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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich gepruft und entsprechen damit dem
aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht, die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

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

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden. Die Trainings
leistung sollte insgesamt 75 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

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

ningsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem FuB einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie durfen 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. 2 Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tiber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fur 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 gemaf 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 zustan-
dige Entsorgungsstelle.

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kdrpergewicht) ist auf 125 kg
festgelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und
EN ISO 20957-10:2018 ,H, C* geprift worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Boden und kontrollieren die Vollzdhligkeit anhand der
Montageschritte.

Das Gerat wurde groBtmoglich vormontiert, sodass der Zu-
sammenbau des Gerites leicht und schnell durchfiihrbar ist.
Montagezeit ca. 30Min.

Schritt 1:
Montage der FuRrohre (4+15) am Grundrahmen (16).

1. Montieren Sie den vorderen Fu® (15) mit den vormontierten
Transportrollen (56) am Grundgestell (16). Benutzen Sie dafur
je zwei Schrauben M10x90 (3), Unterlegscheiben 10//20 (5) und
Hutmuttern (6).

2. Montieren Sie den hinteren FuB} (4) am Grundgestell (16). Benut-
zen Sie dafir je zwei Schrauben (3), Unterlegscheiben (5) und
Hutmuttern (6). Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen
Sie durch Drehen an den GummifiiRen (14) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen.

Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbe-
wegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.

Schritt 2:
Montage des Sattels (13) und des Sattelstiitzrohres (10).

1. Schieben Sie das Sattelstutzrohr (10) in die entsprechende Auf-

nahme am Grundrahmen (16) und sichern Sie dies in gewtnschter
Position mittels des Schnellverschlusses (7).
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschlusses (7) missen
das Gewindeloch im Grundrahmen (16) und eines der L6cher im
Sattelstutzrohr (10) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelsttitzrohr (10) nicht Uber die
markierte, maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen
herausgezogen wird. (Die Einstellung des Sattelstitzrohres kann
spater beliebig verandert werden. Der Schnellverschluss (7) muss
nur durch drehen etwas gelést werden, kann dann gezogen wer-
den um die Héhenarretierung freizugeben und die Sattelhéhe zu
verstellen. Nach der gewtnschten Einstellung den Schnellver-
schluss (7) wieder durch Festdrehen sichern).

2. Schieben Sie den Sattelschlitten (12) in gewlnschte horizontale
Stellung und befestigen Sie diesen mit der Griffschraube (21) und
Unterlegscheibe (20) am Sattelstitzrohr (10).

3. Stecken Sie den Sattel (13) mit der Sattelaufnahme auf den
Sattelschlitten (12) und schrauben Sie diesen in gewlnschter
Neigung durch Festziehen der beiden Muttern (unter dem Sattel)
fest.




Schritt 3:
Montage des Lenkers (18) und des Computers (72).

1. Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (17) in die entsprechende Auf-
nahme am Grundrahmen (16) ein und richten Sie das Lochbild so
aus, dass der Hebelschnellverschluss (19) in gewlinschter Hohe
einrastet und sichern Sie diese Position durch Festdrehen.

2. Drehen Sie die Sicherungsschraube (25) heraus um den Lenker
(18) in die Aufnahme des Lenkerstitzrohres (17) aufzuschieben.
Dann die gewunschte horizontale Position einstellen und durch
Festdrehen des langen Hebelschnellverschlusses (22) sichern.
AnschlieBend die Sicherungsschraube (25) wieder in das Len-
kerstitzrohr (17) fest eindrehen.

3. Legen Sie den Computer (72) auf die Computeraufnahme am
Lenker und schrauben Sie ihn mittels der Schrauben (73) fest.
Nehmen Sie den Computer (72) und stecken Sie das Sensorkabel
(74) in die Ruckseite des Computers (72) ein. (Ggf. die erforderli-
che Batterien (2x Typ: Micro 1.5V - AAA) in das, auf der Rickseite
des Computers befindliche, Batteriefach unter Berlicksichtigung
der Polaritat einlegen).

4. Anschlielend montieren Sie die Trinkflaschenhalterung (80) am
Lenker (18) mittels der Schrauben (81).

Schritt 4:
Montage der Pedalen (1L+1R) an den Pedalarmen (33+36).

1. Schrauben Sie die rechte Pedale (1R) in den in Fahrtrichtung auf
der rechten Seite befindlichen Pedalarm (36) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn).

2. Die linke Pedale (1L) schrauben Sie auf den in Fahrrichtung auf
der linken Seite befindlichen Pedalarm (33) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: Entgegen dem Uhrzeigersinn).
Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fur Sie durch eine zusatz-
liche Kennzeichnung, mit den Buchstabe R fiir rechts und L fur
links, vereinfacht worden.




Schritt 5:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen
(63) mit dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstel-
lungen vornehmen.

Anmerkung:

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




Computeranleitung fiir 1910

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

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch und die zuriickgelegte
Entfernung angezeigt. Alle Werte werden von Null an aufwarts zéhlend
festgehalten.

Wollen Sie permanent einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben,
so wahlen Sie diesen mit der ,F“Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im
permanenten Wechsel angezeigt bekommen, so wahlen Sie die Funktion
~SCAN" aus. In Abstanden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur Nachsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten Werte
fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM
werden fir 4 Min. gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,km/h“ (SPEED) - Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion

erfolgt nicht. (Hochstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,ZEIT“ (TIME) - Anzeige:

Es wir die aktuell bendtigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,KM*“ (Distance) - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurtickgelegten Kilometern angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,Kalorien“ (CALORIES ) - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 Kalorien)

5. ,Puls“-Anzeige: Nur in Verbindung mit optionalem Pulsgurt
(uncodiert 5,0-5,5 kHz.

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt

nicht. (Hochstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

6. ,UPM“ (RPM) - Anzeige:

Es werden die aktuellen Pedalumdrehungen pro Minute angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion
erfolgt nicht. (Hochstgrenze der Anzeige 999 up/m)

7. ,,SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen.

2. ,,[E“-Taste (Eingabe):

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen mdéglich. Dazu muf zuvor die
gewlinschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken 16st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahlt.
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Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchte
Batterie. (Sollte die Batterie ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhdhter Berticksichtigung, dass die Batteriesaure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach grindlich.)

2. Legen Sie die neue Batterien (2x Typ: Micro 1.5V - AAA) unter Berlick-
sichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und schliefen Sie den Bat-
teriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

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

4. Die leere Batterie gemaR den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht entsor-
gen und nicht zum Restmdill geben.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrai-
ners:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstitzrohr so tief wie
maoglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links
und rechts, sowie an das Gewinde der Sterngriffschraube. Decken
Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonnenein-
strahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

Storungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er oder geldster

Uberpriifen Sie die Steckverbin-
dung am Computer auf ord-
nungsgemafen Sitz.

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Rer Position des
Sensors.

nicht ein. Steckverbin-
dung.
Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegentber
vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgemafn
verbunden.

Schrauben Sie die Verkleidung
auf und Uberprifen Sie, ob sich
der Seilzug aufgehangt hat.

Widerstand
insgesamt zu
schwergangig

Bremsbelag zu
trocken

Schrauben Sie die Verkleidung
im hinteren Bereich auf und
geben Sie etwas Schmiermittel
(Siliconspray) auf die Stirnseite
der Schwungmasse.

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung flr die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung 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 evtl. aulderhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf® den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir 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 wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je grof3er
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche 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 gesundheitsbewul3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fliinfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen (ber
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 fiir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daR 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, muf nach der ,Trainings-Phase*”
noch die ,Abkihl-Phase* eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefiihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsiibungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie unter www.christopeit-sport.
com

4. Motivation

Der Schlussel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem personlichen Trainingsziel Stlck fir Stiick naher kommen.

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
70 171 170
Q66
165 165
165 \
161 162
160 i .\\| <
155 \ Sl 158
K153 | \¢153
150 SGas < ,{@ 150
145 144
\"\44 —&— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 133 135| —@—90% des Maximalpulses
129 \ 131 90% of the maximum pulse rate
130 L\.
125 126 127 —%—85% des Maximalpulses
\’ 122 85% of the maximum pulse rate
120 e~
119
115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 e
105 105
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

Aufwérmiibungen (Warm Up)

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

Position dann etwas halten.

G =

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand et-

was an der linken Armbeuge.

Nach 20Sek. Arm wechseln.

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

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den Ful
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 schutteln die Arme und Beine lockern.

Hoéren Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemitlich 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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Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an uns.

Stuckliste - Ersatzteilliste

Racer Bike XL 2000 Best.-Nr. 1910

Technische Daten: Stand: 14.04.2021 .
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

* hochwertige und stabile V-Rahmenkonstruktion
» ca. 18 kg teilverchromtes Schwungrad
»  Widerstandsverstellung in 8 Stufen
» Triathlon Lenker, horizontal und vertikal verstellbar
* Rennsattel, horizontal und vertikal verstellbar
» rutschfeste Rennpedalen (9/16“) mit
Sicherheitskorb (kein Klickpedal)
» Transportrollen und Boden-Niveau-Hohenausgleich
« flusterleiser Flachriemenantrieb
 inklusive Trinkflaschenhalterung (ohne Trinkflasche)
+  Ubersichtliches LCD Display mit gleichzeitiger
Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Pedalum-
drehung, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und SCAN.
» Vorgabemdglichkeit von Zeit, Entfernung und Kalorien
»  Empfanger fiir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten
(Pulsmessgurt optional erhaltlich, nicht im Lieferumfang inkludiert)
» Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 125 kg
» Gerategewicht 49 kg

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

Stellmale: ca. L 142 x B 63 x H 129 cm geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C
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Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer

Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

1L Pedal links 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT

1R Pedal rechts 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT

2 FuBrohrstopfen 4 4+15 36-1910-04-BT

3 Schlossschraube M10x90 4 4,15+16 39-10451

4 Fussrohr hinten 1 16 33-1910-02-SW

5 Unterlegscheibe 10//20 4 39-10233-CR

6 Hutmutter M10 4 39-10021-CR

7 Schnellverschluss M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT

8 Kunststoffgleiter 2 16 36-1910-07-BT

9 Unterlegscheibe 12/124 2 62 39-10062

10 Sattelstiitzrohr 1 12+16 33-1910-04-SI

11 Stopfen 14 2 16+18 36-1910-05-BT

12 Sattelschlitten 1 10 33-1910-05-SI

13 Sattel 1 12 36-1910-08-BT

14 Gummifuss 4 3+15 36-1910-09-BT

15 Fussrohr vorne 1 16 33-1910-03-SW

16 Grundrahmen 1 33-1910-01-SW

17 Lenkerstiitzrohr 1 16 33-1910-06-SI

18 Lenker 1 17 33-1910-07-SI

19 Handgriffschraube kurz M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT

20 Unterlegscheibe 8,5//132 1 21 39-10166

21 Griffschraube M3 1 12 36-9110-11-BT

22 Handgriffschraube lang M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT

23 Kontermutter M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT

24 Befestigungsteil 1 22 36-1910-14-BT

25 Innensechskantschraube M6x12 1 17 39-9920

26 Achsmutter schmal M12x1,25 2 62 39-9820

27 Schraube M8x16 4 46+51 39-10454

28 Achsmutter M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW

29 Abdeckkappe 2 33+36 36-9840-15-BT

30 Endstopfen 2 17 36-1910-15-BT

31 Selbstsichernde Mutter M8 6 27+55 39-9918-CR

32 Unterlegscheibe 6//16 2 39 39-10439

33 Pedalarm links 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT

34 Lagerabdeckung 1 16 36-1910-16-BT

35 Kugellager 6004zz 2 46 36-9217-32-BT
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Bezeichnung

Pedalarm rechts
Kunststoffgleiter fiir Lenker
Halterung
Schraube

Mutter

Schraube

Schraube

Schraube
Verkleidung links
Mittlere Verkleidung
Tretachse
Distanzrohr gross
Distanzstiick gross
Verkleidung rechts
Flachriemen
Riemenscheibe
Innensechskantschraube
Mutter

Distanzrohr klein
Sechskantschraube
Transportrolle
Kugellager
Schraube
Distanzstiick klein
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Widerstandseinstellung
Schraube
Bremsklotzachse
Unterlegscheibe
Schraube
Bremsklotz
Gummiauflage
Rechteckstopfen
Filzauflage
Computer
Schraube

Sensor

Federring

Federring
Schlittenverkleidung rechts
Schlittenverkleidung links
Feder
Trinkflaschenhalter
Schraube

Schraube
Armpolster
Doppelklebeband
Schraube
Unterarmstiitze
Unterlegscheibe
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
9/16”R

M6x55
Mé
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
608zz
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

fur M5
fiir M6

M5x15
5x20

M6x18

8//116
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Montiert an
Abbildungs Nr.
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
7
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-Nummer

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SlI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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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
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Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. 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. Consuilt
a doctor before beginning a planned training programme. He can define the
maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you may
expose yourself and can give you precise information on the correct posture
during training, the targets of your training and your diet. Never train after
eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 75 min./daily.

1"

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 125 kg.
This machine has been tested in compliance with EN ISO 20957-1:2013
and EN ISO 20957-10:2018 “H. C”. This item’s computer corresponds to
the basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU.

21. The assembly and operating instructions is part of the product. If selling
or passing to another person the documentation must be provided with the
product.




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check roughly that all are there on the base of
the assembly steps.

Please note that a number of parts are connected directly to
the main frame preassembled. In addition, there are several
other individual parts that have been attached to separate
units. This will makes assembly easier and quicker for you.
Assembly time: 30 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (4+15) at main frame (16).

1. Attach the front foot (15) with the preassembled transport rollers
(56) to the main frame (16). Do this with the two screws M10x90
(3), washers 10//20 (5) and cap nuts (6).

2. Attach the rear foot (4) to the main frame (16). Do this with the

two screws (3), washers (5) and cap nuts (6).
After assembly has been completed, you can compensate for
minor irregularities in the floor by turning the wheel at rubber feet
(14). The equipment should be set up that the equipment does
not move of its own accord during a training session.

Step 2:
Attach the saddle (13) and saddle support tube (10).

1. Push the saddle support tube (10) into the matching locator in

the main frame (16), set it at the desired position and lock it by
inserting the bolt with the quick release (7) in place and doing it
up tight.
(Note: To screw in the quick release (7), the threaded hole in the
main frame (16) and one of the holes in the saddle support (10)
must be aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (10)
is not pulled out of the main frame beyond the marked maximum
adjustment position. The setting of the saddle support can be
adjusted as desired later.) For this, the quick release (7) must be
loosened by only a few revolutions (do not unscrew completely),
the top cap of the lock must be pulled away and the saddle
adjusted. To set the new position, release the top cap and move
the saddle support upwards and downwards until the rapid-action
lock engages. Then secure the new setting by tightening the quick
release.)

2. Place the saddle slide (12) into desired horizontally position at
saddle post (10) and screw it tightly onto the saddle support (6)
by using grip screw (21) and washer (20).

3. Push the saddle (13) with saddle bracket onto the saddle slide
(12) and tight it up in desired incline position with both nuts (find
under the seat).

12




Step 3:
Attach the handlebar (18) and computer (72).

1.

Push the handlebar support (17) into the matching locator in
the main frame (16), set it at the desired position and lock it by
inserting the (19) in place and doing it up tight.

. Turn out the screw (25) from handlebar support (17) and push the

handlebar (5) onto handlebar support (17) in desired horizontally
position. Tighten the position with L-quick release (22) and screw
in the screw (25) into handlebar support (17).

. Place the computer (72) onto the computer holder from handlebar

(18) and tighten with screws (73). Push the plug of the sensor
cable (74) into the associated socket of the computer (72).

If necessary insert batteries (2x type: micro 1.5V - AAA) by wat-
ching for the right polarity on the back of the computer (72).

. Put the bottle holder (80) at handlebar (18) and fix it with two

screws (81).

Step 4:
Attach the pedals (1L+1R) at pedal crank (33+36).

1.

. Screw the left pedal (1L) into the locator in the left-hand sid (as

Screw the right pedal (1R) into the locator in the right-hand side
(as seen in operation) for the pedal crank (36) (Note! the screw
direction is clockwise).

seen in operation) for the pedal crank (33).
(Note! the screw direction is anti-clockwise).
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Step 5:
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 machine
at a low resistance (63) setting and make your individual adjust-
ments.

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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Computer instructions for 1910

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

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption and the travelled distance are
displayed. All values are counted from zero upwards.

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

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.
To stop the computer, just stop training. The computer stops all measurements
and retains the last attained values. The last attained values in the functions
TIME, CALORIES and KM are stored for 4 Min. and training can continue
with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training is
stopped.

Displays:

1. ,SPEED* display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. The values last attained
by this function are not stored. (Limit of the display: 99.9 km/h.)

2. ,,TIME“ display:
The currently required time is displayed in minutes and seconds. The values
last attained by this function are stored. (Limit of the display: 99.59 minutes.)

3. ,,DISTANCE* display:
The current status of the travelled distance is displayed. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 999,9 km.)

4. ,CALORIES“ display:
The current status of the consumed calories is displayed. The values last
attained by this function are stored. (Limit of the display: 9999 calories.)

5. ,PULSE*“ display: Only with optionaly Pulsebelt available (un-codet
5,0-5,5 kHz

The current pulse rate is displayed in beats per minute. The values last
attained by this function are not stored. (Limit of both displays: 40 — 240
pulse beats per minute.)

6. ,,RPM“ display:
The current RPM is displayed in revolutions per minute. The values last
attained by this function are not stored. (Limit of the display: 999 RPM.)

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

Keys:

1. ,F“ key:

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function to
another, i.e. the respective functions can be selected. The currently selected
function is indicated by an icon in the respective window. If the key is held
longer (approx. 3 seconds), all last attained values are deleted.

2. ,,E“ key (Enter):

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

Holding the key pressed activates faster running. When training begins, the
specified values are then counted down to zero.
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Replacing the battery:

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

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

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

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




Cleaning, Checks and Storage of the home 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

Remove the batteries from the computer 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, and on the thread of the handgripscrew
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, and to the thread of handgripscrew for saddle support.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information, please
contact the authorized service center.

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batteries at
has no value | or batteries empty battery compartment or replace
at Display if batteries.

don’t change

stance not well

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at
not counting missing base on computer.

data and do not well plugged

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Take off the cover and check the
not counting missing base on not | distance between magnet and
data and do correct position of Sensor. The magnet at turning
not switch sensor. belt wheel should have only less
on after start than < 5mm distance against the
cycling. sensor position.

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connection

inside the housing in regard to
well connection.

Resistance
too stiff
overall

Brake lining too dry

Unscrew the housing in the rear
area and apply some lubricant
(silicone spray) to the front of the
flywheel.




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
exercises or general gymnastics exercises 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.

220

215

210

205

200

195

195

190
190

185
185

180

180

175
175 175

171 170

171
0 e166

165 165
165

161
162 160

160
57
157
155 \ \'\ 155
53 | \¢153
150 S

148 9148
145 144 \
‘l% —&— Maximalpuls (220-Alter)

Maximum pulse rate (220-age)

7

150

140
140 N

136 136
135 \,% \ 135| —@—90% des Maximalpulses
130 129

126 127

131 90% of the maximum pulse rate
125
\’ 1

120

—=— 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
105 105

100

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70

Calculation formula: Maximum pulse rate 220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Bend forward as far forward
as possible and let your legs
almost stretched. Show it

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.

tion 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.

with your fingers in the direc-

Kneel in a wide lunge
forward 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 recom-
mend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.




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

Part list spare part list
Racer-Bike XL 2000 Art.-No.

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

Technical data: Issue: 14.04.2021

+ high-quality and stable V-frame construction

» approx..18 kg chrome plated flywheel

» 8-step adjustable brake system

» Triathlon handlebar, horizontally and vertically adjustable

» Racing saddle horizontally, vertically and incline adjustable

» Racing pedals with cage and safety straps (no click pedals)

» Transport rollers and floor level compensation

» quiet belt drive

* Incl. drink bottle holder (without bottle)

» Clear display computer showing: time, distance, speed, rpm,
approx. calories and Scan

* Input of limits for time, distance and approx. calories

» Computer has build in receiver for optionally use a pulse belt
(pulse belt not included)

* Load max. 125 kg (Body weight)

*  Weight approx.. 49 kg

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/C

Space requirement approx. L 142 x W 63 x H 129 cm

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1L Pedal left 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
1R Pedal right 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
2 Foot tube cap 4 4+15 36-1910-04-BT
3 Carriage bolt M10x90 4 4,15+16 39-10451
4 Rear stabilizer 1 16 33-1910-02-SW
5 Washer 10//20 4 3 39-10233-CR
6 Cap nut M10 4 3 39-10021-CR
7 Quick release M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
8 Plastic sleeve main frame 2 16 36-1910-07-BT
9 Washer 12//124 2 62 39-10062
10 Seat post 1 12+16 33-1910-04-SI
11 Cap 14 2 16+18 36-1910-05-BT
12 Seat slide 1 10 33-1910-05-SI
13 Seat 1 12 36-1910-08-BT
14 Rubber foot 4 3+15 36-1910-09-BT
15 Front stabilizer 1 16 33-1910-03-SW
16 Main frame 1 33-1910-01-SW
17 Handlebar post 1 16 33-1910-06-SI
18 Handlebar 1 17 33-1910-07-SI
19 Handgrip screw short M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
20 Washer 8,5//32 1 21 39-10166
21 Grip screw E] 1 12 36-9110-11-BT
22 Handgrip screw long M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
23 Nut M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
24 Fixing shaft 1 22 36-1910-14-BT
25 Inner hex screw M6x12 1 17 39-9920
26 Axle nut flat M12x1,25 2 62 39-9820
27 Screw M8x16 4 46+51 39-10454
28 Axle nut M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
29 Crank cap 2 33+36 36-9840-15-BT
30 End cap 2 17 36-1910-15-BT
31 Nylon nut E] 6 27+55 39-9918-CR
32 Washer 6//16 2 39 39-10439
33 Pedal crank left 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
34 Crank cover 1 16 36-1910-16-BT
35 Ball bearing 60042z 2 46 36-9217-32-BT

18




lllustration

No.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Pedal crank right
Plastic sleeve handlebar
Holder

Screw

Nut

Screw

Screw

Screw

Chain cover left
Middle cover
Pedal axle
Distance tube
Distance tube
Chain cover right
Belt

Belt wheel

Inner hex screw
Nut

Distance tube
Hex screw
Transport wheel
Ball bearing
Screw

Distance tube
Ball bearing
Flywheel mass
Flywheel axle
Resistance adjustment
Screw

Brake pad axle
Washer

Screw

Brake bracket
Rubber pad

End cap

Felt pad
Computer

Screw

Sensor

Spring washer
Spring washer
Seat slide cover right
Seat slide cover left
Adjustment spring
Bottle holder
Screw

Screw

Arm support pad
Double glue tape
Screw

Arm support
Washer

Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
9/16”R

M6x55
Mé
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
6082z
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

for M5
for M6

M5x15
5x20

M6x18

8/116
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Attached to
illustration No.
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET number

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SlI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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Chére 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

C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 75 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 choi-
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sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptdmes 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
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€es en conséquence.

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

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

16. 2 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 coll-
ectif 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’enlévement des déchets constant.

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 125 kg. Cet appareil
a été contrdlé suivant les normes EN ISO 20957-1:2013 et EN ISO 20957-
10:2018 ,H, C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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



Instructions de montage

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

Temps de Montage: 30 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (4+15) sur le cadre de base (16).

1. Attachez le pied avant (15) aux roulettes du transport (56) sur le
corps de I'appareil (16). Servez-vous des deux vis M10x90 (),
rondelles 10//20 (5) et écrou de chapeaux (6).

2. Attachez le pied arriére (4) au corps de I'appareil (16). Utilisez a
cet effet deux vis (3), les rondelles (5) et écrou de chapeaux (6).
Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les pieds égali-
sation de la hauteur (14). L'appareil est alors ajusté de sorte qu'il
ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.

Etape n° 2:
Montage de selle (13) et de tube support de la selle (10).

1. Insérez le tube de la selle (10) dans le support prévu a cet effet
du corps de I'appareil (16), ajustez la position désirée et bloquez-
la en insérant la fermeture rapide (7) et la serrant a fond.
(Attention ! Pour pouvoir tourner le dispositif de fermeture rapide
(7), le trou taraudé du cadre de base (16) doit étre situé au-dessus
de I'un des trous de forage du tube support de selle (10). En
outre, il faudra veiller a ne pas tirer le tube support de selle (6)
au-dela de la position maximum de réglage du cadre de base. Il
est possible de modifier ultérieurement et a volonté le réglage du
tube support de siege.) A cet effet, il suffit de desserrer le dispositif
de fermeture rapide (7) en effectuant quelques mouvements de
rotation (ne pas le dévisser complétement), de tirer le fermeture
rapide du cadre de base et de déplacer le tube support de sieége.
Pour réglera nouvelle position, relacher le capuchon et, le cas
échéant, déplacer Iégerement le tube support de siége de haut
en bas jusqu’a ce que le dispositif de fermeture rapide a levier
s’encliquette. Fixer finalement le nouveau réglage en serrant a
bloc le dispositif de fermeture rapide (7)).

2. Placez le chariot de selle (12) dans le logement, au niveau du
tube support de selle (10) et fixez-le en position horizontale a
I'aide de la vis de poignée (21) et rondelle (20).

3. Placez la selle (13) avec le logement de selle sur le chariot de
selle (12) et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.
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Etape n° 3:
Montage du guidon (18) et de I'ordinateur (72).

1. Insérez le tube de support de guidon (17) dans le support prévu
a cet effet du corps de 'appareil (16), ajustez la position désirée
et bloquez-la en insérant la fermeture rapide a levier (19) et la
serrant a fond.

2. Dévissez la vis de verrouillage (25) pour pousser le guidon (18)
dans le support du tube de support du guidon (17). Réglez ensuite
la position horizontale désirée et fixez-la en serrant le levier de
déverrouillage rapide (22). Revissez ensuite la vis de blocage
(25) dans le tube de support du guidon (17).

3. Placez I'ordinateur (72) sur le support d‘ordinateur sur le guidon
(18) et vissez-le avec les vis (73). Prenez ensuite 'ordinateur (72)
et fixez son cable de capteur (74) a I'arriere de l'ordinateur (72).
(Attention: Insérez le piles 2x type: micro 1.5V - AAA) avec la
correct direction de polarité dans le compartiment situé au dos
de l'ordinateur.)

4. Fixez le porte-bidon (80) sur le guidon (18) a 'aide des vis (81).

Etape n° 4:
Montage des pédales (1L+1R) sur le bras de pédale (33+36).

1. Vissez la pédale droite (1R) sur le bras de pédale droite (36),
dans le sens de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des pédale: Dans le sens d’horloge)

2. La pédale gauche (1L) doit ensuite étre vissée dans le bras de
pédale gauche (33), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des pédale: Dans le sens contraire
d’horloge)
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Etape n° 5:
Contréle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués cor-
rectement 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 (63) et effectuer les réglages
individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et
commander des piéces de rechange.
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Mode d’emploi de I'ordinateur 1910

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre. Le temps
nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories approximative et
la distance parcourue sont affichés dés le commencement de I'entrainement.
Toutes les valeurs sont sauvegardées a partir du nombre zéro.
L'ordinateur se met en marche dés que I'on appuye brievement sur la
touche F ou que 'on commence tout simplement I'entrainement. L'ordinateur
commence a saisir 'ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I'entrainement. L'ordinateur
arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues.
Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions Temps, Calories et
kilomeétres sont sauvegardées pour 4. Min.et peuvent étre réutilisées pour
redémarrer I'entrainement.

L’'ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I'entrainement.

Affichages :

1. Affichage ,,TIME“ (temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues
jusqu’a présent. Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

2. Affichage ,,SPEED (km/h“:

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilomeétres par heure. Cette fonction ne
permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 99,9 km/h)

3. Affichage ,,CLAORIES*:

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 9999 calories)

4. Affichage ,,DISTANCE* (km):

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 999,9 km)

5. Affichage ,,PULSE* (affichage du pouls) : Uniquement en combinaison
avec la ceinture d‘impulsions en option (non codé 5,0-5,5 kHz)
Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Les
Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

6. Affichage ,,RPM*“ (km/h):

Permet d’afficher révolution de la pédale actuelle en révolution par minutes.
Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 999 RPM)

7. Fonction ,,SCAN*:

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

Touches :

1. Touche ,,F*“:

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

2. Touche ,E“ (préalablement):

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

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

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

2. Insérez les nouvelle piles (2x type: micro 1.5V - AAA) dans le bon ordre
et en tenant compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le
couvercle de la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Si l'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait batterie
sont retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batterie vides correctement en conformité avec les réglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.



Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Retirez les piles de I‘'ordinateur tout en entendant l‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘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, 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 |‘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, et sur les filets de la libération rapide.
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Corrections:
Sivous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a l'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en
appuyant sur
un bouton.

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

Vérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

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

de la formation
d‘un.

Manquant impulsi-
on du capteur en
raison de mauvais
connecteur ou
dissous.

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur pour un bon ajuste-
ment.

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 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.

La résistance

Cable de conne-

Vérifiez la connexion du cable

ne change xion n'est pas sur le etrier magnétique.

pas sensible- correctement

ment lors de connecté.

|‘ajustement

Résistance Garniture de frein | Dévissez le revétement dans la
globalement trop seche zone arriére et appliquez un peu
trop rigide de lubrifiant (spray silicone) a

I‘avant du volant.

Francais



Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

L'entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir
épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement effi-
cace. 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 premiéres 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 contrbler, 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. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentisse-
ment». La température du corps et 'absorption d’'oxygéne doivent augmenter
lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible en effec-
tuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.

L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

Vous trouverez de plus amples informations sur les exercices d’échauffe-

ment, les exercices d’étirement ou les exercices de gymnastique générale
sur www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a 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 résistance

sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B A R

Atteindre avec votre main
gauche derriere votre téte
vers I‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

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

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

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

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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Si une piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez besoin

Liste des piéces — Liste des piéces
d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

de rechange XL 2000
N° de commande 1910

Version du : 14/ 04/ 2021

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

Caractéristiques techniques :

» construction en V de haute qualité et stable

+ volant d’'inertie d’environ 18 kg chromé

+ Systeme de freinage réglable en 8 étapes

* Guidon de triathlon, réglable horizontalement et verticalement

» Selle de course réglable horizontalement, verticalement et
inclinable

» Pédales de course avec cage et sangles de sécurité
(pas de pédales clic)

* Rouleaux de transport et compensation au niveau du sol

» entrainement par courroie silencieux

 Incl. porte-bouteille (sans bouteille)

» Ordinateur a affichage clair indiquant : temps, distance,
vitesse, tr / min, env. calories et scan

+ Saisie de limites de temps, de distance et d’env. Calories

» L'ordinateur a un récepteur intégré pour utiliser en option une
courroie d’impulsion (courroie d'impulsion non incluse)

» Charge max. 125 kg (poids corporel)

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle

+ Poids env. 49 ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la %]
classe H/IC ©
Dimensions approximatives : L 142 x B 63 x H 129 cm o
AARRTERE IRSRARRERI ERURYNNN) IRRRRTNNNA XNRNRRRR) EYRRARTNNA INNRNRRRRA ERRTRURETN INUNNRRRRA RRRAINERL %
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm II
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1L Pédale gauche 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
1R Pédale droite 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
2 Bouchons d‘extrémité 4 4+15 36-1910-04-BT
3 Boulon brut a téte bombée et collet carré M10x90 4 4,15+16 39-10451
4 Tube de pied arriéere 1 16 33-1910-02-SW
5 Rondelle 10//20 4 39-10233-CR
6 Ecrou de chapeaux M10 4 39-10021-CR
7 Fermeture rapide M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
8 Insert en caoutchouc 2 16 36-1910-07-BT
9 Rondelle 12//124 2 62 39-10062
10 Tube d’appui de la selle 1 12+16 33-1910-04-SI
11 Bouchon 2 16+18 36-1910-05-BT
12 Chariot de selle 1 10 33-1910-05-SI
13 Selle 1 12 36-1910-08-BT
14 Piet égalisation de la hauteur 4 3+15 36-1910-09-BT
15 Tube de pied avant 1 16 33-1910-03-SW
16 Chassis 1 33-1910-01-SW
17 Tube d appui du guidon 1 16 33-1910-06-SI
18 Guidon 1 17 33-1910-07-SI
19 Fermeture rapide a levier court M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
20 Rondelle 8,5//32 1 21 39-10166
21 Vis de la poignée E] 1 12 36-9110-11-BT
22 Fermeture rapide a levier long M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
23 Contre-écrou M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
24 Partie de fixation 1 22 36-1910-14-BT
25 Vis a six pans creux M6x12 1 17 39-9920
26 Ecrou d’axe étroit M12x1,25 2 62 39-9820
27 Vis M8x16 4 46+51 39-10454
28 Ecrou d’axe M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
29 Bouchon 2 33+36 36-9840-15-BT
30 Bouchon rond 2 17 36-1910-15-BT
31 Ecrou autobloquant M3 6 27+55 39-9918-CR
32 Rondelle 6//16 2 39 39-10439
33 Bras de pédale gauche 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
34 Bouchon poussiéere 1 16 36-1910-16-BT
35 Roulement de billes 6004zz 2 46 36-9217-32-BT
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Schéma
n°
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Bras de pédale droit

Insert en caoutchouc pour guidon
Support

Vis

Ecrou

Vis cruciformes

Vis cruciformes

Vis cruciformes

Protection de chaine gauche
Revétement milieu

Axe de pédalier

Tube a distance grand
Piece a distance grand
Protection de chaine droite
Courroie plate

Poulie de courroie

Vis a six pans creux

Ecrou

Tube a distance petit

Vis a téte hexagonale
Roulette de transport
Roulement de billes

Vis

Piéce a distance petit
Roulement de billes

Volant d’inertie

Axe de volant d’inertie
Réglage de la résistance
Vis

Segments de frein
Rondelle

Vis

Support de frein

Tampon en caoutchouc
Bouchon rectangulaire
Tampon en feutre
Ordinateur

Vis

Cable de capteur

Rondelle élastique bombée
Rondelle élastique bombée
Revétement de chariot de selle droit
Revétement de chariot de selle gauche
Ressort

Porte-bidon

Vis

Vis

Coussinets de bras

Ruban adhésif double face
Vis

Support avant-bras
Rondelle

Kit d*outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm
9/16”R

M6x55
M6
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
6082z
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//112
M6x12

M5x10

pour M5
pour M6

M5x15
5x20

M6x18

8/116
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Quantité
Unités
1

©© N NN
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Monté sur
schéma n°
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10417
16
62
56
15
56
7
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16472
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

Numéro ET

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SlI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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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

i Cé€

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Véor de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota
en de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de 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, ve-
rontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een geschikt, slipvrij
support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of dergelijke) onder het
toestel leggen.

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

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

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

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 75 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 125
kg bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 en EN ISO
20957-10:2018 ,H, C* gekeurd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30EU).

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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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 montage en 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. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren.

Montage tijd: 30 min.

Stap 1:
Montage van de voet (4+15) aan het basisframe (16).

1. Monteer de voorste poot (15) met de vooraf gemonteerde trans-
portrollen (56) op het onderstel (16). Gebruik daarvoor 2 bouten
M10x90 (3), tussenringen 10//20 (5) en dop moeren (6).

2. Monteer de achterste poot (4) op het onderstel (16). Gebruik

daarvoor 2 bouten (3), tussenringen (5) en dop moeren (6).
Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vioer com-
penseren door aan de rubber voet (14) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit
zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de zadel (13) en de zadel steunbuis (10).

1. Plaats de zadelsteunbuis (10) in de bijbehorende buis van het
onderstel (16). Stel de gewenste positie in en borg deze door de
bout met snelsluiting (7) te plaatsen en vast te draaien.

(Let op! Om de snelsluiting (7) in te kunnen draaien moeten het
draadeind in het basisframe (16) en één van de gaten in de
zadelsteunbuis (10) tegenover elkaar staan. Verder moet erop
worden gelet dat de zadelsteunbuis (10) niet via de gemarkeerde,
maximale instelpositie uit het basisframe worden getrokken. De
instelling van de zadelsteunbuis kan later naar believen worden
gewijzigd. Daarvoor hoeft de snelsluiting (7) slechts enkele
omwentelingen (niet helemaal uitdraaien!) losgedraaid te worden,
de dop van de sluiting van het basisframe weggetrokken en de
zadelsteunbuis verschoven te worden. Voor de instelling van de
nieuwe positie de dop weer loslaten en evt. de zadelsteunbuis iets
heen en weer bewegen tot de snelsluiting vergrendelt. Daarna de
nieuwe instelling borgen door de snelsluiting (7) vast te draaien).

2. Schuiv de zadelglijder (12) aan het zadel steunbuis (10) en
bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de
greepschroev (21) en onderlegplaatje (20).

3. Bevestigd u het zadel (13) met de zadelhouder op de zadelglijder
(12) en schroeft u deze in de gewenste positie met de 2 zwarte
moeren vast.
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Stap 3:
Montage van het stuur (18) en de computer (72).

1.

Plaats de stuursteunbuis (17) in de bijbehorende buis van het
onderstel (16). Stel de gewenste positie in en borg deze door de
bout met L-snelsluiting (19) te plaatsen en vast te draaien.

. Draai de borgschroef (25) los om het stuur (18) in de houder van

de stuursteunbuis (17) te duwen. Stel vervolgens de gewenste
horizontale positie in en zet deze vast door de snelsluiting van
de L-snelsluiting (22) vast te draaien. Schroef vervolgens de
borgschroef (25) terug in de stuurbuis (17).

. Plaats de computer (72) op de computerhouder aan het stuur

(18) en befestig u met de schroev (73). Stek de sensorkabel
(74) in desbetreffene Aansluiting van de Computer (72). (Moge-
liijk noodzakelijke batterijen (2x type: micro 1.5V - AAA) in het
batterijvak met desbetreffende Polarity leggen dat zich aan de
achterkant van de computer bevindt.)

. Bevestig de drinkbushouder (80) door middel van de schroeven

(81) aan het stuur (18).

Stap 4:
Montage van de pedalen (1L+1R) aan het pedalarmen (33+36).

1.

Schroef het rechter pedaal (1R) in de rechter pedaalarm (36)
aan de zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schro-
efrichting is in wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (1L) in de linker pedaalarm (33) aan de

zijde die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is
in tegenwijzerrichting).

(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd
doordat de rechter onderdelen met de letter R en de linker on-
derdelen met de letter L zijn gemarkeerd.)
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Stap 5:
Controle

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen (63)
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen
van reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding voor 1910

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven. Vanaf het begin
van de training worden de benodigde tijd, de actuele snelheid, het verbruikte
aantal calorieén en de afgelegde afstand weergegeven. Vanaf nul worden
alle waarden verhoogd en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan het begin
van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden en
geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen voor 4. Min. in het geheugen en wanneer de training wordt hervat
kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,TIME“- (tijd) - weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. ,,SPEED*“ (km/h) - weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,,CALORIES* (calorieén) - weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 9999 calorieén)

4. ,,DISTANCE*“ (km) - weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999,9 km)

5. ,PULSE“ -weergave: Alleen in combinatie met optionele pulsband
(ongecodeerd 5,0-5,5 kHz

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Maximaal kan
40-240 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,,RPM*“ (trappen) - weergave:

De actuele pedalomwenling wordt in trappen per minute weergegeven.
Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De
maximale snelheid bedraagt 999 km/h)

7. ,SCAN“ - functie :

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

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie. De gewenste functie wordt door
een symbool in het venster weergegeven.

Door de toets lang in te drukken (ca. 3 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist.

2. ,,E“-toets (Invoer):

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet eerst de
gewenste functie met de ,,F“-toets worden geselecteerd.

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden
sneller. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.
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Vervangen van de batterij:

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

2. Plaats de nieuwe batterijen (2x type: micro 1.5V - AAA) in de juiste
volgorde en rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit
het batterijdeksel zodat het vastklikt.

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

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

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer
wordt niet
ingeschakeld
door het
indrukken van
een knop.

Geen batterijen of
accu's geplaatst
leeg

Controleer de batterijen in de
batterijhouder voor een goede
pasvorm of vervangen.

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

Ontbrekende
sensor impuls als
gevolg van onjuiste
of opgelost con-
nector.

Controleer de stekker van
de computer 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.

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

Controleer de kabelaansluiting
van de magneetbeudel.

Weerstand in
het algemeen
te stijf

Remvoering te
droog

Draai de bekleding aan de ach-
terkant los en breng wat smeer-
middel (siliconenspray) aan op
de voorkant van het vliegwiel.




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 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.

220

215

210

205

200

195 195

190

190

1
185 85

180
180

175
175 175
70 171 170
Q166
165 165
165
161 162
160 ‘\\, 157 '\\' =
157
155 AN AN 155
153 \@
150 150
S48 e 148
145 144 \
\'% —&— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
A NE3
136 136
135 ~<x133 135 —®—90% des Maximalpulses
130 129 131 90% of the maximum pulse rate
X
125 126 \' 127] —%—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 SN 179
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
N
110 108
105 105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

B B L

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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Stuklijst — reserveonderdelenlijst
Racer-Bike XL 2000 Art.- Nr. 1910

Technische specificatie: Stand: 14.04.2021

» hoogwaardige en stabiele V-frame constructie
» ca. 18 kg verchroomd vliegwiel
* In 8 stappen instelbaar remsysteem
» Triatlonstuur, horizontaal en verticaal verstelbaar
» Racezadel horizontaal, verticaal en helling verstelbaar
» Racing pedalen met kooi en veiligheidsriemen
(geen klikpedalen)
» Transportrollen en vloerniveaucompensatie
« stille riemaandrijving
* Incl. bidonhouder (zonder fles)

 Duidelijke displaycomputer met: tijd, afstand, snelheid, rpm,

ca. calorieén en Scan
* Invoer van limieten voor tijd, afstand en ca. calorieén

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

» Computer heeft ingebouwde ontvanger voor optioneel gebruik

van een polsriem (polsriem niet inbegrepen)
» Laad max. 125 kg (lichaamsgewicht)
» Productgewicht ca. 49 kg

Afmeting: L 142 xB 63 xH 129 cm

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik.
Home fitness gebruik klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1L Pedaal links 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT

1R Pedaal rechts 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT

2 Voet stoppen 4 4+15 36-1910-04-BT

3 Sloetschroef M10x90 4 4,15+16 39-10451

4 Voetbuis achtern 1 16 33-1910-02-SW

5 Onderlegplaatje 10//20 4 3 39-10233-CR

6 Dopmoer M10 4 3 39-10021-CR

7 Snelsluit M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT

8 Kunstof glijder 2 16 36-1910-07-BT

9 Onderlegplaatje 12/124 2 62 39-10062

10 Zadelsteunbuis 1 12+16 33-1910-04-SI

11 Eintstoppen 14 2 16+18 36-1910-05-BT

12 Zadelglijder 1 10 33-1910-05-SI

13 Zadel 1 12 36-1910-08-BT

14 Rubberen voet 4 3+15 36-1910-09-BT

15 Voetbuis voor 1 16 33-1910-03-SW

16 Basis frame 1 33-1910-01-SW

17 Stuursteunbuis 1 16 33-1910-06-SI

18 Stuur 1 17 33-1910-07-SI

19 Handgreepschroev M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT

20 Onderlegplaatje 8,5//32 1 21 39-10166

21 Greepschroev M8 1 12 36-9110-11-BT

22 Handgreepschroev lang M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT

23 Moer M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT

24 Befestigingsdeel 1 22 36-1910-14-BT

25 Binnenzeskantschroev M6x12 1 17 39-9920

26 Asmoer smal M12x1,25 2 62 39-9820

27 Schroev M8x16 4 46+51 39-10454

28 Asmoer M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW

29 Afdekkap 2 33+36 36-9840-15-BT

30 Eintstoppen 2 17 36-1910-15-BT

31 Zelfborgene Moer M8 6 27+55 39-9918-CR

32 Onderlegplaatje 6//16 2 39 39-10439

33 Pedaalkruk links 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT

34 Laagerafdekking 1 16 36-1910-16-BT

35 Kogellaager 60042z 2 46 36-9217-32-BT
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Afbeeldings-
nr.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Pedaalkruk rechts
Kunststglijder voor het stuur
Houder

Schroev

Moer

Schroev

Schroev

Schroev
Bekleding links
Bekleding midden
Pedaalas
Afstandsbuis
Afstandsstuk
Bekleding rechts
Flakke riem
Riemwiel
Binnenzeskantschroev
Moer
Afstandsbuis klein
Zeskantschroev
Transportrol
Kogellaager
Schroev
Afstandsstuk klein
Kogellaager
Vliegwiel
Vliegwielas
Weerstandinstelling
Schroev
Remmenhouderas
Onderlegplaatje
Schroev
Remmenhouder
Rubberen kussen
Vierkante stoppen
Viltkussen
Computer
Schroev
Sensorkabel
Veerring

Veerring
Zadelglijder bekleding rechts
Zadelglijder bekleding links
Veer
Drinkfleshhouder
Schroev

Schroev
Voorarmkussen
Doublezijd tape
Schroev
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Werktuigset

Montage en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
9/16”R

M6x55
M6
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40
6082z
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

voor M5

voor M6

M5x15
5x20

M6x18

8/116
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Aantal
stuks
1

© N NN

-
H

= =S BN R NN NN 2 Q Q Q@ AN =2 B @ Q@@ @ @ DN 2 @ @ a @ N 2 D A NN 2 QN 2 @ @Q Q@ @ Q2 o N

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
46
18
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44+88
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-nummer

33-1910-09-RT
36-1910-17-BT
36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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O630p copepxxaHus

1. BaxHble pekoMmeHaaumn n ykasaHua

no 6esonacHoCTn ctp. 38
2. PyKOBOACTBO MO MOHTaxy,

Monb3oBaHWe TpeHaxxepom ctp. 39 - 41
3. PyKOBOACTBO MO UCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA ctp. 42
4. YwucTka, TexHU4eckoe obcnyxunBaHve u

XpaHeHune TpeHaxepa ctp. 43
5. PyKOBOACTBO NO UCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA

PykoBoAcTBO NO TpEHMpOBKam cTp. 44
6. Cneuudukaums ctp. 45 - 46
7. O630p oTaenbHbIX AeTanemn ctp. 47

YBakaeMble NokKynaTenbHWLbI 1 NokynaTtenu!

Mo3gpaensiem Bac ¢ nokynko TpeHUPOBOYHOTO CHapsiaa Afls AOMALUHUX
3aHATUIA CNIOPTOM U XXenaem Bam cambix NpUsSTHbIX BrieYaTneHui.
CnepyiTe, noxanyicra, ykasaHusiM U UHCTPYKLMSM Hallero pykoBoAcCTBa
MO MOHTaXy W 3KCMIyaTaumm.

Ecnu y Bac BO3HWKHYT Kakue-HUGYAb BOMpoCk!, TO Bbl MoxeTe B nio6oe
Bpems 6e3 cTecHeHUst obpalaTbes K HaMm.

C yBaxeHuem, Baw KpuctonaiT Lnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxHble peKoMeHAauMn U yKasaHus
no 6e3onacHocCTH

Haww usgenua npuHUMnuanbHO NoABepratTCcs UCTbITaHUSIM CO CTOPOHbI
N TeM CaMblM OTBe4YarT aKTyallbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6esonacHocTn. OgHako aToT dakT He ocBoboxagaeT ot 06s3aHHOCTH CTporo
cobnogaTtb npueeneHHble HMXe NpuHUMnuaribHble yKasaHua.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
WHCTPYKLUWMEN 1 UCNOSb30BaThb TOMNbKO Te OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTanu,
KOTOpble NPUNOXEHbI AT1sI MOHTaXa TPEHaXepa U ykasaHbl B crieLmdmkaumm.
Mepen NpoBefEHNEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKU Ha
OCHOBaHWUN HaKMagHoM 1 KOMNNEKTHOCTLCOAEPKMMOrO KapTOHHOM KOPOBKM-
yNakoBKW Ha OCHOBaHWU creundukaumm, NnpuBeaeHHo B pyKoBOACTBE MO
MOHTaXy W 3KCrnyaTauuu.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHUMEM U YEPE3 PerynspHble MHTEpBanbI
BPEMEHW NPOBEPSITb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BUHTOB, raek U Mpovmx
COeaMHEHNI ¢ TeM, 4ToBbl 0GecneunTb HagexHoe aKCniyaTauuoHHoe
COCTOsIHNE TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpeHaxep B CyxXOM, POBHOM MecCTe W NpeaoXpaHuTb
ero ot Bnarn u cbipoctn. CkoMneHcnpoBaTb HEPOBHOCTM nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSAEMbIX Ha MOy, U NPEAYCMOTPEHHbIX
NS 9TOro, CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecnin OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNiounTb KOHTAKT C BNarow 1 CbipoCTbiO.

4. Ecnv cnepyert 3alUMTUTL MECTO pa3MeLLIeHUst TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH
OT NMPOAABMMBaHUS, 3arpsi3HEHUN U TOMY Nog0GHOro, NOANOXWUTbL Mo,
TpeHaxxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYO MPOKNaaKy (HanpuMep, pe3MHOBBbIN
KOBPWK, E€PEBAHHYIO MANTY UMK T. MN.).

5. [Mepen TPEHVPOBKOM yaanuTb Bce NpeaMeThl B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 OUUCTKU TPEHAXKEPA HEMb3s1 NMONb30BaTbCS arPeCCUBHBIMU YUCTSLLIMMMN
cpeacTBamu, a 451t MOHTaXka M BO3MOXXHOMO PEMOHTA UCMONb30BaTh TOMBKO
NMOCTaBMEHHbI BMECTE C HUM UMW NOAXOASALLMIA COOCTBEHHbBIN MHCTPYMEHT.
YoanuTtb ¢ TpeHaxepa criefbl noTa cpasy Xe nocrne OKOHYaHUs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHME! HekBanuduumpoBaHHas n YpeamepHasi TpeHMpoBKa
MOXeT MPUYNHWUTL Bpea 340poBbio. [10aTOMy nepea Tem, Kak npucTynatb
K ueneHanpaBrneHHOW TPeHUPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C
COOTBETCTBYIOLLMM Bpa4oM. OH MOXET onpeaenuTb, KakuM MakCMMmarbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOMKUTENbHOCTb TPEHUPOBKN U T. A.)
pa3peluaeTcsa noasepraTbCs, U AaTb TOYHYHO MHPOPMALIMIO O NPaBUMBLHOM
NONOXeHUN Tena BO BpPeMsi TPEHUPOBKU, O LieNsaX TPEHNPOBKM U O MUTaHWUN.
3anpeLyaeTcs TpeHMpoBaTbCs nocrne obunbHom egpl. MprMute BO BHUMaHe,
YTO TPEHaXep He NpefHa3HaveH Ans TepaneBTUYeckuX Lenen.

8. TpeHMpoBaTbCs Ha TpeHakepe TONbKO Torga, korga oH pabotaer
6e3ynpeyHo. [111st BO3MOXXHOr0 pEMOHTA MUCMONb30BaThb TOMbKO OPUrMHarbHbIe
3anacHble Yactn. BHUMAHUE! Ecnv Bo Bpemsi Nonb30BaHMEM TPEHaXEPOM
kakas-nnbo yacTb HarpeBaeTcs, He0OXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb €€ U He
nonb3oBaTbCs TPEHAXKEPOM A0 TEX MOp, MOka OH He OyaeT npuBedeH B
paboyee cocTosiHue.

9. HacTpauBasa perynupyemble getanu, crneauTb 3a NpaBUIbHbIM
NOMOXXEHNEM WK, COOTB., Y4YUTbIBATb MOMEYEHHYI0 MaKCUMarnbHYH NO3ULMIO
HacTpoVikM 1 obecnevmBaTtb HagnexaLlyo ukcaLmnio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHus.

10. Ecnn B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXEeT
nonb3oBaTbCs TOMbKO OAWH YenoBek. Bpems TpeHWpOBKM He [OMKHO
npeBoCxoauTb B Lenom 75 Min./exxegHeBHO.
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11. Heo6x0oaMmo HOCUTb TPEHNPOBOYHYHO OfEXAY U 00YBb, KOTOPbIE NOAXOAST
[ONsi 0300POBUTENBHON TPEHVMPOBKN Ha TpeHaxepe.Ogexaa AomkHa ObiTb
Takow, 4Tobbl No cBOe hopme (Hanpumep, ANVHE) OHa He Morna 3aLenuTbCs
BO Bpemsi TpeHunpoBku. Criegyet nogbuparts TPeHMPOBO4HYHO 00yBb, KoTOpas
noaxoanT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTONYMBOCTb A5 HOT U “MeeT
HeCKOmnb3sLLYy0 MOAOLLBY

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofioBOKpYXeHUe, ToLHOTa, 6onu B rpyau
1 gpyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NPepBaTb TPEHMPOBKY M 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CneayeT NpUHUMNMANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiabl — He
urpyLkm. MNMoaTomMy 1X paspeLLaeTcst UCrorb30BaTh TOMLKO B COOTBETCTBUM
C HasHaYyeHMeM W nuuamu, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYOLLEN
MH(OPMaLIMelt 1 KOTOPbIe MPOLLMY COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak AeTu, UHBanNUAbl W MIOAM C YBeYbsMU criegyeT
Monb30BaThbCA TPEHAXKEPOM TOSbKO B MPUCYTCTBUM €LLE OLHOTO YENOoBeKa,
KOTOPbIA MOXET oKka3aTb MOMOLLb U AaTb PYKOBOASLLME YKa3aHWsI.
MckrioumnTb BO3MOXHOCTb UCTIONb30BaHWS TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NPVHSIB COOTBETCTBYHOLLME MEPBI.

15. Cnegutb 3a TeM, 4YTOObI TPEHMPYOLMECS 1 ApYrve Nuua HUKorga He
nonaganu Kakumu-nmbo 4acTsiMM CBOErO Tena B 30HY eLle ABMXKYLLUMXCS
netanein unu 4tobbl OHWM HE HAXOAUMMCh TaMm.

16. g B KoHLie cpoka cnyx0bl 3TOT NPOAYKT HE AOMKEH ObITb yTUNN3NPOBaH
B AIOMALLHVE 0TX0Abl, @ AOIMKEH ObITb 0TAaH Ha COOPHbLIN MYHKT yTURAN3aLuMn
MCNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CYMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM NO SKCnyaTaumum unu Ha
ynakoBke. Bce matepuanbl MoryT ObiTb CHOBa MCMONb30BaHbl COrMacHo
MapkupoBke. [Np1 NOBTOPHOM MCMOSb30BaHUU, BTOPUYHOW NepepaboTke nunm
Apyrnx hopmax BTOPMYHOIO MCMOMb30BaHNs cTapbix Npubopos Bel BHOCKTE
CBOV BKMaz, B 3aLLUTY OKpYXXaloLLen cpebl.

MoxanyncTa, y3HanTe B KOMMyHarbHOM ynpasneHum agpec bnmanexaiiero
cBOOpHOro MyHKTa yTunusaumm.

17. YuntbiBas TpeGOBaHI/IFI 3KoNnornu, He yaanatb yﬂaKOBOHHbIﬁ marepuarn,
n3pacxogoBaHHbIe 6aTapel?1|<V| n getanu TpeHaxepa sMecTe C ObITOBBIMU

oTXo4amMun, a KnacTtb UX B NpefyCMOTPEHHble A5 3TOro KOHTeI7IHepr-
C60pHVIKVI nnn caaBatb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI 060pa YTUNbCbIPpbA.

18. OToT TPEeHaXep ABNAEeTCA TpeHaXepom, ,EleﬁCTByIOLLI,I/IM B 3aBUCUMOCTHU
OT CKOPOCTU BpaLleHuda, 4To O3Ha4vaeT, Npu yeBenmnyeHnn 4Yynucna OGOpOTOB,
yBenninBaeTcA MOLWHOCTb 1 HaO60pOT.

19. TpeHaxep obopyaoBaH 8-CTyneH4aTbiM perynsiTtopoM COnpoTUBAEHNS,
obecrneynBalLWUM YMeHbLUEHWE WK, COOTB., YBENMMYEHNE TOPMO3HOrO
COMPOTUBNEHUS, @ TEM CaMbIM W Harpy3ku BO BpeMsi TPEHMPOBKU. [Npu aTom
MOBOPOTOM KITaBWLLW B HanpasfieHnn cteneHn 1 NpuBoAUT K YMEHbLLIEHWIO
TOPMO3HOTO CONPOTMBIEHNS, @ TEM CaMbIM U HAarpy3ki BO BPEMSI TPEHUPOBKY.
[MoBopoTOM KNaBWLM B HANpaBRAeHUN CTeNeHN 8 NPMBOANT K YBENIMYEHMIO
TOPMO3HOTO CONPOTMBIEHWS, @ TEM CaMbIM W HAarpy3ki1 BO BpEMS TPEHNPOBKW.

20. TpeHaxxep npoLuen ncnbitaHusi cornacHo Hopme EN ISO 20957-1:2013 n
EN SO 20957-10:2018 ,H,C". JonycTtumas makcMmanbHasi Harpy3ka (= Bec
Tena) yctaHoBneHa B 125 kr. KomnbloTep npoLuen cepTudukaLmio cornacHo
Hopme EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. MHCprKLWIVI no cGopKe 1 3Kcnnyatauun OOSMKHbl paccMaTpuBaTbCA
KaK 4acCTb npoaykTa. Ora OOKyMeHTauusa OO0IKHa nNpefocTaBnATbCAa npu
npoaaxe unu nepefaye npoaykra.



PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Moxanyncta, BbiHbTE BCE OTAENbHblE YacTU U3 KOPOOKM
M npoBepbTe WMX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUU CO
cneuncdmkaumenn. MNpumnute BO BHMMaHMe, 4TO HEKOTOpble
YacTu npeaBapuUTENIbHO CMOHTUPOBaHbI.

Bpems yctaHoBKkM 30MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (4+15) Ha ocHOBHYIO pamy (16).

1. CMOHTUPYINTE NepeHo HOXKY (15) ¢ TpaHCMOPTUPOBOYHBIMM
ponnkamu (56) Ha ocHoBHyto pamy (16). Vicnone3ayiite ansi ato-
ro no gea 6onta M10x90 (3), ABe nogknagHele warbsl 10//20
(5) v oBe ranku (6).

2. CMOHTVpYNTE 3a4HI0I0 HOXKY (4) Ha ocHoBHyt pamy (16). Uc-
nonb3ynTe Ans aroro no Asa 6onta (3), ABe nogknagHble LWan-
6b1 (5) n aBe ranku (6). Mocne Toro, kKak Bl cCMOHTMpPOBanu Becb
TpeHaxep, NpaBubHO BbicTaBuTe (14) KOMNEHcaTopbl HEPOB-
HocTv nona. 3Tum Bel NnpeaynpeanTe HenpegHamMmepeHHble ABU-
XXeHWs TpeHaxxepa BO BPeMS TPEHUPOBKW.

Lar 2:
MoHTax cegna (13) u onopHow Tpy6bI ceana (10).

1. BctaBbTre onopHyto Tpyby cegna (10) m cooTBeTCTByHOLLEE
KpenrneHne Ha OCHOBHOM pame (16) u 3admkcupyiTe ee B
XKenaemMom MosioXeHUn BUHTOM ¢ BbicTpon chukcauuen (7).
(BHumaHue! [Ons TOro, 4toObl 3aKpyTUTb BUHT C ObICTpOM
dukcaumen (7) otBepcTue ¢ pe3bbori Ha pame ocHoBaHus (16)
1 OOHO M3 OTBEpPCTWI B OomnopHomn Tpybke cegna (10) momxkHbI
HaxoauMTbCA ApYyr Hag ApyroMm. Takke HeobOXoaMMO CrneavTb
3a TeM, 4ToObl onopHasa Tpybka ceana (10) He Bbixoguna u3
pamMbl OCHOBaHWsI BblllEe MapPKMPOBAHHOMO, MaKCUMMarbHOro
perynmpoBOYHOro noroxenusi. [onoxeHve onopHom Tpy6ku
ceana MoOXeT ObiTb M3MeHeHo. [ns aToro Heobxoammo
ocnabuTtb BUMHT C ObicTpon cukcaumen (7), HECKONMbKO pas
NpoBepHyB ero (HO He BbIBOpaYMBaThb MOMHOCTbLIO!) U BbITAHYTb
ero ons pasbnoknpoBku. Nocne 3Toro nepeaBuHLTE OMOPHYHO
TpyOKy ceana v 3adouKCUpynTe HOBYHO PErYIMPOBKY C MOMOLLbHO
BMHTa ¢ GbicTpon dmkcaumen (7).

2. 3apBuHbTe KapeTky cegrna (12) B HyXHOe ropv3OHTanbHoe
MOrOXEHNEe. 1 3aKpenuTe eé C NOMOLLbIO BUHTA C py4Kkon (21) n
wanbbl (20) Ha onopHol Tpybe ceana (10).

3. BcraBbre ceano (13) ¢ gepxartenem ceana Ha kapetke ceana
(12) n 3aKkpenuTe ero B XXeraemMoM HaKIToHe, 3aTsIHYB [ABE ranku
(nog cegnom).
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LWar 3:
MoHTax pyns (18) u komnbrotepa (72).

1.

BcTtaBste onopHyto Tpybky pyns (17) B COOTBETCTBYOLLMIA
rHe3no Ha 6a3oBon pame (16) 1 BLIPOBHANTE CXEMY OTBEPCTUN
Tak, YToObl KOPOTKMI BUHT C py4Kow (19) 3akpyTuncst Ha HyXHoW
BbICOTE U 3aPUKCUPYATE NO3MLMIO, 3aTArMBas KOPOTKUIN BUHT C
pyukon (19).

. OTkpyTMTEe BWMHT (25) 4yTOGBHI BCTaABMTL pynb (18) B

aepxarens onopHom Tpybku pyns (17). BeicTaBTe xenaemoe
rOPU3OHTaNbHOE MOSOXEHNE N 3aKpenuTe, 3aTsHYB ANVHHBIN
BUMHT C pydkon (22). 3atem 3akpyTute BMHT (25) obpaTHO B
OnopHyto TpybKy pyns (17).

. MomecTuTe KOMNbIOTEP (72) Ha KpenneHne KOMMbITEpPa Ha pyne

n 3akpytuTe ero BuHTamu (73). MNogkniounte kabenb Aatyvka
(74) k 3agHen yactn Komnbtotepa (72). (Mpy HeobxoanMocTn
BCcTaBTe GaTtapeviku (2x Tun: micro 1,5V - AAA) B 6aTapenHbiin
OTCEK, PacrnonoXeHHbIN Ha 3afHer naHenu KomMnbloTepa
yUYnUTbIBasi NONAPHOCTD).

. 3aTem ycTtaHoBWUTE AepxaTenb Ansg nuteeson ByTbinkm (80) Ha

pynb (18). ¢ nomoLsto BUHTOB (81).

LWar 4:
KpenneHue neganen (1L+1R) Ha waTyH (33+36).

1.

MpukpyTuTe npasyto negan (1R) B HanpaBneHUn OBWKEHUS B
npaebIi WaTyH (36).

(BHumaHue! HanpaBneHnve 3akpyyvMBaHWsi: MO 4acoBOW
cTperke).

. MpuvikpyTnTe neyto neganb (1L) B HanpaBneHun OBWKEHUS B

neBbIn WwaryH (33).
(BHMmaHue! HanpaBneHue 3akpyymBaHus: MPOTMB 4acOBOW
ctpenkn). Ona Gonee nérkow cOopkn Ha AeTansix HaHeceHa
MapkupoBka (R = MoHTax cripaBa 1 L= MoHTax cnesa)
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Lar 5:
KoHTponb

1. NpoBepbTe BCe COEAMHEHUS Ha MpaBUNBbHOCTb COOPKM 1
npoBeanTe MpoBepKy (YyHKLMOHANbHOCTU. [py 3TOM MOHTax
CYMTAETCH 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeamnte NpPOGHYH TPEHVMPOBKY Mpu
ManeHbkon (63) Harpyske, W WHOMBUAOYaNbHO HACTPOWTE
TpeHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyiicTta, coxpaHsiiTe Habop NHCTPYMEHTOB AJ1s TOCNEAYHOLLNX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY ANl BO3MOXHbIX
3aKas30B 3anacHbIX YacTel.
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Pykoeodcmeo o ucnons3oeaHuro
KOMMbromepa

Bxopsiuii B koMnnekT obopyaoBaHusi cHapsifa kKomnbtotep obecnevmt
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO BPeMs TPEHMPOBKM. JT060M BaXKHbIN AN
TPEHNPOBOYHOTO MpoLiecca nokasaTeslb OTpaXkaeTcsi Ha AWCNnee.

C Ha4yanom TPeHMpPOBKM Ha Aucnnee BbiCBeYMBaloTCcA Heobxoaumoe
BpeMsl, hakTuyeckasi CKOpoCTb, MPMMEPHbI Pacxod Kanopui, NpongeHHoe
paccTosiHM1e U NyNbC TPEHUPYHOLLLEroCs B MOMEHT CHATUS NokasaHuin. OTcyeT
BCeX 3Ha4YeHu HaumHaeTcs oT 0 ¢ yCcTaHOBKOM cyeTa Bnepes.

KomnbloTep BKkroyaeTcst MPOCTbIM HaxaTuem KHomku ,F“ unu npocTo ¢
Hayanom TpeHupoBku. KoMNbOTEP HAUMHAET OTCYET BCEX MOKasaHun K
oTobpaxaTb MX Ha Aucnnee.

Y106bI 0OCTAHOBUTL KOMIMLIOTEP, HEOBXOAMMO NPOCTO 3aBEPLLUTL TPEHMPOBKY.
KomMnbloTep ocTaHaBnuBaeT BCe U3MEPEHUSI U AEMOHCTPUPYET KOHEYHble
pesynbratbl. Camble nocnegHue pesynsratbl pyHkumn BPEMA, KATTOPUN
n KWNTOMETPAX 3aHocaTcs B namsiTb, U Npy BO30OHOBNEHUM TPEHVMPOBKM
Bbl MOXeTe HayaTb C 3TUX NokasaTenew.

KomnbloTep aBTOMaTH4eCKN OTKIIOYAETCS NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI nocre
OKOHYaHUsi TPEHUPOBKMW. Bce OOCTUrHYThIE 10 3TOrO nokasaTenu.

Nucnnen:

1. Qucnnen ,, TIME“ (Bpems):

[MokasbiBaeT hakTu4eckn 3aTpadyeHHoe BpeMsl B MUHYTax U cekyHaax. Ecnv
Bbl 3aganu onpefeneHHoe BpeMmsi, TO ykasbiBaeTCs BPeMs, OCTaBLUeecs
[0 3agaHHoro npegena. Kak Tonbko ykasaHHbI npeaen AOCTUMHYT, TYT Xe
pasfaeTcst akyCTU4ECKUA CurHan.

[MponssoguTcs 3anncb B NamMsATb NOCNEAHUX PE3ynbTaToB B 3TOW PYHKLUMM.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasarens 99,59 MuHyT.)

2. Avcnnen ,,SPEED“ (Km B yac):

Moka3sblBaeTCs haKTUYECKM OOCTUTHYTasi CKOPOCTb B KUIIOMETpax B 4ac.
3anuck B NamsiTb NOCNEAHUX PE3YNETaTOB B 9TOW (PyHKLMN HE NPOVU3BOANTCS.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 99,9 km/yac)

3. Aucnnen ,,CALORIES“ (Kanopwuu):

YkasblBaeTcs pakTu4eckoe KOMMYEeCTBO M3PacXOL4O0BaHHbIX Kanopuii.
Ecnu Bbl 3aganu onpefeneHHbIn nokasarerb, TO yKkasblBaeTCs KONUYECTBO
OCTaBLUMXCA A0 3a4aHHOT0 nNpeaerna kanopuii. Kak TonbKo ykasaHHbIV npeaen
[OCTUTHYT, TO TYT e pa3faetcs akyCTU4eckuin curHan. 3anucb B namsaTb
nocrnegHnx pesynstaToB B 3TON (OYHKLMWU NPON3BOAUTCS.

(MakcumanbHas rpaHnua nokasarensa 9999 kanopwn)

4. Oucnnen ,,.DISTANCE“ (Kunometpax):

MokasbiBaeTCA KONMYECTBO NponAeHHbIX kunomeTpos. Ecnun Bel 3apanu
onpeneneHHbIVi NokasaTernb, TO YKa3blBAeTCs KONMMYECTBO OCTaBLUUXCS [0
3afaHHoro npeaena knnometpoB. Kak TonbKo ykadaHHbIN Npeaen JOCTUTHYT,
TO TYT e pasgaeTcs akycTuyeckuin curHan. MpounssognTcs 3anuchb B naMsTh
nocrneaHnxX pesynbTaTtoB B 3TON (OYHKLMN.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasartens 999,9 km)

5. Aucnnen ,,PULS* (MYINbC): Tonbko B coyeTaHUu C ONUUOHanbHbIM
MMMYJbCHbIM peMHeM (6e3 kogupoBaHus 5,0-5,5 kL)
[lemMoHCcTpUpyeTcs hakTuyeckoe COCTOsHWUE Nynbca B yaapax B MUHYTY.

C nomoLubto KHOMKK ,F“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3adaTb onpefeneHHble
nokasartenu. 3anucb B NamATb NOCMEOHUX Pe3ynbTaTtoB B 3TON (OYHKLWK
He Mpoun3BoANTCS.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasarens ot 40 oo 240 yaapoB B MUHYTY)

6. Qucnnen ,,RPM*“:

MokasbiBaeTcs hakTMHeckn AOCTUrHYTas CKOPOCTb B KMIOMETpax B yac.
3anuncb B NnamMATb MOCMNEAHNX PE3yNbTAaTOB B 3TOV PYHKLIMM HE MPOU3BOAUTCS.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasartens 999)

7. ®yHkuua ,,SCAN“ (lemoHcTpaLuMs Bcex NOKasaHUI No oyepeam):
Ecnn BbiOupaetcs ata yHKUUS, TO B MHTepBane nNpuMepHo 6 cekyHn,
NMOCTOSIHHO CMEHSSt ApYr Apyra, AeMOHCTPUPYIOTCS NO ovepeamn AOCTUTHYTbIe
nokasatenu Bcex yHKLUNA.

Knonku:

1. Knonka ,,F* (®yHKums):

KopoTkMM OfHOKpaTHbIM HaXXaTUeM KIaBuWLLN MOXHO NEPEXOAUTL OT OOHOW
YHKUMN K APYroN, TO eCTb BblOMpaeTcs COOTBETCTBYHOLWAs DyHKUMS, B
KOTOPYHO C MOMOLLIbIO KHOMKKM ,F*“ BBOAATCS Xenaemble

2. Knonka «E» (BBOpR):

HaxaB 9Ty KHOMKY OAMH pa3, MOXHO NO3TanHO 3aJaBaTb 3HAYEHUS B
oTaenbHbIX PyHKUMsX. [s 9Toro cHavana HeobxoaMMo BbIGpaTh Xenaemyto
PYHKUMIO C MOMOLLbIO KnaBuwwmn «Fx».

YaoepxXvBaHue KHOMKN HaXaTow NpuBOAUT K ObICTPON NepemoTke Bnepes.
B Havane obyyeHus 3aaaHHble 3Ha4YeHUs 3aTeM BO3BPALLATCS K HYIHO.
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SPORT GERMANY
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3ameHa GaTapen:

1. OTKpoWiTe KpbILLKY GaTapeHoro oTceka u yaanuTe UCnosib30BaHHbIN
Batapeiku. (Ecnu 6atapeun paspsigunuce, yaganiTe ux nog

yBENUYMach, y4nTbIBas, YTo KUCNOTHas 6aTapes He HaXOAUTCS B KOHTaKTe
C KOXeWN NPUXOAAT U TLLATENBHO O4NCTUTE BaTapelHblii OTCEK.)

2. BcraBbTe HoBble 6atapeviku (2x Tvn: micro 1,5V - AAA) B npaBunibHOM
nopsiike v NPUHUMas BO BHMMaHWe MOMSAPHOCTb B aKKyMYNSATOPHOM
oTceke 1 nogknoveHne Kpbiwka H6aTapenHoro otceka Tak, YTobbl oHa
3admKeupoBanach CO LLEMYKOM.

3. Ecnn komnbloTep He 06 aTow doyHKUMK criegyeT

Barapeu ygansiotcs B TedeHne 10 cekyHA v CHOBa BCTaBnsieTcsl.

4. YTnuaunpyinte paspspkeHHble 6atapen B COOTBETCTBUM C NPEANMCaAHUSMUA
[OIMKHBIM 06Pa3oM 1 He [atoT OCTaTOYHbIE OTXOAbI.



UucTtka, TeXHMYecKoe o6CnyXnuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Ywuctka

[N YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHYyto candeTky. BHumaHuve:
Hukorga He vcnonb3yiTe AN YACTKM GeH3uH, pasbaButens vnm
Apyrve arpeccuBHble YUCTALLME CPeaCcTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
ANTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHa3HayYeH TonbKo AN AoMalL-
Hero ncnonb3oBaHus B noMelleHun. MNpegoxpaxsaiite 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 ceana onycTute kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NoMeLLeHre 1 pacnbinMTe HEMHOTO
Macna Ha MOALUMMHUKMA Nefanein cnpaBa U CrneBa, a Takke Ha
pe3bby BuMHTa pyns n GbicTpogelncTBytowero 3aTeopa. Hakpoiite
TpeHaxep, 4YTobbl 3aWUTUTL €r0 OT COMHEYHbIX NyYel U Mbin 1
3TUM NPEeLOoBPaTUTL N3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHu4veckoe oGcnyxMBaHue

MbI pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acos Nofb30BaHUsi NPOBEPSATh
6onToBble coeanHeHus 1 nocne kaxaplx 100 YacoB nNonb3oBaHWs
CMa3blBaTb NOALUMMHUKN Nefjanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pyns 1 ObiICTpOAENCTBYIOLLErO 3aTBOPa MAciom M3 pacnbinutens
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UcnpaeneHue Henonagok:
Ecnun npobrnema He MOXeT BbIThb pelleHa C MOMOLLBH HUKECTOSALLIMX
yKasaHui, noxarnyincra, obpatuTech B LEHTP, rae Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.
MpoGnema BoamoxHas PeweHue
npuyYMHa
KomnbtoTep He Batapeun He [MpoBepbTe GaTapenkm

BKIo4aeTcA
nocpeacTBOM
HaXXaTtunsa Ha
nobyto KnasuLy.

BCTaBli€Hbl UINn
barapeu nycTon.

B GaTapenHbIi oTcek
yCTaHOBIEHbI MPaBUIbHO NN
3aMeHunTe UX.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaLumo n
He BKIovaeTcs
C Ha4yanom
TPEHNPOBKMU.

OTcyTcTBUE
umnynsca
fartyvka no
npuynHe
HenpaBWIIbHOMO
MOHTaxa unu
pasbednHEHHOro
LUTEKEPHOrO
COefMHEHMSI.

MpoBepbTe WTekepHoe
coeavHeHWe Ha KoMMbloTepe
1 B OMOPHOW TpyGe.

KomnbtoTep He
BblAaeT
VHOopMaLuuio n
He BKIO4aeTcs ¢
Havanom
TPEHNPOBKMU.

bes3 gatumka
nynbca,
BO3HUKAIOLLIEro U3-
3a HENpaBuWITbHOTO
NoNoXeHus
naryumka.

BUWHT neByto KpbILLKY U
npoBepbTe 6yab Kptoka oT
fAatymka ¢ MaxoBUKOM
Bpallaetcs 1 kabenb AaTyuka
He VMeeT NOBPeEXAEHUIA.

HeTt nHgunkauum

[atymk nynbca

OTKpyTWUTE AATYMKM Nynbca

nynsca HenpaBuIbHO 1 NpoBepbLTE LUTEKEePHbIe
NOAKIYEH coeviHeHust, NpoBepbTe
kabenb Ha noBpexaeHne
Ob6uwee Topmo3sHas OTBUHTUTE 0BNULIOBKY
COMpOTUBIIEHWE | Haknagka CrnuLKOM | B 3afiHel Yactu u
CMULLKOM cyxas HaHecuTe HEMHOTO CMa3ku
XecTkoe (cmnukoHoOBBIN cnpeit) Ha

nepeaH Yactb MaxoBUKa.




UHCTPYKUWA 110 TPEHUPOBKE

Bbl gomkHbI y4ynTbiBaTb criegytwouiune dakTophl, 4YTOObI onpenennTb
BepHble NapamMeTpbl TOEHNPOBOK ANA OOCTMXEHUA OLLYTUMbIX PU3nYecknx
pes3ynbraTtoB U NMonb3bl ANA 340P0BbA.

1.lHT@HCUMBHOCTb

YpoBeHb (PU3NYECKMX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXxX AOMKEH MpeBblllaTb
YPOBEHb HOPMaribHbIX (PU3NHECKUX Harpy3oK, HO Bbl HE JOMMKHbI 3abIXaTbCs
1 CUMbHO NepeyToMnATLCS. YA0OHOM Mepolt 3h(EKTUBHOCTI TPEHNPOBKU
MOXET CNyXWTb YacToTa nynbca. Bo Bpemsi TpeHWpOBKKM YacToTa nynbca
MoxeT gocturatb 70-85% oT MakcumanbHou (CMoTpu Tabnuuy 1 dopmynsip
Ans onpefeneHus u pacyeTa). B nepBylo Hegenwo yacTtota nynbca
[OOMMKHA ocTaBaTbCsl Ha HWDKHEN OTMeTKe 3aToi obracTu, T.e. okono 70%
OT MakcuMmanbHol. B mocnepytolwme Hegenu u mMecsubl YacToTy nynbca
cneayeT nocTeneHHo HapalwmBaTh 40 85% OT MakcumanbHo. Jly4dlle Bcero
Anst PU3NYECKOro COCTOSIHUSI YernoBeka, BbIMOMHSOLWEro yrpaxHEHUs,
ecnu yacToTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBasicb B npegenax 70-85% ot
MakcumarnbHon. To AOCTUraeTcs yBENUYEHNEM BPEMEHN TPEHUPOBKY UK
YPOBHSI CITOXXHOCTMW.

Ecnu yacTtoTa nynbca He nokasaHa Ha Aucnree KoMnbtoTepa unm Bbl xotute
NMpPOBEPUTHL YacTOTy Mynbca, KoTopasi, BO3MOXHO, Noka3aHa HEBEPHO,
BCMeACTBUE KakKo-nnbo ombku . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL CreayoLLee:

A) ¥3MepuTb YacToTy Nyrbca 06bl4YHbIM CNOCOGOM (MOACUMTATH KONTUYECTBO
yOapoB Nynbca B MUHYTY Ha 3ansicTbe)

B) n3mMeputb YacToTy mynbca C MOMOLLbIO CreLuansHOro ycTponcTea
(KOTOpOE MOXHO KYNWTb Y NPOAABLIOB CrieLanv3npoBaHHoOro o6opyaoBaHust)

2.Yacrorta

BonbLWMHCTBO 3KCMEPTOB pEKOMEHAYT KOMOMHaLUU0 300POBOM AMETHI,
KOTOpas OCHOBaHa Ha Lenv Balwmx TpeHnpoBoK, 1 durandeckme 3aHATUS 3
pa3a B Hefdeno. HopmanbHbIN B3pOCHbINA YEnoBeK MOXET TPEHMPOBAaTLCA
ABaXbl B HEAENIO AN NOAAEPXaHNS ero HopMarnbHOW ranyeckon opmbl.
Tpexpa3oBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI 4151 yNyuLleHns Bawewn cmanyeckon
dopmbl 1 yMeHbLUeHUs Beca. VlaeanbHaa yactoTa TPEHUPOBOK - 5 pa3 B
Hegento.

3.MnaHupoBaHne TPEeHUPOBOK

Kaxpasi TpeHnpoBKa [OMKHa COCTOATb U3 Tpex (has: pa3orpeB (pa3MuHka),
HenocpeACTBEHHO TPEHMPOBKA M OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKY,
3aknounTenbHas gasa. TemnepaTtypa Tena v MocTynneHvue Kucropoaa
B OpraHvM3m AOSMKHO MeAaSfieHHO Bo3pacTaTb BO BpeMsi (hasbl pasorpesa.
BbinonHsanTe rumHacTu4eckme ynpaxHeHus B TedeHne 5-10 MuHyT.

3aTem npucTynainTe K OCHOBHOW hase TpeHpoBky. Harpyska gorkHa 6biTb
OTHOCUTENBHO HU3KOW B MepBble HECKOSIbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MuHyT, 4TOGBI YacToTa nynbca 6eina B npegenax 70-85%
OT MakcMMarnbHOWN.

[nsa Toro, 4yTobbl NoaAepXxaTb LIMPKYNSALMIO KPOBU NMOCNE OCHOBHOW dhasbl
TPEHMPOBKX, NPeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE BONen Mim HanpshkeHus B
MbILLLAX Heobxoamma 3akniodnTenbHas gaza TPEHUPOBKM: BbINOHEHNE B

TeyeHve 5-10 MUHYT ynpaXKHEHUI Ha PaCTSHKKY UMW NErknx rMMHaCTUYECKNX
YMPaXKHEHWN.

[ononHuTenbHyo MHopMaLMio O pasMUHKE, YNPaXKHEHUSX Ha PacTSBKKY
UM OBLUMX TMMHaCTUYECKUX YMPaXKHEHUSIX MOXHO HanTW Ha cante Www.
christopeit-sport.com.

4.MotuBauus

KntoueBbIM MOMEHTOM ycrnexa nporpamMmmbl SABASIOTCS pPerynsipHble
TpeHupoBku. Bam cnegyeT ycTaHOBUTL KOHKPETHOE BPEMSI U MECTO Ha
KaXabl AeHb ONsi TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTbL CEOS K HUM.
TpeHunpynTech TONbKO Toraa, koraa y Bac ectb HacTpoeHue v Bcerga noMHUTE
cBoHo Lienb. Ecnv Bel npogomkaeTe cBov 3aHATHSA, TO Yepes Kakoe-To BpeMst
CMOXeTe yBMAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 ByaeTte npubnukarbes K
NocTaBMEHHON Lenu war 3a Larom.
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DOPMYNA PACHETA YACTOTbI MYJbCA
Makc. yactoTta nynbca = 220 - Bo3spacTt

(220 - Baw Bo3pacrT)
(220 - BospacTt) x 0.9

(220 - BospacT) x 0.85

(220 - Bospact) x 0.7

90% OT MaKc. YacToTbl nynbca =
85% OT MaKc. 4acToThbl Nynbca =
70% OT Makc. YacToTbl nynbca =

YnpaxXHeHUA Ans pasMUHKK nepen TPeHUPOBKOMN

Haynute pPasMnHKy C X0Ab0Obl Ha MecTe B TeveHne 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE criegywoume ynpaxHeHus, Kotopble NoOMOoryT Bam onTuMmarsibHO NoAroToBUTLCA
K TpeHvpoBKe. Bo BpeMsi BbINONHEHNs! yl'lpa)KHeHMVl Bbl HE JOIMKHbI UCMbITbIBaThL 6onb. BeinonHsiTe ynpaxHeHune 00 NoABleHNA TAHYLWEero 4yBCcTBa B MblLULE.

BB

BcraHbTe poBHO 1 3aBeauTe
OofHy pyKy 3a ronoy. Bropyto
PYKY MOMOXUTE CBEPXY,
BO3bMUTECH 3a JTOKOTb U
NOTSHUTE [0 OLLYLLEHNS
pacTskeHus Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B 3TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHa,
NnoBTOpPUTE APYrov PYKOWA.

HaknoHnuTteck Bnepes He
crmbas Hor 1 nonbITanTech
AocTatb nanbuamu pyk

o nona. BeinonHsnTte
ynpaxHeHwue 2 pasa no 20
CeKyHA.

CapbTe Ha non 1 BbITAHUTE
ofHy Hory. HaknoHuTech
Bnepen v nonpobyiTe
[octatb CTynHi0. BeinonHsnte
ynpaxHeHwue 2 pasa no 20
CeKyHA.

B nonoxeHuun wmpokoro
Bbinaga obonputeck pykamu
B MOJ M MOTSHUTE MbILULbI HOT.
Yepes 20 cekyHA NoMeHsinTe
Hory.

Mocne pasmM1HKM NOTPSACUTE HOramu U pykamu, Y4Tobbl paccnabuTte MbillLbl. He npekpallante TpeHnpoBKY BHe3anHo. CHavana yMeHbLUMTe TeMn TPEHNPOBKK,
4YTO6bI NMYNbC OnycTUNcs Ao 0bbiuHOro nokadatens (Cool down). Mbl pekoMeHayeM B KOHLIE TPEHUPOBKM CHOBA BbIMOSTHUTL KOMMMEKC YNPaXKHEHUA A PA3MUHKN.
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Cneundomkaums - Cnncok 3anacHbIX YacTen
Racer-Bike Ne 3akasa. 1910

Mo cocTosiHuio Ha 14.04.2021

* BbicokokavecTBeHHasa 1 cTabunbHas V - KOHCTPYKUMS pambl

* 18 KIr ¥ YaCTUYHO XPOMMPOBAHHbLI MaxoBMKa

* 8 ypoBHeBasi perynmpoBKka CONpoTUBIEHMS

* TpnaTnoH pyrb, TOPU3OHTANBHO U BEPTUKANbHO perynvpyemsii

* [OHOYHOE ceano, ropM3oHTarnbHO U BEPTUKANbHO perynmpyemoe

* [OHO4YHbIE Heckonb3sLwme neganu (9/16%) ¢ kopanHol
6esonacHocTu (6e3 neganbHbIX KNWMNCOB)

* TpaHCNOPTHbIE POMMKM N HACTPOINKa YPOBHS BbICOTbI

* beclwymHas nepegava

* Oepxatenb ans OyTbinku (6e3 byTbinkn)

» Yetkmin XKK-gucnnen. Otobpaxkaemble nokasartenu: Bpewms,
CKOpOCTb, BpaLLleHWe neganu, paccTosiHie, NpubnuantenbHoe
noTpebneHne Kanopui u ckaHMpoBaHe.

* Perynupyemble nokasatenu: Bpems, pacctosHve v kanopum.

* MpuemMHKK gnsa 6ecnpoBOAHOrO NyfbCOMETPA, BCTPOEHHbIN B
komnbtoTep (Mo 3anpocy JOCTYNeH pemMeHb ArS N3MepPEeHNs
nynbca. OH He BXOAWT B KOMMIEKT NOCTaBKM)

» Makc. Bec Tena: 125kr

* Bec ycTporictea 49 kr

CHsiB YNaKoBKY, MpoBepbTe Mo CrUCKY, BCe NN AeTann Ha MecTe. Ecnu Bce
B nopdagke, To0 MOXHO HavynHaTb C60p|<y. Ecnu KaKOVI-HMGy,D,b arperat He B
nopsaake nnm oTcyTcTByeT, 06pau.|,a17|Ter K Ham:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBeWep K TONbLKO ANl YaCTHOW oGnacTu crnopTa goma
Ka)keTcsi U He ONsl MPOMbILWIIEHHOrO UMM KOMMep4YecKkoro
ucrnonb3oBaHusa noaxoasawmin. Ucnonb3oBaHue cnoprta goma
knacc H/C

Paamep npubn. (OxLWxB): 142 x 63 x 129 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne kapTuHku | HaumeHoBaHue Pa3wmep, K-Bo MoHTupyeTcsa ET-Ne
MM WT. Ha Ne
1L Mepanb cneBa 9/16”L 1 33 36-1310-04-BT
1R MNMepanb cnpaBa 9/16”R 1 36 36-1310-05-BT
2 3arnyLuka Tpy6bl 4 4+15 36-1910-04-BT
3 CTOMNOpPHbIN BUHT M10x90 4 4,15+16 39-10451
4 3apHsana Tpy6a 1 16 33-1910-02-SW
5 Lan6a 10//20 4 39-10233-CR
6 larka c wnankown M10 4 39-10021-CR
7 BWHT ¢ 6bicTpon dpukcaumen M16x15x1.5 1 16 36-1910-06-BT
8 MnacTukoBbIN rNAUTEp 2 16 36-1910-07-BT
9 LLlan6a 12//124 2 62 39-10062
10 OnopHas Tpybka cupeHbs 1 12+16 33-1910-04-SI
1 3arnywka 14 2 16+18 36-1910-05-BT
12 Kapetka ans ceana 1 10 33-1910-05-SI
13 Ceano 1 12 36-1910-08-BT
14 Pe3nHoBas Hora 4 3+15 36-1910-09-BT
15 MepeaHssa Tpy6a 1 16 33-1910-03-SW
16 Hecyuwas pama 1 33-1910-01-SW
17 OnopHas Tpy6ka pynsa 1 16 33-1910-06-SI
18 Pynb 1 17 33-1910-07-SI
19 KopoTkuit BUHT C pyy4Kom M16x1.5 1 16 36-1910-10-BT
20 LLlan6a 8,5//32 1 21 39-10166
21 BUHT ¢ pyukom M8 1 12 36-9110-11-BT
22 [NVHHBLIA BUHT C py4Kon M16x25x1.5 1 17 36-1910-12-BT
23 KoHTtpranka M16x1.5 1 22 36-1910-13-BT
24 [etanb KpenneHue 1 22 36-1910-14-BT
25 BWHT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUIPAHHUKOM M6x12 1 17 39-9920
26 Y3kas ravika gns ocu M12x1,25 2 62 39-9820
27 BuHT M8x16 4 46+51 39-10454
28 lanka ansa ocu M12x1,25 4 46+62 39-9820-SW
29 Konnauok 2 33+36 36-9840-15-BT
30 TopueBas 3arnyLika 2 17 36-1910-15-BT
31 CaMOKOHTpsiLLasicsa ramka M8 6 27+55 39-9918-CR
32 LLlan6a 6//16 2 39 39-10439
33 LlaTyH cneBa 9/16”L 1 46 33-1910-08-RT
34 Kpbilwka noagwmnHuka 1 16 36-1910-16-BT
35 MogwunnHuk 6004zz 2 46 36-9217-32-BT
36 LllaTyH cnpaBa 9/16”R 1 46 33-1910-09-RT
37 MnacTukoBbIe rMANTEPBLI ANA pynsa 2 18 36-1910-17-BT
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HaumeHoBaHue

Onopa

Bont

lanka

BuHT

BuHT

BuHT

O6wuBKa cnesa
O6wurBKa nocepeauHe
OnopHas ocb
Tpy6kaka-npocTaBka GonbLuas
MNMpocTaBka 6onblias
O6wu1BKa cnpaBa
Mnockui pemeHb

LWkus

BWHT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUIPAHHUKOM
larka
Tpy6kaka-npocTaBka ManeHbKas
BWHT c WiecTurpaHHom ronoBKown
TpaHCNOPTHbLIN PONUK
MoawunnHuk

BuHt

MpocTaBka MmaneHbKas
MoawnnHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa
PerynupoBka conpoTuBneHus
BuHT

Ocb TOPMO3HOM KONOAKN
Lan6a

BuHT

TopMo3Has Konoaka
Pe3nHoBas npoknaaka
MpsamMoyronbHasa npobka
BowinokoBae HakpbITHe
Komnblotep

BuHT

CeHcop

MpyxuHHas wanba
MpyxuHHas wanba
O6WwuMBKa KapeTKu cnpaBa
O6LluMBKa KapeTku crneBa
MpyxuHa

Oepxatenb AnA 6yTbinku
BuHT

BuHt

KoBpuk ans pyk
[I1ByCTOPOHHAA NeHTa
BuHT

Moanepxka npeanneybsa
Lan6a

WUHCcTpyMeHT

PyKOBOACTBO No MOHTaxy U 3KcnnyaTauuu

Pa3mep,
MM

M6x55
M6
4,2x19
4x20
3x12

25/20/41
25/20/7

M5x15
M20x1
16/12/56
M8x40

608zz
M6x16

16/12/35
60012z

M6x40

6//12
M6x12

M5x10

ana M5
ana M6

M5x15

5x20

M6x18

8/116
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MoHTupyeTca
Ha Ne
39
44+49
39,64+85
44,49+78
44,49,63,77+78
44
16+49
44+49
33,35+36
46
46
16+44
51+61
46
10+17
16
62
56
15
56
71
62
62
62
61
16
68
68
67
65
63+65
68
16
69
18
72
16+72
52
39+57
10+78
10+77
63
18
80
44+49
86
83+86

18
85

ET-Ne

36-1910-18-BT
39-10141
36-9861-VZ
39-10191
39-10187
39-10078
36-1910-01-BT
36-1910-19-BT
33-1910-10-SI
36-1910-20-BT
36-1910-21-BT
36-1910-02-BT
36-1910-22-BT
36-1910-23-BT
36-9329712-BT
36-1910-39-BT
36-1910-24-BT
39-10132
36-1910-25-BT
36-9903-08-BT
39-10080
36-1910-38-BT
36-9440-11-BT
33-1910-11-SI
33-1910-12-SI
36-1910-26-BT
39-10085
36-1910-27-BT
39-10429
39-9920
33-1910-13-SI
36-1910-28-BT
36-1910-29-BT
36-1910-30-BT
36-1910-03-BT
39-9903-SW
36-1910-33-BT
39-9870
39-9865-CR
36-1910-31-BT
36-1910-32-BT
36-1910-34-BT
36-1910-35-BT
39-9903
39-9904
36-1910-36-BT
36-1910-37-BT
39-10084
33-1910-14-SI
39-10010
36-1910-40-BT
36-1910-41-BT
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Service / Hersteller

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH

Tel.: +49 (0)2051/6067-0  Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
CHRIS EIT"
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