTPOMS YacTOThl CEPAEYHbIX COKPaLLEHUI
H.R.C.-55%; -75%; -90% 1 nocpeactsom Haxatus Ha knasuwy MODE (E)
noaTBepaAuTb BbIGOP. Mpy 9TOM UCXOASA M3 NokasaTens Bo3pacTa (BBedeH-
HoMm B npodmne U1-U4) komnbloTep pacyuTbiBaeT Ball MakCMMarbHbIN
LieneBon NynbC v B 3aBUCUMOCTU OT BbIBpaHHOWM NporpaMmmbl COOTBETCTBY-
rowmnn 55% / 75% vnnm 90% uenesow NynbCc. STOT NOKa3aTenb BbIBOAUTCSA
Ha gucnnee. YactoTa BpalleHus nefanet KOHTPONMPYeTCs v NoaaepXu-
BaeTCs KOMMbIOTEPOM NS TOro, YToObl OCTaBaTbLCH B Npeaenax Lenesoro
nyneca. py AOCTWKEHWN MaKcMManbHOro LienieBoro nynbca pasgaeTcs
CBETOBOW 1 3BYKOBOW curHan. BoamoxHOCTb 3agaBaTb COGCTBEHHbIN Napa-
metp BPEMA nocpeactsom Haxatus Ha knasuwy MODE (E). Haxatvem
Ha knasuwy START/STOP HayHuTe TpeHupoBKy. [ns nporpammbl uene-
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Boro nynbca H.R.C-TAG 3aganTe xenaemblil LEeneBon NynbC C NOMOLLbIO
knasuw UP/DOWN (+/-) n noateepavTe BBOA HaXaTueM Ha Knasuly
MODE (E). (MpeagycTtaxoska 100).

_.d

Watt: Mporpamma KOHTpoOnsA Nokasarens B BaTTax:

C nomouypbto knasuwmn UP/DOWN (+/-) Bbl MOXeTe 3agaTb BalliM MHOUBU-
OyanbHble nokasatenu BatT. C y4eToM onpeferieHHbIX A0MnyCKOB Harpy3ka
COMPOTUBMEHWS YAEPXKUBAETCH KOMMBIOTEPOM aBTOMaTUYECKN U HE3aBU-
CMMO OT CKOPOCTU BpaLleHus neaanei B 3agaHHoM Bamu npeaene. MNpeay-
ctaHoBka — 120 BaTT. Llarom 5 BaTT nokasartenb MOXET OblTb U3MEHEH B
npegenax ot 10 go 350 BaTT. 3agaHHbIV NOKa3aTenb B BaTTax HE MEHseTcsa
OT CKOpPOCTM BpalleHus neganei. BoaMoxHoOCTb 3ajaBaTb COOCTBEHHbIN
napameTp BPEMA nocpeactsom Haxatmsa Ha knasuwy MODE. Haxatvem
Ha knasuwy START/STOP HauyHWTe TpeHNpPOBKY. Bo BpemMs TpEeHNPOBKY Bbl
MOXeTe U3MEHATb NokasaTernb BaTT ¢ nomoLbto knasuw UP/DOWN (+/-) .

Mporpamma copepxaHus xupa Tena:

Mocne Haxatusa Ha knasuwy BODY FAT (XKup Tena) nocne BeBoga vHOu-
BMAyanbHbIX napametpoB Bo3pacT (AGE) / non (SEX — Male = myxckon /
Female = xeHckun) / poct (HEIGHT) 1 Bec (WEIGHT) B nporpamme U1-U4
KOMMNblOTEp pacymTbiBaeT nokasatenn BMI n cogepxanue xupa Tena. Ans
TOro, YTobbl Ha4aTb pacyeT HaxmuTe Ha knasuwy START/STOP u cpasy
Xe MONOoXWUTe PYKW Ha AaTuMKvM M3MepeHust nynbca. Pesynbrat (cumson,
BMI u npoueHT xupa ) nocne pacyeTa nokasarens - - - (npubn. 8 cekyHa)
BbIBOAUTCS Ha Aucnnei. MNpu uHaukaumm Ha gucnnee owmbkn Err 1 Ha-
Xmute ewe pas Ha knasuwy START/STOP u cpasy e nonoxute pyku Ha
[aTyYMKN 3MepeHns nynbeca.

B.M.l. (Body Mass Index)

B.M.I Huakuin Hunskuin/CpegHuii | CpegHuii |CpenHui/Bbicokmi

Mokasatenb <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
XKup Tena:

CumBon - + A <*
Kup % - Huskuin | Huskuin /CpegHuil|  CpefHuin |CpenHuii/ssicokuii
non
My>kckor <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
YKeHckuin <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

®dutHec-TecT:

Mocrne TPEHVWPOBKM C W3MEPeHMEM MynbCa HaXMUTE Ha KnaBuLly
RECOVERY(TecT) n nonoxuTe pykn Ha OaTyuMkv M3MEpeHust nynbcea,
4TOObI HaYaTb pUTHec-TecT. KoMMNbloTEpP HAYMHAET OTCYUNTLIBATL BPEMS B
Te4yeHne OfHOWM MWHYTbI B 06paTHOM Mopsiake 1 Mocrne 3Toro BbIBOAWUT Ha
aucnnen doutHec-oueHky ot F1 go F6.

Yka3aHue: Bo Bpemsi npoBeaeHnsi huTHeC-TeCcTa HUKakme apyrme nHauka-
LUUn He AEeNCTBYIOT.

F 1 ~ F6 = BoccTaHoBneHue nynbca

1.0 OTnnyHO
1.0<F<19 XopoLuo
20<F<29 CpegHe
30<F<39 [ocTato4yHo
40<F<59 Mnoxo

6.0 OyeHb nNnoxo

M3amepeHue nynbca:

1. 'amepeHue nynbca:

B npaBoM 1 neBoM nopyyHe HaxoAATCs AaTYMKN U3MepPeHUst Nynbca B BUAe
MeTannuyeckux nnactuH. NpumnTe BO BHUMaHWe, YTO 3MepeHve nynbca
NMPOUCXOAUT TOMbKO MNPV OQHOBPEMEHHOM HaNOXEHWN PyK Mpy HOpMarb-
HOM AaBneHnn Ha AaTtynkn. CunTbiBaHKe Nynbca BUAHO MO MUratoLemy
cepaeyky psSaoM C MHAUKATOPOM Nynbca.

(MN3mepeHne nynbca NyTem KOHTaKTa PyKOW CRY>XWUT TONbKO ASS OpUeHTa-
LMK, NOTOMY Kak Yyepes ABUXKEHWEe,NOT, TPEHNE W.T.A. BO3MOXHO OTKIOHe-
HVe OT AENCTBUTENBHOrO Myrbca. Y HEKOTOPbIX N0AEV BO3MOXHO OLIMBoY-
Hoe MnokasaHue nynbca. Ecnu Bbl ucnbiTbiBaeTe TpyAHOCTU C U3MEPEHNEM
nynbca, Mbl pekomeHgyem Bam vcnonb3oBaTh KapavogaTuuMk Unn Yachl-
KapavopaTyuk.



UucTtka, TeXHMYecKoe o6CnyXnuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa:

1. Yuctka

[N YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHYyto candeTky. BHumaHuve:
Hukorga He vcnonb3yiTe AN YACTKM GeH3uH, pasbaButens vnm
Apyrve arpeccuBHble YUCTSALLME CPeaCcTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
ANTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHa3HayeH TonbKo AN AoMalL-
Hero ncnonb3oBaHus B noMelleHunun. MNpegoxpaxsaite TpeHaxep oT
CbIPOCTU U MbIMK.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHUK TpeHaxepa Gonblue 4 Heaenb, Heobxoau-
MO OTKIMHOUUTb €ro OT CETU. YCTaHOBUTE canasku cearia kak MOXHO
Onvxe K pynto 1 onopHyto Tpyby cena onycTuTe kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NoMeLLeHre 1 pacnbiMTe HEMHOTO
Macna Ha MOALUMMHUKMA Nefanein cnpaBa U CrneBa, a Takke Ha
pe3bby BUMHTa pyns u BeicTpogeincTBytolero 3aTeopa. Hakpoiite
TpeHaxep, 4YTobbl 3aWUTUTL €r0 OT COMHEYHbIX NyYel U Mbiv K
3TUM NPEeLOBPaTUTL N3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHuYeckoe obcnyxuBaHue

MbI pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acos Nofb3oBaHUsi NPOBEPSATh
6onToBble coeanHeHus 1 nocne kaxaplx 100 YyacoB Nonb3oBaHWs
CMa3blBaTb NOALLUMIMHUKN Nefanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pyns 1 BbiCTpOAENCTBYIOLLLErO 3aTBOPa MAciom M3 pacnbinutens
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I/IcnpaBneHMe Henonaaok:

Ecnn npoGnema He MoXeT ObITb peleHa ¢ NOMOLLbK HMXEeCTOoA-
LnX yKa3aHm71, no>|<any17|CTa, 06paTVITer B UEHTpP, rae Bbl Kynunu

TpeHaxep.

MpoGnema

BoamoxHasa
npuyrHa

PeweHune

KomnbtoTep He

He nopknioyeH

[MpoBepkTe, NoakmntoyeH N 6ok

BKITIOYaeTCH 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
NocpeacTBOM WV B CETU HET 1 eCTb NV HanpshXeHue B CETU
HaxaTtusi HanpsiXkeHns
Ha nobyto
KnaBuLLy
Komnblotep OTtcyTcTBUE [MpoBepbTe WTEKEpHOe
He BblAaeT uMnyneca coefVHeHne Ha KOMMbloTepe U B
MHopmaumio 1 | gatymka no ornopHoii Tpy6e
He BKMtoYaeTcs | npuyunHe
C Hayanom HenpaBuWIIbHOTO
TPEHNPOBKU MOHTaxa 1nm

pas3befMHEHHOro

LLUTeKepHOro

coeanHeHns
KomnbtoTep OtcyTcTBUE CHyMKTe 06LIMBKY 1 NpoBepLTE
He BblAaeT uMnyneca paccTosiHWe AaTymka K MarHuTy.
nHpopmauwmio n | AaTtymka no MarHnT HaxoguTcs B Ancke
He BKMoYaeTcs | npuyiunHe LIaTyHa HanpoTuB JaTuuka,
C Hayanom HenpaBuWIbHOrO paccTosiHe A0MKHO ObITb
TPEHNPOBKM. MOHTaxa AaTtyvka | meHee 5 mm

HeT nHankaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
NOAKI0YEH

BcTaBbre pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYMOLLEE
rHe3no Ha KomnbloTepe

HeTt nugukauum
nynsca

Hartuumk nynsca
HenpaBubHO
NOAKINoYEH

OTprTMTe OaT4ynKn nynbca

M npoeepbTe LUTEKEPHbIE
coeaviHeHud, npoeepbTe kabenb
Ha nospexaeHune




YHpa)KHeva AnA pasMUHKN nepea TpeHVIpOBKOVI

HauHuTe pasMuHKy ¢ xoab6bl Ha MecTe B TedeHue 3 MUHYT. [ocre STOro BbINOSHUTE CrieaytoLme YNpaXHEHUS!, KOTOPbIE MOMOTYT BaM ONTUMarbHO NOArOTOBUTLCS
K TPEHMPOBKE. BO BpeMsi BbINOMHEHWS YPaXXHEHWI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATL GOIb. BbINONHANTE yrpaXHeHWe [0 NOSIBNEHUS TSHYLLETO YyBCTBa B MbILLLE.

B B A R

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHy pyKy 3a ronosy. Bropyto
PYKYy MOMOXUTE CBEPXY,
BO3bMUTECH 32 NTOKOTb U
NOTAHUTE OO OLLYyLLEeHNs
pacTskeHus Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B TakoM
nonoxeHun Ha 20 cekyHA,
NoBTOPUTE C APYroN PyKON.

HaknoHutecok Bnepen He
crnbasi Hor 1 nonbITanTeCh
AocTaTb nanbuamuy pyk nona.
BbinonHanTe ynpaxHeHve 2
pa3a no 20 cekyHA.

CapbTe Ha Mon U BbITAHUTE
ofHy Hory. HaknoHuTech
Bnepes n nonpobyinte
[oCTaTb CTYMHIO.
BbinonHanTe ynpaxHeHve 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHuu wmpokoro
BbiNaga obonpuTech pykamu
B MOM U NOTSHATE MbILLULbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NOMeHsINTE Hory.
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Mocne pasMuHK1 NOTPsicMTe Horamu v pykamu, 4ToBbl paccnabuTb MbillLbl. He npekpallainte TpeHMpoBKy BHe3anHo. CHavyana yMeHbLUMTE TEMM TPEHUPOBKY,
4TOGbI NYILC ONycTUICA A0 06bluHOrO nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHOyeM B KOHLIE TPEHUPOBKM CHOBA BbINOMHUTL KOMMIEKC YNPAXHEHUI At PA3MUHKU.




NHCTPYKLINA MO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHBI YUnTbIBaTh crefyowme pakTopbl, YTO6bl ONpesenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK [NA JOCTUXKEHMA OLLY TUMbIX (PUSUHECKINX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHMPOBKaXx AOMKEH NpeBblllaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI
3aAbIXaTbCA U CUNTbHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKn
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AO/MKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okoro 70% oT MakcumMarnbHou. B nocnepytolwme Hefenv n MecAubl HacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA pM3NYecKoro COCTOAHNA YesoBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHMEM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXKHOCTU.

EcnunyacTtoTta nynbca He nokasaHa Ha avcnrnee komnbloTepa unn Bel xotute
NpOBEpPUTb YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NOKasaHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbKuy . Bl MoXeTe npeanpuHATL crieaytoLlee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (NOACUMTATb KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLmanv3vpoBaHHOro 060pynoBaHnA)

2. Yacrota

BonbLMHCTBO 9KCNEpPTOB PeKOMEeHAYIOT KOMOUHALMIO 340POBOMA ANETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balmx TpeHUpoBOoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hefento. HopmanbHbI B3pOCHbIi YeNoBEK MOXKET TPEHUPOBaTbCA
ABaX/Abl B Hefento ANnA noaAepXaHuA ero HopmasnbHoW (un3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dlweHua Balwen
chnamnyeckorn hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VlaeanbHana YyacToTa TPeHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHMpoBka AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HemnocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE Mocrie TPEHUPOBKMY,
3akntounTensHan casa. Temnepatypa Tena u nocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0IMKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

3atem npucTynante K OCHOBHOW ha3e TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 muHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBW NOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHUPOBKMK, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unv HanpaXeHvuA B
MbiLLILAX HeobXxoanMa 3aknounTenbHana hasa TPEHNPOBKU: BbIMOTHEHNE B
TeueHne 5-10 MUHYT ynpaxkHEHWA Ha PaCcTAXKKY U NErknx rMMHacTUHeCKnX
YNPa>KHEHWA.

Bbl HaxoauTe cneaylolwme ceefeHnA o Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
yNpaXKHEHNAX Ha PacTAXEHME MbILLL, UK 06LLMe YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnactu 3arpy3ku noa www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmbl ABAAIOTCA perynAapHblie
TPeHVpOBKW. Bam cnefyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXXAbl AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHWUTE cBO uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXETe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTte
nNpubnNmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - Bo3pacT) x 0.9

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
85% OT MaKc. 4acToThbl Nynbca =
70% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =
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Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
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