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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbin-
det aber nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fir den Aufbau des Gerdtes beigefligten, geratespezifschen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstéandigkeit
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 regelmaRigen Abstdnden (ca.
alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen priifen und die zuganglichen Achsen und Ge-
lenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebs-
zustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete Malnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat
vorhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates
Euszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlie-
en.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmut-
zungen und dhnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfes-
te Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.3.) unter das Gerat legen.

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

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten
bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. SchweilRablagerungen
am Gerat sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdénnen un-
genausein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheit-
lichem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines geziel-
ten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
defnieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich selbst aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der
richtigen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Er-
nahrung geben. Es darf nicht nach schweren Mahlzeiten trainiert wer-
den. Wenn Sie unter medikamentdser Behandlung stehen, welche die
Herzfrequenz beeintrachtigt oder anderweitige Einschrankungen mit
sich bringt, ist unbedingt vorab arztlicher Rat einzuholen. Es ist zu be-
achten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerdt nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Flr eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates tlbermaRig heill werden
ersetzen Sie diese umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benut-
zung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Positi-
on bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemaRe
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 Trai-
ningsleistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaf-
fen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trai-
nings nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend
zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Ful§ einen fes-
ten Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lhnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
winschen Ihnen viel Vergniigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, konnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriRen
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!
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ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie diirfen da-
her nur bestimmungsgemal und von entsprechend informierten und
unterwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerdt nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaRnahmen auszu-
schlieen. Dieser Heimtrainer kann ab 14 Jahren ohne weitere Alters-
beschrankung und KorpergroRenbeschrankung verwendet werden.

15. Dieses Gerat darf nur mit dem mitgelieferten Netzgerat in Betrieb
genommen werden.

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

17. = Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an
einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektroni-
schen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der
Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die Werk-
stoffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stoffichen Verwertung oder anderen Formen
der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum
Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwal-
tung die zustandige Entsorgungsstelle.

18. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmll entsorgen, sondern in
dafiir vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

19. Fiir ein geschwindigkeitsabhdngiges Training kann der Brems-
widerstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung
hangt von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein
geschwindigkeitsunabhangiges Training, kann der Benutzer eine ge-
wiinschte Leistung in Watt Uber den Computer vorgeben und somit
ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher Leistung durchfiihren.
Das Bremssystem passt sich dabei automatisch mit dem Widerstand
an dile Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte Wattleistung zu
erzielen.

20. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermoglichen eine Verringerung bzw. Erhohung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei
flhrt das Dricken des Knopfes mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das Dri-
cken des Knopfes mit ,,+“ Symbol flhrt zu einer Erhohung des Brems-
widerstandes und damit der Trainingsbelastung. Die individuelle
menschliche Leistung, welche zur Ausiibung beim Training erforderlich
ist, kann von der angezeigen mechanischen Leistung abweichen.

21. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-9:2016 ,H,A“ gepriift worden. Das zuldssige maximale Trai-
ningsgewicht ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifzierung H/A
sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und ge-
fertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigege-
nauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei £5W
bis 50Watt and +10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.

22. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes
zu betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist die-
se Dokumentation mitzugeben.



MONTAGEUBERSICHT
ASSEMBLY OVERVIEW:




MONTAGEANLEITUNG

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

SCHRITT 1:
Montage der FuBrohre (2+3) am Grundrahmen (1).

1.Montieren Sie den vorderen Ful® (2) mit den vormontierten Trans-
portrollen (10) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafiir je zwei Schrau-
ben M8x75 (5), Unterlegscheiben 8//25 (6), Federringe M8 (15) und
Hutmutter M8 (7).

2.Montieren Sie den hinteren FuB (3) am Grundgestell (1). Benutzen
Sie dafir je zwei Schrauben (5), Unterlegscheiben (6), Federringe (15)
undHutmutter (7). (Nach Beendigung der Gesamtmontage konnen Sie
durch Drehen an den Endkappen (4) kleine Unebenheiten des Unter-
grundesausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass un-
gewollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausge-
schlossen werden.)

SCHRITT 2:
Montage der Pedalen (9L+9R) an den Pedalarmen (8).

1.Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Lochern zur
Grosseneinstellung muss nach auBen zeigen.)

2.Montieren Sie die Pedale (9R+9L) an die Pedalarme (8L+8R). Die Pe-
dale sind markiert mit ,R“ fir Rechts und , L fiir Links. (Achtung: Links
und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn man auf dem Gerat
sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (9R) muss im Uhrzeigersinn und
die linkePedale (9L) entgegen dem Uhrzeigersinn eingedreht werden.)

SCHRITT 3:
Montage des Sattelstiitzrohres (16) und des Sattels (18).

1.Schieben Sie das Sattelstltzrohr (16) in die entsprechende Aufnah-
meam Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewlinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (29). (Der Schnellverschluss (29) muss
nur durch Drehen etwas gelost werden, kann dann gezogen werden
um die Hohenarretierung freizugeben und die Sattelhdhe zu verstel-
len. Nach der gewlinschten Einstellung den Schnellverschluss (29) ein-
rasten lassen und wieder durch festdrehen sichern. Achtung, das Sat-
telstlitzrohr darf nicht Gber die maximale Markierung herausgezogen
werden.).

2.Stecken Sie den Sattel (18) auf den Sattelgleiter (34) und schrauben
Sie ihn in gewiinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

3.Legen Sie den Sattelschlitten (34) auf das Sattelstitzrohr (16) und
stellen Sie sich Ihren Sattel (18) in Ihre gewlinschte Position horizontal
ein. Sichern Sie diese Position mittels der Unterlegscheibe 10//20 (20)
und Sterngriffmutter M10 (19).




SCHRITT 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (17) am Grundrahmen (1).

1.Entfernen Sie die Schrauben (14), Unterlegscheiben (6) und Federrin-
ge (15) aus der Lenkerstitzrohraufnahme am Grundrahmen (1).

2.Schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (22) Gber das Stitzrohr (17).

3.Fuhren Sie das Lenkerstutzrohr (17) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie das Stellmotorkabel (11) mit dem Verbindungs-
kabel (13).

4.Schieben Sie das Lenkerstiitzrohr (17) in die entsprechende Aufnah-
me am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befes-
tigen Sie dieses mittels der Schrauben (14), den Unterlegscheiben (6)
und den Federringen (15).

SCHRITT 5:
Montage des Lenkers (27) am Stiitzrohr (17).

1.Fihren Sie den Lenker (27) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stiitz-
rohr (17) und fadeln Sie die beiden Pulskabel (28) durch die Offnungen
am Stltzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie dann die Lenkerauf-
nahme Uber den Lenker (27).

2.Stecken Sie die Lenkerverkleidung (32) Gber den Lenker.

3.Stecken Sie das Distanzstlick (32) und die Unterlegscheibe (30) auf
die Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit in gewlinschter
Position den Lenker (27) am Stitzrohr (17).

SCHRITT 6:
Montage des Computers (24) am Stiitzrohr (17).

1.Stecken Sie die Stecker des Verbindungskabels (13) und der Pulskabel
(28), welche oben aus dem Lenkerstiitzrohr (17) herausragen, in die auf
der Riickseite des Computers (24) heraushangenden Steckverbindun-
gen entsprechend ein.

2.Schieben Sie den Computer (24) oben auf das Lenkerstitzrohr (17)
und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (21) und Unterlegschei-
ben (37). Die Schrauben (21) befinden sich dazu auf der Computerriick-
seite.

SCHRITT 7:
Anschluss des Netzgerates (12).

1.Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (12) in die entsprechende
Buchse (83) am hinteren Ende der Verkleidung.

2.Stecken Sie danach das Netzgerat (12) in eine vorschriftsmaRig instal-
lierte Steckdose (230V~/50Hz).




SCHRITT 8:
Kontrolle.

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

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

Anmerkung:

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

BENUTZUNG DES GERATES

Transport des Gerdtes:
Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Full. Um das Gerat an
einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Lenker und
kippen Sie das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Ge-
rat leicht auf den Transportrollen bewegen ldsst und schieben Sie es
zum gewdinschten Ort.

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die
Sitzhohe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhéhe ist dann vor-
handen, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch
eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um
die richtige Sitzposition einzustellen, [6sen Sie mit der einen Hand den
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf heraus, so-
dass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelsttzrohr in die
gewlinschte Sitzposition schieben konnen.

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

Wichtig:

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

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewahrleistet eine optimale
Kraftiibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft groftmaglich
auf den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungs-
bereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst im Wesentlichen welche
Muskeln primar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist

fur die Haltung des oberen Korperbereichs verantwortlich. Ist die Len-
kereinstellung horizontal gewahlt so erhalt man eine sportliche Korper-
haltung. Mit jeder weiteren Schragstellung zum Kérper hin, wird eine
entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers |6sen Sie
einfach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gew{inschte Posi-
tion bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung wieder fest an.

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

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde, steigen Sie mit einem
Bein Uber das Grundgerat und halten Sie sich dabei am Lenker fest.
Fiihren Sie eine Pedale zur untersten Position und schieben Sie den Full
unter das Pedalsicherungsband auf das Pedal ein, sodass Sie einen
sicheren Stand auf der Pedale haben. Setzen Sie sich auf den Sattel und
flhren Sie dann den anderen FuR auf das zweite Pedal.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewlinschter Posi-
tion fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.
Ebenso darauf achten, dass die FiiRe auf den Pedalen mit den Pedalsi-
cherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen
Sie zuerst einen Full vom Pedal fir einen sicheren Stand auf den Boden
und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuRl
vomgedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite Gber das Ge-
rat ab.

Anmerkung:

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhan-
giges Training ohne duBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang
das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, auf-
grund der Moglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist
ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die un-
teren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit
die Gesamtfitness des Korpers.



COMPUTER ANLEITUNG
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Start/Stop

Test

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entfallt ein umstéandliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind im-
mer mit einem Blick umfassend Uber lhren Trainingsablauf informiert.
Bei diesem Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat.
Um eine von lhnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Com-
toute)r die Bremse unabhangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm
P16).

Einschalten:

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

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat automatisch-
abgeschaltet.

Durch Betédtigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer
Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

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

TASTEN

»START/STOP“ : Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewéhl-
ten Programm. Der Computer fangt erst zu zahlen an, wenn vorher die
,START/STOP“ Taste gedriickt wurde. Wird die ,,START/STOP“ —Taste
langer als 3 Sek. gedrickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Aus-
gangsposition zurlickgesetzt.

»F“ : Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (F) wechselt man von
einem Eingabefeld zum néachsten. Die jeweils angewdhlte Funktion
blinkt. Mit der +/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes
Driicken der ,F“ —Taste werden diese bestatigt. Gleichzeitig springt die
Blinkanzeige in das nachste Eingabefeld. Wahrend des Trainings kon-
nen durch Dricken der F-Taste die Funktionen UPM und Kalorien, so-
wie Geschwindigkeit und Entfernung dauerhaft oder im Wechsel an-
gezeigt werden.

,+und ,,-“ : Mit den +/- Tasten dndern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben konnen im Wert gedndert werden.

,Test” : Mit dieser Taste konnen Sie nach dem Training Ihre
Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

Anzeige von eingestelltem Programm 1-21. Manual, Progr. 1 — 10 =
Fitness Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benutzerprogramme;
Progr. 16 = Wattprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme; Progr. 21 =
Korperfettprogramm)

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je hoher die
Zahl desto groRer der Widerstand. Die dazugehdrende Balkenanzeige
hat 12 Balken zur Verfligung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.:
3 Balken sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert konnen Sie der An-
zeige LEVEL entnehmen. Dieser Tretwiderstand ldsst sich jederzeit, in
allen Programmen, mit den Tasten + und — verdandern, auller im Watt
Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max.
99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Se-
kundenschritten. In den Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Mi-
nuten. Einstellbereich 5-99 Min. Der Computer misst exakt die beim
Training erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich
30-350Watt. Im Programm 16 erfolgt hier die Anzeige des Ziel-Wertes.
Anzeige von Zeit und Watt im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft
durch Driicken der F-Taste.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):

Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in
km/h im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der
F-Taste.

DIST (Entfernung Km) / CAL (Kalorien kcal) :

Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die
Entfernung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der
Durchschnittswerte errechnet der Computer die Kalorien, die in Kcal
angezeigt werden. Zum Umrechnen der verbindlichen MaReinheit fir
Energie ,Joule” in die allgemein gebrduchlichen Angabe ,Kalorien” ver-
wenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J.
Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die
Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfernung und
ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken
der F-Taste.

KM Total (ODO)

Es wird die Entfernung in Km aller Trainingseinheiten angezeigt. Eine
Vorgabe ist nicht moglich. Die ODO Anzeige kann jederzeit auf Null zu-
rickgesetzt werden. Dafiir driicken Sie die F-Taste und Start/Stop-Taste
gleichzeitig fur 2 Sekunden.

PULSE (Pulsanzeige):
Hier wird der aktuell gemessene Puls angezeigt. Bei Vorgabe einer Puls-
obergrenze blinkt die Anzeige bei Erreichen des Vorgabewertes.

PULSOBERGRENZE/ALTER:

Verfligbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95%
Ihrer max. Herzfrequenz. Sobald Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der
Computer einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls Gberschreiten soll-
ten (Formel: (220 — Alter) x 0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt
die Anzeige Puls zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindig-
keit oder die Belastungsstufe reduzieren. Einstellbereich Alter: 10-100.
Im Programm 20: Anzeige des von lhnen vorgegebenen individuellen
Zielpulses Einstellbereich Puls: 60-240

Widerstandsprofil: Die gewiinschte Trainingsdauer kann im Bereich
ZEIT voreingestellt werden. Diese voreingestellte Zeit wird vom System
in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizon-
tal) = 1/10 der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder
Balken ist 30 Sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder
der 10 Balken entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils ak-
tuelle Zeitbalken wird durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit
vorgegeben, so bedeutet jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3
Minuten springt die Blink-Anzeige von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis
gesamt 30 min. Wird das Programm zwischenzeitlich mit der Start/
Stop-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von dort aus nach er-
neutem Driicken der Start/Stop- Taste wieder weiterzuzdhlen.

Tretwiderstand: Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen
Programmen - den Tretwiderstand anpassen auRer im Wattprogramm
P16. Die Veranderung konnen Sie an der Balkenhéhe sowie in der An-
zeige LEVEL ablesen - je hoher die Balken, desto héher der Widerstand
und umgekehrt. Jedes Balkensegment steht fur 3 Stufen (z.B. 3 Seg-
mente stehen fir Stufen 7, 8 + 9 oder 7 Segmente stehen fiir Stufen
19, 20 + 21). Der gewahlte Wert wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.
Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Posi-
tion aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelan-
deprofil. Programmabldufe werden im Display grafisch dargestellt. Der
Ablauf der einzelnen Programme erfolgt gemaR Darstellung des Bal-
kendiagramms im Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2
= Tal usw.(dabei ist die Balkenhohe = Widerstand, die Zeit wird auf die
Balkenbreite verteilt)

e Nach Programmeinstellung unbedingt ,START/STOP“ -Taste dri-
cken,wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind
alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswer-
tungen geeignet.

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




PROGRAMME

Programm Manual:

Dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrai-
ners. So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Ent-
fernung, die Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im
Display angezeigt. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand
manuell eingestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es
erfolgt keine automatische Regulierung. Einstellung der Trainingspara-
meter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mit-
tels der F-Taste.
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Programme 1 - 10: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl ei-
nes dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der
verschiedene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwie-
rigkeitsstufen und in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das
Programm eingreifen, um Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern.
AuRerdem erfolgt eine entsprechende Balkenanzeige im Anzeigefeld.
Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Puls-
obergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.
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Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

Hier kénnen Sie lhre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5) ein-
geben und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

O R i o =
HH EN -= R * { {
Tml == G m g g
0 p iy 3

in
58
n-
oA
5

ng'-s‘n

cal§

Programm 16: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb ei-
nes gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch —
unabhdngig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der
Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch
Aufrufen mittels der F-Taste.

LS00 Pih P

e g

(=]

n
u.

FEHLERMELDUNGEN:

Programm 17 - 19: Pulsprogramme

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig
Ihre max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf
55% / 75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-
Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Com-
puter nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kdnnen Sie lhre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tret-
widerstand

automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der
vorgegebenen Pulszone befinden.
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Programm 21: Korperfettprogramm

Hier konnen Sie eine Korperfettanalyse durchfiihren und einen indi-
viduellen Trainingsvorschlag erhalten. Wahlen Sie mittels der F- Tas-
te die personlichen Daten (Benutzer-Nr.(User) = 1-8, GroRe (height)=
120-250cm, Geschlecht = mannlich/weiblich, Alter (Age) = 10-99Jah-
re, Gewicht (weight) =20-200kg) nacheinander an und stellen Sie die-
se mittels der +/- Tasten auf lhre Daten ein. Driicken Sie anschlieBend
die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die Handpulssensoren um die
Korperfettmessung durchzufiihren. Nach ca. 10 Sekunden wird das Er-
gebnis Korperfett in %, BMI und BMR angezeigt, sowie ein Trainingspro-
grammvorschlag. Um das Korperfettprogramm zu verlassen driicken
Sie einmal die Start/Stop-Taste und um das Trainingsprogramm zu star-
ten erneut die Start/Stop-Taste.

PRyt

Geschlecht/Alter | Untergewicht | Gesund Leichtes Ubergewicht | Adipés
Ubergewicht
Mannlich/ < 30 <14% 14%~20% | 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Mannlich/> 30 <17% 17%~23% | 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Weiblich/< 30 <17% 17%~24% | 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% 33.1%~43% >43%
Hinweis:

1.Es erscheint eine Fehlermeldung Err2 wenn die Handpulssensoren
nicht umgehend bei der Analyse angefasst werden.

2. Die Programmvorschlage sind lediglich orientiert an den ermittelten
Kérperfettdaten und stellen eine Hilfe fir ein gezieltes Training dar.
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Bei jedem Neustart fihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfahigkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehler-

moglichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung fehlerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandsein-
stellung gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern. Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 3 Sek. ge-

drickt halten, um das System auf 0 zurlickzusetzen.



FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Moglichkeit, eine Bewertung lhrer individuel-
len Fitness in Form einer ,Fitness-Note” durchzufiihren. Das Messprin-
zip beruht auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Perso-
nen die Pulsfrequenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem
Training schneller absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten
Personen. Zur Ermittlung des Fitnesszustand wird daher die Differenz
der Pulsfrequenz am Ende des Trainings (Anfangspuls) und der Puls-
frequenz eine Minute nach dem Ende des Trainings (Endpuls) heran-
gezogen. Starten Sie diese Funktion erst, wenn Sie einige Zeit trainiert
haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion missen Sie sich lhre ak-
tuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hande an die Hand-
puls-Sensoren legen.

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

2.Der Computer geht in den STOP-Modus, in der Mitte des Displays
wird ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erho-
lungspulsmessung wird eingeleitet.

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

4.Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt.
Hierbei wird der Durchschnitt der vier hochsten Pulswerte in den letz-
ten 20 sek. vor Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

5. Im Feld ,,Puls” wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigt.

6. Nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zuriickgefahren und es
ertont ein akustischer Signalton. Im Feld ,,Puls” wird Endpuls zum Zeit-
punkt 0:00 angezeigt. Sie konnen nun die Hande von den Puls-Senso-
ren nehmen. Nach einigen Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige
Ihre Fitness-Note vonF 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).
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WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fir EMT 2200
Art.-Nr. 2098

Stufe 20RPM|30RPM|40RPM|50RPM|60RPM|70RPM|80RPM
WATT  |WATT  |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 8 14 23 33 43 58 73
2 9 16 27 39 52 69 86
3 10 19 31 45 61 81 100
4 11 22 36 52 70 93 115
5 12 25 40 59 80 106 131
6 13 27 45 68 90 119 147
7 14 29 49 75 100 132 163
8 16 32 54 82 110 145 180
9 17 35 59 89 120 158 196
10 18 38 63 95 130 171 212
11 19 41 68 102 140 184 228
12 21 44 74 110 150 198 245
13 23 47 78 117 160 211 262
14 24 49 82 124 170 224 279
15 25 51 86 131 180 238 296
16 26 54 90 138 190 251 313
17 27 57 95 146 200 265 330
18 28 59 100 153 210 278 346
19 29 62 105 160 220 291 362
20 31 65 110 167 230 304 378
21 32 67 115 174 240 317 394
22 33 70 119 181 250 330 410
23 34 73 123 189 260 344 426
24 36 76 128 197 270 358 443
Anmerkung:

1.Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl
der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) ein-
gestellt.

2.Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig Gberprift und erfillt
somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigege-
nauigkeit”.

Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerdtes haben wenden Sie sich an
Ilhren Verkdufer oder Hersteller zwecks Uberprifung/Einstellung des
Gerétes. (Bitte berticksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie
auf Seite 2 angemerkt, zuldssig ist.)

PULSMESSUNG

1.Handpulsmessung:

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

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit
normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige.

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunkti-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit
der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung
eines externen Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

»WARNUNG" Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder
Tod fiihren. Bei Schwindel-/Schwachegefiihl sofort das Training been-
den.

2. Cardio-Pulsmessung
Zur Pulsmessung mittels Brustgurt muss die Pulsmessgurt-Einheit 9309
angelegt werden.

Mit dem Einsatz der Pulsmessgurt-Einheit wird eine genaue Kontrol-
le des eigenen Trainingsprogramms durch die exakte Echtzeitiiberwa-
chung der Herzfrequenz moglich. Die Installation des Systems ist sehr
einfach und schnell.

Die Pulsmessgurt-Einheit ist speziell fir den Einsatz mit Heimsportge-
raten entwickelt worden. Der Benutzer legt sich die Einheit um und der
Sender der Einheit nimmt die EKG-Signale vom Herzen auf. Der Sen-
der verstarkt die EKG-Signale und Gbermittelt diese mittels Funksigna-
len an den im Computer eingebauten Empfanger. Der Sender schaltet
sich automatisch ein, sobald die Pulsmessgurt-Einheit angelegt ist und
die Riickseite der Pulsmessgurt-Einheit mit der Brust in Kontakt gekom-
men sind. Uber der Pulsmessgurt-Einheit kann jede Art von normaler
Trainingskleidung getragen werden. Der in dem Computer eingebaute
Empfanger nimmt die Signale des Senders (ca.5,3 kHz Ubertragungs-
frequenz) auf und gibt diese mittels elektrischer Impulse im Computer
weiter. Der Computer formt die Signale um und zeigt sie im Display als
Pulsschldge pro Minute an.

Um die optimale Leistung der Pulsmessgurt-Einheit zu erhalten, sollten
das Gerat zum Training so aufgestellt werden, dass es soweit wie mog-
lich von allen Starkstromzuleitungen, Geratemotoren und &dhnlichen
Quellen, die Stérungen erzeugen kdnnen, entfernt ist. Den Gurt gemal
dem Brustumfang einstellen und die gesamte Einheit, wie im Bild ge-
zeigt, anlegen. Darauf achten, dass der Gurt nicht zu locker sitzt und
der Sender in der Brustkorbmitte sitzt. Die Einheit und somit das Puls-
mess-System ist damit installiert und einsatzbereit.

Die Pulsmessgurt-Einheit nach jedem Training mit einem Tuch reinigen,
das mit einer seifenhaltigen Losung angefeuchtet worden ist und da-
nach mit einem Tuch, das mit klarem Wasser angefeuchtet worden ist.
Es wird dadurch vermieden, dass es zu unnotigen Schweilablagerun-
gen kommt, die zu Messstorungen fiihren kénnen.

Wird wahrend des Trainings bemerkt, dass die Werte, die in der Anzei-
ge des Computers angezeigt werden missen, unregelmaRig angezeigt
werden oder das Symbol ,,P“ erscheint in der Anzeige, so sind folgende
Kontrollschritte durchzugehen:

a. Uberprufen, ob der Gurt nicht zu locker angezogen ist und/oder zu
weijt nach unten gerutscht ist.

b. Uberprifen, ob das Christopeit-Logo auf dem Sender der Pulsmess-
gurt-Einheit, fir jemanden der den Trainierenden ansieht, richtig steht
und lesbar ist.

c. Darauf achten, dass der Computer eingeschaltet ist.

d. Den Bereich des Gurtes, der im Bereich des Senders ist und mit der
Haut in Kontakt kommt, leicht mit Wasser anfeuchten um die Transmis-
sion zu verbessern.

e. Uberprifen, ob die im Sender befindliche Batterie leer ist und diese
ggf. austauschen.

f. Batterien einmal herausnehmen und wieder einsetzen.

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

B. Ubertragungsriemen
C. Transmitter

D. Batteriefach

E. Gurtelriemen
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REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1.Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.
Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andereaggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigun-
gen verursacht werden. Das Gerat ist nur flr den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat
sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2.Lagerung

Stecken Sie das Netzgerdt aus bei Beabsichtigung das Gerét langerals 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus
und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts. Decken Sie das Gerdt ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonnenein-

strahlung und Staub zu schiitzen.

3.Wartung

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

STORUNGSBESEITIGUNG

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Drucken einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil eingesteckt oder die Steck-
dose fiihrt keine Spannung.

Uberpriifen Sie ob das Netzgerat ordnungsgemal eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fuhrt.

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-
bindung.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stltzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer Position des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung auf und tiberprifen Sie den Ab-
stand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der Tretkurbel-

Trainings nicht ein.

scheibe ist gegentiber vom Sensor und muss einen Abstand von
kleiner als < 5mm aufweisen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

Stecken Sie den separaten Stecker vom Pulskabel in die entspre-
chende Buchse am Computer ein.

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemal ange-

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und lberpriifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemaRen Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler oder den

Hersteller.

Trainingsflache in mm
(far Gerat und Benutzer)

2000 mm

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Ga-
rantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatz-
teilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust
Eine Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fiir eine kommerzielle oder gewerbliche
Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Ga-
rantieverklirzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgemalle Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausrei-
chend zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlange-
rung der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auRerhalb des Gerédtes
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist)
sind ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spirbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden:

1. INTENSITAT:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muff den Punkt
der normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der
Atemlosigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kon-
dition und somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen.
Dieses ist durch eine Verldngerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung
der Schwierigkeitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

2. TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen konnen Sie wie folgt vorgehen.
Bitte beachten Sie, dass es sich hier bei um die Richtwerte handelt.
Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden
Sie sich an einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01: Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unter-
schiedlichen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren
abhéngig ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel
(Maximalpuls = 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein
gehalten. Sie wird in viele Heimsportprodukten verwendet, um

den Maximalpuls zu bestimmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally
Edwards-Formel. Diese Formel berechnet den Maximalpuls genauer
und berticksichtigt das Geschlecht, Alter und Kdrpergewicht.

Sally Edwards-Formel :

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02: Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festge-
legt. Daflir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation
Geeignet fur: Anfanger / Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertrai-
ning / Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1
Geeignet fir Anfanger und Fortgeschrittene / Trainingsart: leichtes
Ausdauertraining / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorien-
verbrennung). Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2
Geignet fur Anfanger und Vortgeschrittene / Trainingsart: modera-
tes Ausdauertraining. / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels
(Kalorienverbrennung), Verbesserung der Aerobenleistung,
Steigerung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet fir Fortgeschrittene und Leistungsportler / Trainingsart:
moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining / Ziel: Verbes-
serung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir Athleten und Hoch-Leistungsportler / Trainingsart:
intensives Intervalltraining und Wettkampftraining / Ziel: Verbes-
serung der max. Geschwindigkeit und Leistung. Achtung! Das Trai-
ning in dem Bereich kann zu der Uberlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung:
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mochte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlige/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past fir mich die Fettstoff-
wechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schldge/ Min |
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Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir lhre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kénnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen Uber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit kdnnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Gberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkommliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

3. HAUFGKEIT:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden mul, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flinf-
mal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muR zweimal pro Woche
trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern beno-
tigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt
natirlich eine Haufgkeit von fiinf Trainingseinheiten pro Woche.

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase, ,Trainings-Phase” und , Abkiihl-Phase”. In der , Auf-
warm-Phase” soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von flnf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbe-
lastung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den
Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Mus-
kelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muR nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwdrm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie |hre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir
mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spliren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.

i
w
R,

}

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich nach
vorn und lassen Sie die Beine fast durchge-
streckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuRspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem Bein gestreckt
auf den Boden und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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

5. MOTIVATION

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trai-
ningstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststel-
len, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persoénlichen Trainingsziel
Stiick fur Stiick ndher kommen.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
EMT 2200

Art.-Nr.: 2098
Stand der technische Daten: 22.02.2022

24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstel-
lung(Magnet-Brems-System)

ca. 12 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleis-
tung von 30bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)

1 Korperfettprogramm

Handpulsmessung

Inklusive Pulsmessgurt fiir eine zuverldssige Pulsiiberwachung
Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Niveau Boden- Héhenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Computer enthalt Empfanger fur Herzfrequenz-Sender

Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger

Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienver-
brauch,Pedalumdrehung, Watt, Pulsfrequenz und ODO
Halterung fur Smartphone/Tablet

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen

Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt méglich

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
Fitness- Test Anzeige
Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht
und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung geeignet.
Heimsportnutzung Klasse H/A

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
Fall, konnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

StellmaBe [cm]: 105 x49 x 145 FTRTERTT YRR TRT) ERTIRTT T IYRTARRTR AR TRIRRETY ITRIRRTTA INRTRIRINI ANRTRIRURA ANTTARTITA INURTAIAAN)
Gerategewicht [kg]: 36
Trainingsplatzbedarf [m?]: 2,5

5 10

15 20

Nr. |Bezeichnung
1 Grundrahmen

2 Fussrohr vorne

3 Fussrohr hinten

4 Exzenterkappe

5 Schlossschraube

6 Unterlegscheibe gebogen
7 Hutmutter

8L Pedalarm links

8R | Pedalarm rechts

9L Pedal links

9R | Pedal rechts

10L | FuBkappe mit Transportrolle links
10R | FuBkappe mit Transportrolle rechts
11 |Stellmotorkabel

12 Netzgerat

13 | Verbindungskabel

14 |Innensechskantschraube
15 | Federring

16 | Sattelstltzrohr

17 | Lenkerstlitzrohr

18 |Sattel

19 | Sterngriffmutter

20 |Unterlegscheibe

21 | Schraube

22 | Stltzrohrverkleidung

23 | Stopfen

24 Computer

25 | Handgriffschraube

26 | Griffiberzug

27 | Lenker

28 | Pulseinheit mit Kabel

29 | Schnellverschluss

30 | Unterlegscheibe

Abmessung [mm] |Menge |Montiertan: |ET-Nummer
1 33-1825-01-SW
1 1 33-1725-02-SW
1 1 33-1825-02-SW
2 3 36-9906310-BT
M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
8//20 8 5+14 39-9966-CR
M8 4 5 39-9900-CR
9/16" 1 9L+75 33-9109-82-SW
9/16" 1 9R+75 33-9109-83-SW
9/16" 1 8L 36-1107-14-BT
9/16" 1 8R 36-1107-15-BT
1 2 36-9925459-BT
1 2 36-9925460-BT
1 13+46 36-9212-04-BT
9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
1 24 36-9212-06-BT
M8x16 4 1+17 39-9888
far M8 8 5+14 39-9864-VC
1 1 33-1106106-SW
1 1 33-1825-03-SW
1 34 36-9107-06-BT
1 1 36-9211-19-BT
10//20 1 19 39-9989-CR
M4x12 4 24 39-10188
1 27 36-1825-05-BT
2 27 36-9211-21-BT
1 17 36-1825-23-BT
1 17+27 36-9211-16-BT
2 27 36-9211-22-BT
1 17 33-1725-05-SW
2 24+25 36-9211-08-BT
1 1 36-9211-18-BT
8//14 1 25 39-10520
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Nr.
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
a4
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

Bezeichnung
Distanzstiick
Lenkerverkleidung
Befestigungsteil
Sattelschlitten
Vierkantstopfen
Schraube
Unterlegscheibe
Stopfen
Rundverkleidung
Achsmutter

Schraube

Schraube
Sicherungsring
Kugellager
Wellscheibe
Stellmotor
Flachriemen
Tretkurbelscheibe
Achsmutter

Schraube

U-Teil

Mutter

Achsmutter

Gleitlager

Mutter schmal
Schwungmasse
Schwungradachse
Riemenrad

Feder fir Magnetbugel
Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbugelachse
Magnetbigel
Spannblgelfeder
Schraube
Selbstsichernde Mutter
Seilzug

Wellscheibe

Magnet
Kunststoffscheibe
Kunststoffgleiter
Schraube
Tretkurbelachse
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Kugellager
Spannrollenbigel
Schraube
Seitenverkleidung links
SeitenverkleidunWg rechts
Netzanschlussbuchse
Sensorkabel

Werkzeug Set
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung [mm)]

3.5x10
4//10

10x1.25
4x12
4.2x18
Cc17
6203
17//25

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

M6éx15
fur M6
6//14
C12

M5x60
M5

12//15

M8x16

M8
8//16
C10
6300

M8x20

NNN-&NNI—\I—‘I—‘I—‘E
o
3
oq
o

[N
(G2 BN

P PR RPRRPRRRPRRPRREPNRPRRLRDMRLPWRRRPRREPRPRPRRPREPRENWNNRRPRRRREPREPRERNRREWRRRLRRLRNN

Montiert an:
25

27

34
16+18
34

10

21

39

8

75
8+39
1+82
75
1+75
75
11+69
48+58
75

57
1+57
50

50

57

57

57

57

56

56

65

64

60

60

64

65
1+69
80

65

67
46+65
64

48

67

48+75
48

74

81

80
80
80
1+80
1+82R
1+82L
11+82
1+46

ET-Nummer
36-9613209-BT
36-9211-09-BT
33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-2098-04-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-2098-01-BT
36-2098-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-2098-05-BT
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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. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and other
connections and the access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operating condition of the equipment is ensured.

3. Setupthe machineinadry, 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 asuitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath
the machine if the area of the machine must be specially protected
against indentations, dirt etc.

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

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

7. WARNING! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact. Excessive training can lead to serious health damage or to
the death. Consult a doctor before beginning a planned training
programme. He can define the maximum exertion (pulse, Watts,
duration of training etc.) to which you may expose yourself and can
give you precise information on the correct posture during training,
the targets of your training and your diet. Never train after eating large
meals. If you are under medical treatment that has an impaired heart
rate or other restrictions, medical advice must be obtained in advance.
Note that this device is not suitable for therapeutic purposes.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must
only be used for training by one person at a time. The exercise time
should not overtake 90 min./daily.

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 symptomes, stop training and consult a doctor.

15

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-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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. This crosstrainer can be used
from 14 years without further age and body height restrictions.

15. The appliance use only to be used with the power supply unit
provided with the appliance.

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

17. = 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.

18. 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.

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

20. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment. This
makesit possible to reduce or increase the braking resistance and
thereby thetraining exertion. Pressing the button “-” for the resistance
setting towardsstage 1 reduces the braking resistance and thereby
the training exertion.Pressing the button “+” for the resistance
setting towards stage 24 increasesthe braking resistance and thereby
the training exertion. The individual human performance that is
required for exercising during training can deviate from the indicated
mechanical performance.

21. This machine has been tested in compliance with DIN EN ISO
20957-1:2014 and EN ISO 20957-9:20016 “H,A”. The maximum
allowed training weight is specified as 150 kg. The classification of HA
means this exercise bike is designed foe home use only and with good
accuracy class, the variations of power consuming are within +5W up
to 50W and +£10% over 50W. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMC Directive of 2014/30 EU.

22. 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 indivi-
dual parts that have been attached to separate units. This will makes
assembly easier and quicker for you. Assembly time: 30 - 40 min.

STEP 1:
Attach the stabilizer (2+3) at main frame (1).

1.Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (10)
to the main frame (1). Do this with the two screws M8x75 (5), washers
8//25 (6), spring washers M8 (15) and cap nuts M8 (7).

2.Attach the rear foot (3) to the main frame (1). Do this with the two
screws (5), washers (6), spring washers (15) and cap nuts (7). After as-
semblyhas been completed, you can compensate for minor irregula-
rities inthe floor by turning the adjusting end cap (4). The equipment
shouldbe set up that the equipment does not move of its own accord
duringa training session.

STEP 2:
Attach the pedals (9R+9L) at pedal crank (8).

1.Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).
(NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.)

2.The pedals (9R+9L) are marked with ,R“ & ,L“ (NOTE:
Right and Left is specified as viewed seated on the machine
during training.) Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal
crank (8R+8L). (NOTE: The right pedal ,R“ should be threaded on clock-
wise. The leftpedal ,,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

STEP 3:
Attach the seat (18) and seat post (16).

1.Insert the seat post (16) to seat post mounting tube of mainframe (1)
and secure in position with the seat post quick release (29).

2.Put the clamp of saddle bracket to the seat slide (34) and tighten the
seat firmly into your desired incline position.

3.After place the seat slide (34) with seat (18) onto the seat post (34)
fix itwith washer 10//20 (20) and hand grip nut (19). You can move the
seatslide to adjust your desired position.
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STEP 4:
Attach the handlebar post (17) at mainframe (1).

1.Remove the pre-assembled Allen head bolt (14), washers (6), and
springwashers (24) from main frame (1).

2.Push the support cover (22) onto handlebar support (17).

3.Attach the front post (17) to the front post mounting tube of main
frame (1) and connect the plug of motor cable (11) to the socket of the
connectioncable (13).

4.Insert the front post (17) to mainframe (1) and secure, using Allen
headbolts (14), spring washers (15) and washers (6).

STEP 5:
Attach the handlebar (27) at handlebar support (17).

1.Guide the preassembled handlebar unit (27) through the upper part
of the handlebar post (17) and push the pulse cable (28) through the
holes at handlebar support into top position and close the bracket of
handlebar holder.

2.Attach the handlebar cover (32) at the handlebar (27).

3.Screw the handlebar (27) into desired position at the handlebar post
(17) with spacer (31), washer (30) and handlebar screw (25).

STEP 6:
Attach the computer (24) at handlebar support (17).

1.Push the plugs of the connecting cable (13) and pulse cables (28) pro-
jecting from the handlebar support (17) into the associated socket of
the computer (24).

2. Place the computer (24) on top of the handlebar support (17) and
tight firmly by using screw (21) and washers (37). The screws (21) you
find at backside of computer.

STEP 7:
Attach the AC adapter (12).

1.Please insert the plug of adapter (12) to the DC socket (83) at end of
chain guard.

2. Please insert the plug of adapter (12) to the jack of wall power
(230V~50Hz).
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STEP 8:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at
a low resistance setting and make your individual adjustments.

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

MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

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

Important:

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

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, lead one feet across
the bottom unit and hold yourself at handlebar tightly.

b. Place one pedal in lowest position and slide your foot onto the pedal
below the pedal strap to get a stabile foot position.

c. Now you can take a seat, slide the other foot into the second pedal
and start your training.

Use:

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

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

c.Then you can increase the pedaling speed gradually and adjust bra-
king resistance levels to increase the exercise intension.

Dismount:

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

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

Note:

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary
from light to high intensity based on the resistance preference set by
the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio ca-
pacity and maintain fitness of your body also.

18



COMPUTER INSTRUCTIONS

Start/Stop

Test

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introdu-
ced with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

Switch on:

1. Insert the adapter into wall power and adapter connector into the
socket of device. A signal tone sounds from computer and all LCD
display segments appear for 2 seconds and are set to 00.

or

2. The adapter is already in connected and the device has switched off
automatically. By pressing any key - or at least one pedal turn the com-
puter switches on automatically.

Turn off:

As soon as the device is not operated for longer than approx. 4 minu-
tes, the computer switches off automatically. After training, pull out
the adapter from wall power.

KEYS

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

»F“ : Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME, DISTAN-
CE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen
function shall flash. Please note that not all the functions can be selec-
ted in every program according to the types of each program. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM, watts and calo-
ries or speed, time and distance permanently or alternately.

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

DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS, TIME, DIS-
TANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

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

ANZEIGEN

PROGRAM:
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 21

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

TIME/ WATT :
Indicates Time or Watt alternately or permanently by pressing the
F-key. The time shows minutes and seconds. If preset, time counts
downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min. The actually
power display show in Watt. Preset range 30-350Watt only in Watt
program P16.
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RPM/SPEED/KMH:

Indicates RPM or Speed alternately or permanently by pressing the
F-key. The RPM display shows the cycle turnings per minute. The speed
display show kilometers per hour.

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately or permanently by pressing the
F-key. The distance display show kilometer. Preset range 1-999km.
If preset distance counts downwards. The calories display shows kcal.
Minimum preset 10kcal. Preset range 10-990.

KM Total (ODO):

The distance in km of all training units is displayed. It is not possible to
specify. The ODO display can be reset to zero at any time. To do this,
press the F-key and the Start / Stop-key at once for 2 seconds.

PULSE :

Indicates the actually pulse heart rate. The whole set of heart rate de-
tector include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of me-
tal parts. The correct way to get detected is to gently hold both metal
parts each hand.

With the good signals picked up by the computer, the heart mark in
the HEART RATE Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper
limit is specified, the display flashes when the preset value is reached.

TARGET H.R.:
Indicates only one value of TARGET HEART RATE.

LOADING Profiles:

There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (without the change of TIME va-
lue), and each bar represents 3 levels of loading.

Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval
(column). With the value of TIME counting up, each interval is 3 minute
that all the columns make up 30 minutes. With the value of TIME coun-
ting down, each interval is the value of setup TIME divided by 10. For
example, if the time value is setup to 40 minutes, each interval will be
40 minutes divided by 10 intervals (40/10=4). Then, each interval will
be 4 minutes. The following graphs are all the profiles in the monitor.

¢ Things You Should Know Before Exercising
The values calculated or measured by the
computer are for exercise purpose only, not
for medical purpose.




PROGRAMS

Programm Manual:

PROGRAM MANUAL is a manual program. Press ,,F“ key to select TIME,
DISTANCE or CAL.. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. The
default level of loading is 6.

After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the he-
art rate detector appropriately. Users may exercise in any desire level
(by pressing (+) or (-) during the workout) with a period of time or a
certain distance.

Exercising with a specific Goal:

TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (5-99Min.)
DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. (1-999km)
CALORIE Control: Sets up certain calories to exercise. (10-990kcal)

SeEj exlercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories
and Pulse.
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Preset Programs P1-P10:

PROGRAM 1 to PROGRAM 10 are the preset programs. Press ,F“ key to
select TIME, DISTANCE or CAL. Then, press (+) or (-) key to adjust the
values. Users may exercise with different level of loading in different
intervals as the profiles show. After pressing ,,START/STOP“ key to exer-
cise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-) during the work-
out) with a period of time or a certain distance. Set exercise parame-
ters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.
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User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are
free to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the le-
vel of loading in 10 intervals.

The values and profiles will be stored in the memory after setup. After
pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Users may also change the ongoing loading in
each interval by pressing (+) or (-) key, and they will not change the le-
vel of loading stored in the memory. With the input of age, the com-
puter may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart
rate is 80% (220 — age). So, if the heart rate detected equals to or grea-
ter than the TARGET H.R., the

value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning
for users to speed down or to lower the level of loading. Set exercise
parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.
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Speed Independent Watt-Program P16:

Program 16 is a Speed Independent Program. Press ,F“ key to select
the values of TIME, DISTANCE, CAL. and WATT.

Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing ,START/
STOP“ key to exercise, please also apply the heart rate detector appro-
priately. During the exercise, the level of loading is not adjustable. In
this program, computer will adjust the level of loading according to the
value of WATT setup.

For example, the level of loading may increase while the speed is too
slow. Also, the level of loading may decrease while the speed is too
fast. As a result, the calculated value of WATT will close to the value of
WATT setup by users. Set exercise parameters with F-key for Time/Dis-
tance/Calories and Pulse.

Heart Rate Control Programs P17-P20:

Program 17 to Program 20 are the Heart Rate Control Programs. In Pro-
gram 17 to Program 19, press ,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL.
and AGE. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exer-
cise in a period of time or a certain distance with 55% Max Heart Rate
in Program 17, 75% Max Heart Rate in Program 18, and 95% Max Heart
Rate in Program 19. After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, plea-
se also apply the heart rate detector appropriately. In these programs,
the computer will adjust the level of loading according to the heart
rate detected. For example, the level of loading may increase while the
heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of loading
may decrease while the heart rate detected is higher than TARGET H.R.
As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the TARGET
H.R. in the range of TARGET H.R. =5 and TARGET H.R. +5. With the input
of age, the computer may suggest a target heart rate toexercise. The
suggested heart rate is 80% (220 — age).

So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.

In program 20, press ,,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TAR-
GETH.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of
time ora certain distance.
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BODY FAT Program P21

In non-exercising status, press F-key to enter body fat parameters set-
tings. You can set from the below sequence: User No. (1 - 8), height
(120-250CM), gender, age (10-99), weight (20-200KG). Press F-key to
proceed to next parameter setting. Press + key to increase the setting
value while press - key to decrease. When you finish setting, press
START/STOP key and hold the pulse sensor. Then the display will show
your body fat data and your individual body fat program in 10 seconds.
Press START/STOP again to exit body fat test and press again to start
exercising this program.

e s

PP

Gender/Age Underweight | Healthy Slightly Over- | Overweight | Obese
weight

Mannlich/ < 30 <14% 14%~20% |[20.1%~25% |25.1%~35% |>35%

Mannlich/> 30 <17% 17%~23% |[23.1%~28% |28.1%~38% |>38%

Weiblich/< 30 <17% 17%~24% |24.1%~30% |30.1%~40% |>40%

Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% |33.1%~43% |>43%
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Remark:
1.During body fat test, it will display Err2 if hand pulse sensors get no-
input.

2.According to test result, 10 seconds have no operation or operation
arbitrarily key, will get into system recommendation to toughen pro-
ram
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TEST-Pulse Recovery:

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

050 P

WATT TABELLE

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for EMT 2200
Art.-Nr. 2098

Level 20RPM|30RPM|40RPM|50RPM|60RPM|70RPM|80RPM

WATT  |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 8 14 23 33 43 58 73
2 9 16 27 39 52 69 86
3 10 19 31 45 61 81 100
4 11 22 36 52 70 93 115
5 12 25 40 59 80 106 131
6 13 27 45 68 90 119 147
7 14 29 49 75 100 132 163
8 16 32 54 82 110 145 180
9 17 35 59 89 120 158 196
10 18 38 63 95 130 171 212
11 19 41 68 102 140 184 228
12 21 44 74 110 150 198 245
13 23 47 78 117 160 211 262
14 24 49 82 124 170 224 279
15 25 51 86 131 180 238 296
16 26 54 90 138 190 251 313
17 27 57 95 146 200 265 330
18 28 59 100 153 210 278 346
19 29 62 105 160 220 291 362
20 31 65 110 167 230 304 378
21 32 67 115 174 240 317 394
22 33 70 119 181 250 330 410
23 34 73 123 189 260 344 426
24 36 76 128 197 270 358 443
Remarks:

1.The power consumptions (Watt) are adjusted by measuring the dri-
ving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).

2.Your equipment was tested to fulfill the requirements of its accuracy
classification before shipment, If you have doubts about the accuracy,
please contactwith your local retailer or send it to accredited test labo-
ratory to ensure or calibrate it.

(Ptl)leas)e note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permis-
sible.

PULSE

1. Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is
to gently hold both metal parts each hand. With the good signals pi-
cked up by the computer, the heart mark in the HEART RATE Display
shall flash. Sometimes the heart rate value is not useable, based on
wet hands or any other contact problems during exercising. If you need
high accuracy heart rate value you have to use an external heart rate
measurement with a pulse belt.

2. Cardio Pulse measurement:

For pulse measurement, the pulse measuring unit 9309 must be in pla-
ce. The use of the pulse measuring unit makes it possible for you to
accurately monitor your own training programme by exact, real-time
measurement of your heart rate. The installation of the system is very
simple and easily done.

The pulse measuring unit was developed especially for use with this
machine. The user puts on the unit and the transmitter of the unit re-
gisters the ECG signals of the heart. The transmitter amplifies the ECG
signals and transmits them in the form of radio signals to the receiver
installed in the computer.

The transmitter switches on automatically when the pulse measuring
unit is put on and the rear of the pulse measuring unit have made con-
tact with the breast. Any kind of normal training clothes may be worn
over the pulse measuring unit. The receiver installed in the computer
receives the signals from the transmitter and transfers these in the
form of electrical impulses to the computer. The computer processes
the signals and displays them as pulse beats per minute on the display.
To attain an optimum performance of the pulse measuring unit, the
machine should be set up for training in such a manner that it is as far
as possible from all high-voltage power lines, electric motors and other
sources which can cause interference. Adjust the strap to your chest
measurement and put on the entire unit as depicted in the illustration.
Ensure that the strap is not too loose and that the transmitter is loca-
ted at the centre of your chest. The unit and thereby the pulse measu-
ring system is then installed and ready for use.

Clean the pulse measuring unit after each training session with a cloth
moistened with a soap solution and then with a cloth moistened with
pure water. This prevents the accumulation of sweat which could lead
to inaccurate measurements.

If you notice during training that the values which must be displayed by
the computers appear irregularly or the symbol “P” appears in the dis-
play, conduct the following check procedure:

a. Chgck that the strap is not too loose and/or has slipped too far dow-
nwards.

b. Check whether the Christopeit-sport Brand on the transmitter of the
pulse measuring unit is positioned correctly and is legible to a person
looking at the person in training.

c. Ensure that the computer is switched on.

d. Moisten the part of the strap neat the transmitter and which comes
into contact with the skin lightly with water to improve the transmis-
sion.

e. Check whether the battery in the transmitter is spent and change
this if necessary.

f. Remove and replace the batteries.

If you use both pulse measurements (you wear the pulse belt and put
the hands onto hand pulse sensors) the display will show the value of
hand pulse sensors.

Don’t forget to press Start-key to start pulse measurement.

“WARNING” Heart rate monitoring system may be inaccurate. Over
exercise may result in injury or death. If you feel faint stop exercising
immediately.
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE OF THE ERGOMETER BIKE:

1.Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as this dama-
ge caused. The device is only for private home use and for use suitable indoors. Keep the unit clean and moisture from the device.

2.Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than 4 weeks not to use. Push the saddle slide toward the handlebar and the
seat support tube as deeply as possible into the frame. Choose a dry storage in-house and put some spray oil to the pedal bearings left and right.
Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight anddirty through dust.

3.Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections fortightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating hours,
you should put some spray oil at the pedal bearings left andright.

TROUBLESHOOTING

Problem Possible Cause Solution

Computer has no value at Dis- | No power adapter is well plugged or wall | Check that the power adapter is properly plugged in, possibly
play if you press any key. power is without power. with another electric device check if the wall power is fine.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not well | Check the plug connections at computer and inside of handle-

and do not switch on after start | plugged connection bar support.

cycling.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not cor- | Take off the cover and check the distance between magnet and

and do not switch on after start |rect position of sensor. Sensor. The magnet at turning belt wheel should have only less

cycling. than < 5mm distance against the sensor position.

No pulse value Pulse cable is not plugged in. Check the separately pulse cable is well connected with compu-
ter.

No pulse value Pulse sensors not well connected. Screw out the screw for pulse measurement and check if plugs

are well connected and no damage at pulse cable.

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

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

Training area in mm
(for home trainer and user)

2000 mm
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GENERAL 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 during training must exceed the point
of normal exertion, without going beyond the point of breathlessness
and/or exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With
each training session, the condition increases and therefore the trai-
ning requirements should be adjusted. This is possible by extending the
duration of the training, increasing the level of difficulty or changing
the type of training.

2. TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows.
Please note that these are guide values. If you have health problems or
are unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01: Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend
the Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum
heart rate more precisely and takes gender, age and body weight
into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02: Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the trai-
ning. Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners / type of training: very light cardio
training / goal: recovery and health promotion. Building the
basic condition.

Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1
Suitable for beginners and advanced users / type of training:
light cardio training / goal: activation of fat metabolism
(calorie burning). improvement in endurance performance.
Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for beginners and advanced / type of training: moderate
cardio training. / Aim: Activation of the fat metabolism

(calorie burning), improving aerobic performance,

Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for advanced and competitive athletes / type of training:
moderate endurance training or interval training / goal: improve-
ment of lactate tolerance, maximum increase in performance.
Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for athletes and high-performance athletes / type of trai-
ning: intensive interval training and competition training / goal:
improvement of maximum speed and power. ATTENTION! Training
in this area can lead to overloading of the cardiovascular system
and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation:
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min |

After you have set your training heart rate for your training condition or
Once you have identified goals, you can start training. Most of our pro-
ducts have heart rate sensors or are heart rate belt compatible. So you
can check your heart rate on the monitor during the workouts. If the
pulse rate is not shown on the computer display or you want to be on
the safe side and want to check your pulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can
use the following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate mo-
nitors, smartphones....

3. FREQUENCY:

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical
exercise three to five times a week. A normal adult needs twice a week
exercise to maintain its current condition. To improve his condition and
change his body weight, he needs at least three training sessions per
week. Ideal of course is a frequency of five training sessions per week.

4. TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warm-
up phase”, ,training phase” and ,,cool-down phase®. In the ,warm-up
phase” the body temperature and the oxygen supply should be increa-
sed slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period
of five to ten minutes. After that you start with actual training “training
phase”. The training load should be adapted according to the training
heart rate. In order to support the circulation after the training phase
and to preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

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.

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

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

- i g ,
Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
il the pelvis down. Change after 20 sec leg.

with your fingers in the direction of toe. 2
x 20sec.

Sit down with one leg stretched out on the
floor and bend forward and try to reach
the foot with your hands. 2 x 20sec.

5. 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 men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goalin view. With continuous training you will be able
to see how you are progressing day by day and are approaching your
personal training goal bit by bit.
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

EMT 2200
Art.-Nr.: 2098
Technical data: Issue 22.02.2022

® Magnetic brake system with approx. 12 KG flywheel
e Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manuallyad-
justable load steps

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/A

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

e 10 installed programs
* 4 heart rate programs Top-Sports Gilles GmbH
: i mgw&iﬂilpﬁ?ggr;arws FriedrichstraRe 55
e 1speed independent program, power control in steps of 10 Watt 42551 Velbert
e (30-350 Watt) Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
* 1Body Fat program Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
: Er;(r:f():ivSL\I/sTeeri[eF;srLCrhe?nnent e-mail: info@christopeit-sport.com
e Pulse belt for heart rate measurement included www.christopeit-sport.com
e Handlebar and saddle incline adjustable
e Saddle horizontally- and vertically-adjustable
e Wheels for easier transportation
e Power plug (Adapter)
e Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
e calories, pedal revolutions per minute, Watt, heart rate, and ODO-
Holder for Smartphone/Tablet.
e incl. receiver for wireless pulse belt
e |nput of limits for time, distance, approx. calories and pulse
e Announcement of higher limits and Fitness test announcement
e Max. body weight 150 KG
Space requirement approx. [cm]: 105 x 49 x 145
Items weight: 36 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Exercise space approx. [m?]: 2,5

No. |Designation
1 Main frame

2 Front stabilizer
3 Rear stabilizer
4 Eccentric cap
5 Carriage bolt

6

7

Arc Washer
Cap nut
8L | Crank left
8R | Crank right
9L Pedal left

9R | Pedal right

10L | Front end cap left
10R | Front end cap right
11 | Motor cable

12 | Adapter

13 | Connection cable
14  |Inner hex bolt

15 | Spring washer

16 |Saddle post

17 | Handlebar post

18 |[Saddle

19 | Handgrip nut
20 | Washer

21 Screw

22 | Handlebar support cover
23 | Round end cap

24 | Computer

25 | Handlebar screw

26 | Foam grip

27 | Handlebar

28 | Pulse unit with cable

29 | Quick release

30 |Washer

Dimensions [mm] |Quantity |Attachedto |ET number
1 33-1825-01-SW
1 1 33-1725-02-SW
1 1 33-1825-02-SW
2 3 36-9906310-BT
M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
8//20 8 5+14 39-9966-CR
M8 4 5 39-9900-CR
1 9L+75 33-9109-82-SW
1 9R+75 33-9109-83-SW
1 8L 36-9109-85-BT
1 8R 36-9109-86-BT
1 2 36-9925459-BT
1 2 36-9925460-BT
1 13+46 36-9212-04-BT
9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
1 24 36-9212-06-BT
M8x16 4 1+17 39-9888
for M8 8 5+14 39-9864-VC
1 1 33-1106106-SW
1 1 33-1825-03-SW
1 34 36-9107-06-BT
1 1 36-9211-19-BT
10//20 1 19 39-9989-CR
M4x12 4 24 39-10188
1 27 36-1825-05-BT
2 27 36-9211-21-BT
1 17 36-1825-23-BT
1 17+27 36-9211-19-BT
2 27 36-9211-22-BT
1 17 33-1725-05-SW
2 24+25 36-9211-08-BT
1 1 36-9211-18-BT
8//14 1 25 39-10520
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No.
31
32
33
34
35
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
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

Designation
Spacer

Handlebar cover
Fixed bracket
Horizontal saddle post
Square end cap
Screw

Washer

Rubber cap

Round cover

Axle nut

Screw

Screw

Safety-Clip

Ball bearing

Wave washer
Motor

Belt

Belt wheel

Nut small
Adjusting bolt
U-piece

Nut

Axle nut

Bushing

Nut small

Flywheel

Flywheel axle
Small belt wheel
Magnetic bracket spring
Bolt

Spring washer
Washer

Safety-Clip
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Idle wheel spring
Bolt

Nylon nut

Tension cable
Wave washer
Magnet

Plastic washer
Saddle bushing
Bolt

Axle

Nylon nut

Washer

Safety-Clip

Ball bearing

Idler wheel bracket
Bolt

Chain cover left
Chain cover right
DC connection cable
Sensor cable

Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions [mm)]

3.5x10
4//10

10x1.25
4x12
4.2x18
C17
6203
17//25

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

M6x15
for M6
6//14
C12

M5x60
M5

12//15

M8x16

M8
8//16
C10
6300

M8x20

Quantity

N NN BNNRERREBRP

(SN
(G2 BN

P PR RPRRPRRRPRRPRREPNRPRRLRAMRLPWRRRREPRPRPRRPRERENWNNRRPRRRPRREPREPRERNRREWRRRLRRELRNN

Attached to
25

27

34
16+18
34

10

21

39

8

75
8+39
1+82
75
1+75
75
11+69
48+58
75

57
1+57
50

50

57

57

57

57

56

56

65

64

60

60

64

65
1+69
80

65

67
46+65
64

48

67

48+75
48

74

81

80

80

80
1+80
1+82R
1+82L
11+82
1+46

ET number

36-9613209-BT
36-9211-09-BT
33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-2098-04-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-Sl
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-Sl
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-2098-01-BT
36-2098-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-2098-05-BT
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.
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