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SEHR GEEHRTE KUNDIN, SEHR GEEHRTER KUNDE,

wir gratulieren Dir zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und wiinschen Dir viel Vergniigen damit. Bitte beachte und befolge
die Hinweise und Anweisungen dieser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Du irgendwelche Fragen hast, kannst Du dich

selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

CHRISTOPEIT-SPORT COMMUNITY

Unser Ziel ist es, Dir nicht nur neue und grofartige Sportgerate flir Dein Homestudio anzubieten, sondern Dich auch bei Deinem
taglichen Workout motivierend und abwechslungsreich zu unterstitzen. Werde ein Teil unserer Christopeit-Sport Community.

CHRISTOPEIT-GYM

In unserem Christopeit GYM findest Du zu Deinem
Trainingsgerat verschiedene Programme mit unterschiedlichen
Herausforderungen. Wir wiinschen Dir viel Freude bei Deinem
taglichen Training.

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/christopeit-gym/

CHRISTOPEIT-BLOG

Finde viele spannende Themen
Gesundheit bei uns im Blog.

rund um Fitness und

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/blog/

SOCIAL-MEDIA
Folge uns auf Facebook, Instagram und Youtube.

Scanne den QR-Code oder suche auf den jeweiligen
Plattformen nach: Christopeit-Sport

YOUTUBE

FACEBOOK

INSTAGRAM

Mit freundlichen Grif3en,
Deine Top-Sport Gilles GmbH



WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefigten und in der Montage
aufgeflhrten, geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem
eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des
Lieferscheins und die Vollstandigkeit des Lieferumfanges anhand
der Montageschritte grob kontrollieren.

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

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es
vor Feuchtigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind
durch geeignete MaRnahmen am Boden und, sofern bei diesem
Gerat vorhanden, durch dafir vorgesehene, justierbare Teile des
Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist
auszuschlief3en.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen,
Verschmutzungen und ahnliches geschitzt werden soll, eine
geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.a.)
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 flr eventuelle Reparaturen
nur die mitgelieferten bzw. geeignete, eigene Werkzeuge
verwenden. SchweilRablagerungen am Gerat sind direkt nach
Trainingsende zu entfernen.

7. Achtung! Systeme der Herzfrequenziberwachung konnen
ungenau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem
gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme
eines gezielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu
konsultieren. Dieser kann definieren, welcher maximalen Belastung
(Puls, Watt, Trainingsdauer usw.) man sich selbst aussetzen darf
und genaue Auskunfte bzgl. der richtigen Korperhaltung beim
Training, der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht
nach schweren Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten,
dass dieses Gerat nicht fur therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die
richtige Position bzw. die markierte, maximale Einstellposition
und ordnungsgemale 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
Trainingsleistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

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

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

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

14.Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen
sollten, das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine
Hilfestellung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung
des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete
MaRnahmen auszuschlief3en.

ANNES

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

Achtung!

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht
Uber den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern
muss an einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen
und elektronischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol
auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung
weist darauf hin. Die Werkstoffe sind gemaf ihrer Kennzeichnung
wiederverwertbar. Mit der Wiederverwendung, der stofflichen
Verwertung oder anderen Formen der Verwertung von Altgeraten
leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze unserer Umwelt.
Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige
Entsorgungsstelle.

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

18.Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der
Bremswiderstand manuell eingestellt werden und die erbrachte
Leistung hangt von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab.
Fir ein geschwindigkeitsunabhangiges Training, kann der Benutzer
eine gewunschte Leistung in Watt Gber den Computer vorgeben
und somit ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher Leistung
durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19.Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung

ausgestattet. Diese  ermdglicht eine  Verringerung  bzw.
Erhohung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken der Taste ,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken der Taste ,+° flhrt
zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der

Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A* gepruft und zertifiziert worden. Die zulassige
maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt
worden. Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur
zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit
einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige.
Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt und £10% Uber
50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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

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

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

SCHRITT 1

Montage des Vorderen FuBrohres (20) am Grund-
rahmen (1).

1. Montieren Sie die Endkappen mit Transportrollen
(18L+18R) mittels der Schrauben (71) an das kirzere,
vordere Fufirohr (20), sodass die Transportrollen nach vorne
ausgerichtet sind.

2. Montieren Sie den vorderen Full (20) mit den
vormontierten Endkappen mit Transportrollen (18) am
Grundgestell (1). Benutzen Sie dafiir je zwei Schrauben (28),
Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und Hutmutter (19).

SCHRITT 2

Montage des hinteren FuRrohre (27) am Grund-
rahmen (1).

1. Montieren Sie die Endkappen mit Hohenausgleich (26)
mittels der Schrauben (71) an das langere, hintere Fulrohr
(27).

2. Montieren Sie den hinteren Full (27) am Grundgestell
(1) sodass die Endkappen ordnungsgemafl auf dem
Boden stehen. Benutzen Sie dafir je zwei Schrauben (28),
Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und Hutmutter (19).
Nach Beendigung der Gesamtmontage konnen Sie durch
Drehen an den beiden hinteren Fulkappen (26) kleine
Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen
des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen werden.
Um das Geréat an einen anderen Standort zu bringen, stellen
Sie sich mit einem Ful® vor den vorderen Ful} des Gerates
und kippen Sie das Gerat durch Ziehen am Lenker soweit
nach vorne, bis es auf den Transportrollen aufsteht und leicht
verfahren werden kann.

SCHRITT 3

Montage der Pedalen (22L+22R) an den Pedalarmen
(21L+21R).

1. Schrauben Sie die rechte Pedale (22R) in den in
Fahrtrichtung auf der rechten Seite befindlichen Pedalarm
(21R) ein (Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn).

2. Schrauben Sie die linke Pedale (22L) in den in
Fahrrichtung auf der linken Seite befindlichen Pedalarm
(21L) ein. (Achtung! Schraubrichtung: Entgegen dem
Uhrzeigersinn). Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fur
Sie durch eine zusatzliche Kennzeichnung dieser, mit den
Buchstabe R flr rechts und L fir links, vereinfacht worden.

3. AnschlieRend montieren Sie die Pedalsicherungsbander
(89L+89R) an die entsprechenden Pedalen (22L+22R).




SCHRITT 4
Montage des Lenkerstiitzrohres (12) am Grundrahmen (1).

1. Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (11) auf das
Stitzrohr (12) auf.

2. Nehmen Sie das Lenkerstitzrohr (12) mit dem bereits
eingelegten Computerkabelstrang (3) zur Hand. Verbinden
Sie den unten aus dem Lenkerstitzrohr (12) ragenden
Stecker des Computerkabelstranges (3) mit dem aus dem
Grundgestell (1) ragenden Stecker des Stellmotorkabels
(16). (Achtung! Das oben aus dem Stiitzrohr (12) ragende
Ende des Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr
rutschen, da es zur weiteren Montage noch bendtigt wird.)

3. Stecken Sie das Lenkerstitzrohr (12) in die dafir
vorgesehene Aufnahme des Grundgestelles (1). Achten Sie
darauf, dass die zuvor hergestellte Kabelverbindung nicht
eingequetscht wird. Verschrauben Sie das Lenkerstltzrohr
(12) mit dem Grundgestell (1) mittels der Schrauben (14),
Federringe (15) und der Unterlegscheiben (13).

4. Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (11) nach unten
damit die hergestellte Schraubenverbindung abgedeckt wird.

SCHRITT 5

Montage des Sattels (34) und Sattelschlittens (33) am
Sattelstiitzrohr (29) und des Sattelstiitzrohres (29) am
Grundrahmen (1).

1. Stecken Sie den Sattel (34) mit der Sattelaufnahme
auf den Sattelschlitten (33) und schrauben Sie diesen in
gewtnschter Neigung fest. Dazu missen beide schwarzen
Muttern ganz fest angezogen werden.

2. Legen Sie den Sattelschlitten (33) in die Aufnahme
des Sattelstiitzrohres (29) und befestigen Sie diesen in
gewtnschter horizontaler Stellung mit der Sterngriffmutter
(31), der Unterlegscheibe (32) und dem Befestigungsteil (6).

3. Schieben Sie das Sattelstutzrohr (29) in die
entsprechende Aufnahme am Grundrahmen (1) und
sichern Sie dies in gewinschter Position mittels des
Schnellverschlusses (30). (Achtung! Zum Eindrehen
des Schnellverschlusses (30) muss das Gewindeloch im
Grundrahmen (1) und eines der Lécher im Sattelstiitzrohr
(30) ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf geachtete
werden, dass das Sattelstlitzrohr (29) nicht Uber die
markierte, maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen
herausgezogen wird. Die Einstellung kann spater beliebig
verandert werden, in dem man den Schnellverschluss
(30) nur einige Umdrehungen losdreht und ihn dann zieht,
das Sattelstiitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)
Achtung! Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste
Sitzposition Uberpriifen.




SCHRITT 6

Montage des Lenkers (7) und des Computers (17) am
Stitzrohr (12).

1. Fihren Sie den Lenker (7) zur gedffneten
Lenkeraufnahme am Stitzrohr (12) und schlieRen Sie dann
die Lenkeraufnahme Uber den Lenker (7). Fadeln Sie dann
die beiden Pulskabel durch die Offnungen am Stitzrohr nach
oben heraus

2. Stecken Sie die Lenkerverkleidung (10) tUber den Lenker.

3. Stecken Sie das Distanzstiick (9) und die Unterlegscheibe
(8) auf die Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit
in gewlinschter Position den Lenker (7) am Stltzrohr (12).

4. Stecken Sie die Stecker des Computerkabelstranges (3)
und der Pulskabel (4), welche oben aus dem Lenkerstiitzrohr
(12) herausragen, in die auf der Rickseite des Computers (1)
heraushangenden Steckverbindungen entsprechend ein. Die
Pulskabel haben die gleichen Steckverbindungen und somit
ist keine bestimmte Zuordnung notwendig.

5. Legen Sie den Computer (17) oben auf das
Lenkerstitzrohr (12) auf, ohne die Kabel damit
einzuquetschen und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben
(2) und Unterlegscheiben (84). Die Schrauben (2) befinden
sich dazu auf der Computerriickseite.

SCHRITT 7
Anschluss des Netzgerates (73).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (73) in
die entsprechende Buchse (83) am hinteren Ende der
Verkleidung (79L).

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (73) in eine
vorschriftsmaRig installierte Steckdose (230V~/50Hz).

KONTROLLE UND INBETRIEBNAHME

1. Alle Verschraubungen wund Steckverbindungen auf
ordnungsgemafle 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 vornehmen.

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




BENUTZUNG DES GERATES U/MIN UND WATTLEISTUNG

Sitzhohenverstellung . , . Umin— |5 |30 |40 |50 |e0 |70 |80 |90  |100
Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten Stufe |
muss die Sitzhohe richtig eingestellt werden. Die richtige 1 7 15 24 34 46 61 74 90 11
Sitzhohe ist dann vorhanden, wenn beim Trainieren das 2 8 16 26 37 50 67 82 100 | 124
Knie bei tiefster Pedalstellung noch eine wenig gebeugt ist 3 9 18 31 45 60 80 98 120 | 146
und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um die richtige 4 10 22 36 52 70 93 114|140 | 168
Sitzposition einzustellen, 16sen Sie mit der einen Hand den 5 " 24 20 59 80 107|131 160 192
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf 6 13 27 5 56 % 121|148 180 | 216
heraus, sodass Sie.mit. der anderen Hand den Sattgl mit 7 12 30 50 74 100 1132 186|202 | 241
dem Sattelstltzrohr in die gewlinschte Sitzposition schieben 3 5 133 155 |81 o 1147 1183 225|266
kénnen. AnschlieBend lassen Sie die Knopf los, sodass ° 7 13 leo  lss 1120 Tie1 1201 224 297
dieser einrastet und schrauben ihn wieder richtig fest. 0 P 39 pvs pe 30 1175 1215 |26 315
. . 1" 20 42 70 104 140 189 237 289 340
WIChtlg. . . . . 12 21 44 75 1M1 150 202 254 310 365
Vergewissern Sie sich, dass der Schnellverschluss richtig
eingerastet und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht 3 22 nil 80 18 160|215 |20 ]330 |39
das Sattelstiitzrohr (iber die maximale Position heraus 14 23 150 |8 |12 170 [230 |286 |3%0 |414
und verstellen Sie keine Position wahrend Sie auf dem 15 25 |52 |90 133 |180 243 302 |369 |438
Trainingsgert sitzen. 16 26 55 94 140 |190 |256 [318 [389 [462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
Lenkerverstellung 18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
Zur Verstellung des Lenkers l6sen Sie einfach die 19 30 64 109 161 [220 [295 |365 [446 |534
Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewlnschte 20 31 67 114 | 169 [230 |308 [382 [464 | 558
Position bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung 21 32 70 118|176 [240 |321 [398 [484 |580
wieder fest. 22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Anmerkung:

Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungs-
zahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes
(Nm) eingestellt. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig
Uberprift und erfillt somit den Anforderungen der Klassifizierung

— “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie Zweifel an der
Anzeige des Geréates haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer
oder Hersteller zwecks Uberprifung/Einstellung des Gerates.

(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie

Aufsteigen auf Seite 3 angemerkt, zulassig ist.)

Nachdem die Sitzhéhe richtig eingestellt wurde halten Sie
sich am Lenker fest. Fihren Sie die naheliegende Pedale
zur untersten Position und schieben Sie den Full unter das

Pedalsicherungsband ein, sodass Sie einen sicheren Stand TRAININGSPLATZBEDARF
auf der Pedale haben. Schwingen Sie nun das andere Bein zur
gegenuberliegenden Pedalseite und setzen Sie sich dabei auf
den Sattel. Dabei mit den Handen am Lenker festhalten und
fuhren Sie dann den anderen FuR auf das zweite Pedal unter
das Pedalsicherungsband.

Benutzung

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in
gewtinschter Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel
wahrend des Trainings sitzen. Ebenso darauf achten, dass
die FiRe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern
gesichert sind.

Absteigen

Stoppen Sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut
fest. Stellen Sie zuerst einen Ful vom Pedal fiir einen sicheren
Stand auf den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen
Sie danach den zweiten Ful® vom Pedal auf den Boden und
steigen Sie zu einer Seite Uber das Gerat ab.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

Transport des Gerates

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

2200

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdares Heimsportgerat und
simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein
wetterunabhéangiges Training ohne &uflere Einflisse, sowie
bei evil. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen
oder Stirzen. Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training
ohne Uberforderung, aufgrund der Moglichkeit des selbst Freiflaiche in mm

einstellbaren  Widerstandes. Somit ist ein mehr oder (Trainingsflache und Sicherheitsflache umlaufend 600mm)
weniger Intensives Training mdglich. Es trainiert die unteren

Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit

die Gesamtfitness des Korpers.




COMPUTERBESCHREIBUNG

Start/Stop [—-]
Test

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Der Computer ist sehr bedienungs-freundlich. Durch gleich-
zeitiges Anzeigen aller Funktionen entfallt ein umsténdliches
Hin- und Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen
und Sie sind immer mit einem Blick umfassend Uber |hren
Trainingsablauf informiert. Bei diesem Gerat handelt es sich
um ein drehzahlunabhangiges Gerat. Um eine von lhnen
gewtlnschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die
Bremse unabhangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm
P16.

Einschalten:

Stecken Sie den Anschluss-Stecker in die Netzanschluss-
buchse am Gerat. Ein Signalton ertont - alle LCD-Anzeige-
Segmente erscheinen fir 2 Sekunden und werden auf 00
gestellt.

oder

Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat
automatisch abgeschaltet. Durch Betatigung einer beliebigen
Taste - oder bei mindestens einer Pedalumdrehung - schaltet
sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

Sobald das Gerat langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird,
schaltet der Computer selbststédndig ab. Nach Beendigung des
Trainings, Netzgerat aus der Steckdose ziehen.

TASTEN

[Start/Stop] Taste: Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung
im gewahlten 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. gedriickt, so werden alle
Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zurlickgesetzt.

[F] Taste: Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste [F] wechselt
man von einem Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils
angewahlte Funktion blinkt. Mit der [+/-] Tasten 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 konnen durch
Dricken der [F] Taste die Funktionen UPM und Kalorien, sowie
Geschwindigkeit und Entfernung dauerhaft oder im Wechsel

angezeigt werden. Wird die [F] Taste langer als 3 Sek. gedriickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition
zurlickgesetzt.

[+/-] Tasten: Mit den [+/-] Tasten &ndern Sie die Werte.
Nur blinkende Angaben kdnnen im Wert gedndert werden.

[Test] Taste: Mit dieser Taste kénnen Sie nach dem Training
lhre Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

[P1-21] Programme: Anzeige von eingestelltem Programm
P1-P21. Manual; P1-P10 = Fitness Programme; P11-P15
= individuelle Benutzerprogramme; P16 = Wattprogramm;
P17-P20 = Pulsprogramme; P21 = Korperfettprogramm.

[LEVEL] Widerstandsstufe: Anzeige des gewahlten
Tretwiderstandes von Stufe 1-24. Je hoher die Zahl desto
gréRer der Widerstand. Die dazugehérende Balkenanzeige
hat 8 Balken zur Verfigung. Jeder Balken beinhaltet drei
Werte. Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige [LEVEL]
entnehmen. Dieser Tretwiderstand Iasst sich jederzeit, in allen
Programmen, mit den [+/-] Tasten verandern, aufller im Watt
Programm P16.

[TIME] Zeit: Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und
Sekunden bis max. 99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten
| Zahlung Auf + Ab in Sekundenschritten. In den Programmen
1-20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich 5-99 Min.

[WATT] Watt: Der Computer misst exakt die beim Training
erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich
10-300 Watt. Im Programm 16 erfolgt hier die Anzeige des Ziel-
Wertes.

[RPM] RPM / [SPEED] Geschwindigkeit: Anzeige von
Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in km/h im
automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der [F]
Taste.

[DIST] Entfernung / [CAL] Kalorien: Anzeige und Vorgabe fiir
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 Maleinheit fir
Energie ,Joule® in die allgemein gebrauchlichen Angabe
.Kalorien“ verwenden 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.

[ODO] KM Total: Es wird die Entfernung in Km aller
Trainingseinheiten angezeigt. Eine Vorgabe ist nicht moglich.
Die ODO Anzeige kann jederzeit auf Null zurlickgesetzt
werden. Daflir driicken Sie die [F] Taste und [Start/Stop] Taste
gleichzeitig fir 2 Sekunden.

[PULSE] Pulsanzeige: Hier wird der aktuell gemessene Puls
angezeigt. Bei Vorgabe einer Pulsobergrenze blinkt die Anzeige
bei Erreichen des Vorgabewertes.

Pulsobergrenze / Alter: Verflgbar in den Programmen P17-
P20. Im Programm P17-P19: Trainingsprogramm mit 55% /
75% oder 95% lhrer max. Herzfrequenz. Sobald Sie lhr Alter
eingeben, errechnet der Computer einen Warn-Pulswert, den
Sie keinesfalls Uberschreiten sollten (Formel: (220 — Alter) x
0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls
zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder
die Belastungsstufe reduzieren. Einstellbereich Alter: 10-100.
Im Programm P20: Anzeige des von lhnen vorgegebenen
individuellen Zielpulses Einstellbereich Puls: 60-240



Widerstandsprofil: Die gewilinschte Trainingsdauer kann im
Bereich [TIME] Zeit voreingestellt werden. Diese voreingestellte
Zeit wird vom System in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder
Balken auf der Zeitachse (horizontal) = 1/10 der vorgegebenen
Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist 30 Sek.,
Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder der 10
Balken entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils
aktuelle Zeitbalken wird durch BLINKEN gekennzeichnet.
Wird keine Zeit vorgegeben, so bedeutet 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 erneutem Driicken
der [Start/Stop] Taste wieder weiterzuzahlen.

Tretwiderstand: Mittels der [+/-] Taste kdnnen Sie jederzeit
in allen Programmen den Tretwiderstand anpassen auller
im Wattprogramm P16. Die Veranderung kénnen Sie an der
Balkenhdhe sowie in der Anzeige [LEVEL] Widerstandsstufe
ablesen - je héher die Balken, desto hoher der Widerstand und
umgekehrt. Jedes Balkensegment steht fir 3 Stufen (z.B. 3
Segmente stehen fir Stufen 7, 8 + 9 oder 7 Segmente stehen
fur Stufen 19, 20 + 21). Der gewahlte Wert wird von der Anzeige
[LEVEL] Widerstandsstufe angezeigt.

Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende
Zeit-Position aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an,
nicht ein Gelandeprofil. Programmabldufe werden im Display
grafisch dargestellt. Der Ablauf der einzelnen Programme erfolgt
gemal Darstellung des Balkendiagramms im Anzeigefeld, z.B.
Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw. (dabei ist die
Balkenhéhe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite
verteilt)

Nach Programmeinstellung unbedingt [Start/Stop] Taste
driicken, wenn mit dem Training gestartet werden soll.
Grundsitzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte
nicht fiir medizinische Auswertungen 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

1. MANUAL: Manuelles Programm

Dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen
Heimtrainers. So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit,
die U/min, die Entfernung, die Wattleistung, die Kcal und der
aktuelle Puls permanent im Display angezeigt. Mittels der [+/-]
Tasten kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden. Alle
Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine automatische
Regulierung.  Einstellung der  Trainingsparameter  Zeit/
Entfernung/ Kalorien/ Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der
[F] Taste.

P1 - P10: Fitness Programme

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben.
Bei Wahl eines dieser Programme erfolgt ein automatischer
Programmablauf, der verschiedene Intervalle beinhaltet. Die
Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und in Zeitintervallen.
Sie konnen aber jederzeit in das Programm eingreifen,
um Tretwiderstand oder Zeitlauf zu veradndern. Aullerdem
erfolgt eine entsprechende Balkenanzeige im Anzeigefeld.
Einstellung der Trainingsparameter Zeit/ Entfernung/ Kalorien/
Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der [F] Taste.
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P11 - P15: indiv. Trainingsprogramme (U1-U5)

Hier kénnen Sie lhre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5)
eingeben und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/ Entfernung/ Kalorien/ Pulsobergrenze durch Aufrufen
mittels der [F] Taste.
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P16: Watt-Programm

Hier kénnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben.
Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der
Tretwiderstand ~ automatisch -  unabhéangig von der
Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der
Trainingsparameter Zeit/ Entfernung/ Kalorien/ Pulsobergrenze /
Watt durch Aufrufen mittels der [F] Taste.

P17 - P19: Pulsprogramme

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters
selbststandig |hre 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 Computer nachgeregelt,
um in dieser Zielfrequenz zu bleiben. Einstellung der
Trainingsparameter Zeit/ Entfernung/ Kalorien/ Alter durch
Aufrufen mittels der [F] Taste.
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P20: Ziel - Trainingsherzfrequenz THF

Hier kénnen Sie lhre personliche - optimale
Trainingspulsfrequenz  THF  vorgeben. Innerhalb  eines
gewissen  Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand

automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Pulszone befinden. Einstellung der
Trainingsparameter Zeit/ Entfernung/ Kalorien/ Pulsobergrenze
durch Aufrufen mittels der [F] Taste.
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P21: Korperfettprogramm

Hier konnen Sie eine Korperfettanalyse durchfihren und
einen individuellen Trainingsvorschlag erhalten. Drucken
Sie die [F] Taste und wahlen Sie einen Benutzer Nr. 1-8
aus. Wahlen Sie mittels der [F] Taste die personlichen
Daten: [HEIGHT] GroBe 120-250cm, [& mannlich /
[&] weiblich, [YEAR] Alter 10-99 Jahre, [WEIGHT] Gewicht
20-200kg nacheinander an und stellen Sie diese mittels der [+/-]
Tasten auf Ihre Daten ein. Driicken Sie anschlie3end die [Start/
Stop] Taste und greifen Sie an die Handpulssensoren um die
Korperfettmessung durchzufuihren. Nach ca. 10 Sekunden wird
das Ergebnis Korperfett in %, BMI und BMR angezeigt, sowie
ein Trainingsprogrammvorschlag. Um das Korperfettprogramm
zu verlassen driicken Sie einmal die [Start/Stop] Taste und um
das Trainingsprogramm zu starten erneut die [Start/Stop] Taste.

Geschlecht — |Mannlich [ Mannlich | Weiblich |Weiblich
Korpertyp | <30 > 30 <30 >30
Untergewicht <14% <17% <17% <20%
Gesund 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
Leichtes

Ubergewicht 20.1~25% [ 23.1~28% | 24.1~30% | 27.1~33%
Ubergewicht |25.1~35% |28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
Adipos > 35% > 38% > 40% > 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 Korperfettdaten und stellen eine Hilfe fir ein
gezieltes Training dar.
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FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart fihrt der Computer einen Schnelltest auf
Funktionsfahigkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung
sein, gibt er Fehlermoglichkeiten an:

E1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn
die Verkabelung fehlerhaft angeschlossen ist oder es eine
Storung in der Widerstandseinstellung gibt. Uberpriifen Sie
alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern. Nach
Behebung des Fehlers die [Start/Stop] Taste 3 Sek. gedriickt
halten, um das System auf 0 zurlickzusetzen.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr  Ergometer bietet die Mdoglichkeit, eine Bewertung
lhrer individuellen Fitness in Form einer ,Fitness-Note®
durchzufiihren. Das Messprinzip beruht auf der Tatsache,

dass bei gesunden, gut trainierten Personen 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 Pulsfrequenz eine Minute nach dem
Ende des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie
diese Funktion erst, wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor
Beginn der Erholungspulsfunktion miissen Sie sich Ihre aktuelle
Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hande an die
Handpuls-Sensoren legen.

1. Dricken 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 Erholungspulsmessung wird eingeleitet.

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

4. Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung
angezeigt. Hierbei wird der Durchschnitt der vier hdchsten
Pulswerte in den letzten 20 sek. vor Driicken der [TEST] Taste
herangezogen.

5. Im Feld [PULSE] Puls wird der aktuell gemessene Pulswert
angezeigt.

6. Nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurlickgefahren
und es ertdnt ein akustischer Signalton. Im Feld [PULSE] Puls
wird Endpuls zum Zeitpunkt 0:00 angezeigt. Sie kdnnen nun
die Hande von den Puls-Sensoren nehmen. Nach einigen
Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige lhre Fitness-Note
vonF 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).
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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 Bewegung, Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen
vom tatsdchlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen
Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung
kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung einer externen
Pulsanzeige mit Cardio—Brustgurt)

Achtung! Systeme der Herzfrequenziberwachung kdénnen
ungenau sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften
Schaden oder Tod fiihren. Bei Schwindel-/Schwachegefiihl
sofort das Training beenden.
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REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG
1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung! Benutzen Sie niemals Benzin, Verdlinner oder andere
aggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fir den
privaten Heimgebrauch und zur Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat
fern.

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

3. Wartung

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

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Problem Mogliche Ursache Losung

Uberpriifen Sie ob das Netzgerét ordnungsgeman eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fihrt.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stiitzrohr auf ordnungsgemafen Sitz.

Der Computer schaltet sich durch
Driicken einer Taste nicht ein.

Kein Netzteil eingesteckt oder die
Steckdose fiihrt keine Spannung.

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

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund

nicht ordnungsgemaRer oder geldster
Steckverbindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemalfer Position des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung auf und lberprifen Sie den
Abstand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegenliber vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm aufweisen.

Stecken Sie den separaten Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am Computer ein.

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und Uberpriifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemafRen Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

Pulssensor nicht ordnungsgemaf
angeschlossen.

Keine Pulsanzeige.

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur flr Material oder Fabrikations-
fehler Bei VerschleiBteilen oder Beschadigungen durch
missbrauchliche oder unsachgemafle Behandlung, Gewalt-

anwendung und Eingriffen die ohne vorherige Absprache mit
unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt die
Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine
Verlangerung der Garantiezeit.

Anspriiche auf Ersatz von Schaden welche evil. aulerhalb
des Gerates 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 spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, missen fur die Bestimmung des erforderlichen
Trainingsaufwandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf® 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
Kondition und somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung
der Schwierigkeitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen.
Bitte beachten Sie, dass es sich hierbei 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
unterschiedlichen Wegen erfolgen,
viel Faktoren abhangig 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 |hnen die Sally Edwards-Formel. Diese
Formel berechnet den Maximalpuls genauer und berlcksichtigt das
Geschlecht, Alter und Kérpergewicht.

Pulswertes kann auf vielen

da der Maximalpuls von

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Frauen:

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

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Foérderung der Gesundheit.
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Aufbau der

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fiihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

mich die

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt
Fettstoffwechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls
Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

fur

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls firr lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht
in der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie
sicherheitshalber  lhre  Pulsfrequenz, die  durch  eventuelle
Anwendungsfehler  0.a. falsch angezeigt  werden konnte,
kontrollieren, konnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkémmliche 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....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer
gesundheitsbewul3ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel
abgestimmt werden muR, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis
funfmal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro
Woche trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern benétigt
er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich
eine Haufgkeit von fiinf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkihl-Phase®. In der
JAufwarm-Phase® soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training , Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbelastung
sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf nach
der ,Trainings-Phase“ zu unterstitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkUlhl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fur
mind. 3 Minuten und flhren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu splren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibungen
zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden.

(4 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
mdglich

Sie die

m

MOTIVATION

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

Sie sich soweit wie

nach vorn und lassen

Beine fast durchgestreckt.

Zeigen Sie dabei mit den Fingern
Setzen Sie sich mit einem Bein

gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den Ful® mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab. Drlicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.
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STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE

Artikel: AL2 Silber / Black
Art.-Nr.: 1107B-11072B
Stand der technische Daten: 03.04.2024
Stellmaf3 [cm]: L96 xB 59 xH 134
Trainingsplatzbedarf [m?]: 2,5

Gerategewicht [kg]: 27
Benutzergewicht von max. [kg] 150

EIGENSCHAFTEN

24-stufige Motor- und computergesteuerte
Widerstandseinstellung (Magnet-Brems-System)

ca. 9 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit VVorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 10 bis 300 Watt einstellbar in 5 - Watt
Schritten)

1 Korperfettprogramm

Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

» Beleuchtetes Display, 6 Anzeigefenster mit Anzeige
der Funktionen: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt, Pulsfrequenz

und ODO

* In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von
personlichen Grenzwerten wie Zeit, Entfernung,
Pulsfrequenz und Watt méglich

» Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

» Fitness- Test Anzeige

HINWEISE

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
in Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

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

Netzteil
. ET Nummer ET Nummer

Db~ | Bezeichnung Abmessung | penge |Noptort @M | AL2 Silber AL2 Black

: T (1107B) (11072B)
1 Grundrahmen 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Schraube M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5) Vierkantstopfen 2 S8 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Befestigungsteil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Unterlegscheibe 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Distanzstlck 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Lenkerstitzrohrverkleidung 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Lenkerstitzrohr 1 1 33-9212-02-SlI 33-1107102-SW
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Federring fur M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stellmotorkabel 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-53-BT 36-1107-53-BT
18 L | Endkappe mit Transportrolle Links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R | Endkappe mit Transportrolle Rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuR vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L |Pedalarm Links 9/16" 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SlI
21 R |Pedalarm Rechts 9/16* 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L |Pedale Links 9/16* 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22 R |Pedale Rechts 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Héhenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuR hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstutzrohr 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Unterlegscheibe 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Sattelschlitten 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
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. ET Nummer ET Nummer

Aiob-- | Bezeichnung Abmessung | penge | Noptiert " | AL2 Silber AL2 Black

: B (1107B) (11072B)
34 Sattel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Stopfen 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Lenkerlberzug 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 Abdeckung oben 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 C-clip cC17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 Kugellager 620327 2 1+41 39-9947 39-9947
40 Wellscheibe 171122 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Tretkurbelachse 1 39+42 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
42 Tretkurbelscheibe 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Flachriemen 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Schraube 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Federring fir M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 C-clip C12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 Magnetbugelachse 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 Magnetbiigel 1 47+49 33-9211-12-SI 33-9211-12-SlI
49 Feder 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Schraube M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Mutter M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Federring fir M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Spannrolle 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 Gleitlager 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Schraube M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Spannrollenbligel 1 1 33-9211-11-SlI 33-9211-11-SlI
58 Feder 1 1+57 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 Selbstsichernde Mutter M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Achsmutter M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Schraube M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U-Teil 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 Mutter M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Achsmutter schmal M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Distanzring 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Seilzug 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 Kugellager 60002 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Schwungmasse 1 67 33-1107-01-SI 33-1107-01-SlI
69 Schwungradachse 1 67 33-9211-13-SlI 33-9211-13-SlI
70 Schraube 3,5x20 17 74+79 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Schraube 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Rundverkleidung 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 Netzgerat 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 Stellmotor 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 Gummiring 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 Selbstsichernde Mutter M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Schraube M8x16 3 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79 L | Verkleidung Links 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79 R |Verkleidung Rechts 1 1+79L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Schraube 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Sensorkabel 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 Unterlegscheibe 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 Netzanschlusskabel 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 Unterlegscheibe 4//10 4 2 39-10510 39-10510
85 Kunststoffgleiter 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 Wellscheibe 171123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Freilaufrad 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 Werkzeugset 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L |Pedalsicherungsband links 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R | Pedalsicherungsband rechts 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT

O e e L e e e

10 15 20 25 30

0

5

15

40

50 60

70

80 90

100



CONTENTS

Page Contents

4 Assembly overview

16 Important recommendations and safety instructions

17-18  Assembly instructions

20 Use of the device

20 RPM and power level

21-23  Computer

24 Cleaning, checks and storage
24 Troubleshooting

25 General training instructions
26-27  Parts list — Spare parts list
90-91  Exploded drawing

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

ANNES

Attention!
Before use
read operating
instructions!

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND SAFETY INSTRUCTIONS

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

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

2. Before the first use and at regular intervals (approximately
every 50 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 operatingcondition of the equipment is
ensured. In particular, the adjustment of saddle and handlebar need
smooth function and good condition.

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

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

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

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

7. Attention! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact. Excessive training can lead to serious health damage or
to the death. Consulta doctor before beginning a planned training
programme. He can define the maximum exertion (pulse, Watts,
duration of training etc.) to which you may expose yourself and
can give you precise information on the correct posture during
training, the targets of your training and your diet. Never train
after eating large meals. This item is not suitable for therapeutically
purposes!

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine
must only be used for training by one person at a time. The exercise
time should not overtake 60 min/daily.

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

13. Never forget that sports machines are not toys. They must
thereforeo nly 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. Ensure that the
person conducting training and other people never move or hold any
parts of their body into the vicinity of moving parts.

15. It must be ensured that the user and other people never go or
stand with any body parts in the area of still moving parts.

16. g At the end of its life span this product is not allowed to
dispose over the normal household waste, but it must be given
to an assembly point for the recycling of electric and electronic
components. You may find the symbol on the product, on the
instructions or on the packing. The materials are reusable in
accordance with their marking. With the re-use, the material
utilization or the protection of our environment. Please ask the local
administration for the responsible disposal place.

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

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

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

training.

20. This machine has been tested in compliance with wird EN ISO
20957-1:2014 and EN ISO 20957-5:2016 ,H/A*. The maximum
permissible load (=body weight) is specified as 150 kg. The
classification of HA means this exercise bike is designed for home
use only and with good accuracy class. The deviation tolerance is
+5W up to 50 watts and £10% over 50 watts. This item’s computer
corresponds to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30/
EU.

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

22. This device may only be operated with the supplied power
supply unit.
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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 have been connected directly to the
main frame and preassembled. In addition, there are
several other individual parts that have been attached to
separate units. This will make it easier and quicker for
you to assemble the equipment. Assembly time: 30 - 40
min.

STEP 1
Attach the stabilizer (20) at main frame (1).

1. Put the end caps with transportation roller (18L+18R) at
the ends of shorter front foot (20) in appropriate position and
screw them tightly by using screw (71).

2. Attach the front foot (20) with the preassembled end caps
with transportation rollers (18) to the main frame (1). Do this
with the two screws (28), washers (13), spring washers (15)
and cap nuts (19).

STEP 2
Attach the stabilizer (27) at main frame (1).

1. Put the end caps with height adjustment (26) at the ends
of longer rear foot (27) and screw them tightly by using screw
(71).

2. Mount the rear foot (27) on the base frame (1) so that
the end caps stand properly on the floor. Do this with the
two screws (28), washers (13), spring washers (15) and
cap nuts (19). After assembly has been completed, you can
compensate for minor irregularities in the floor by turning the
wheel at cap (26). The equipment should be set up that the
equipment does not move of its own accord during a training
session. If you like to change the position of the home bike,
put one foot in front of the front foot (20) and pull at handlebar
in front direction until the home bike can move easy on the
transportation rollers to another place.

STEP 3
Attach the pedals (22L+22R) at pedal crank (21L+21R).
1. Screw the right pedal (22R) into the pedal arm (21R),

which is on the right-hand side in the cycling direction.
(Attention! the screw direction is clockwise).

2. Screw the left pedal (22L) into the pedal arm (21L) on the
left hand side in the cycling direction. (Attention! the screw
direction is anti-clockwise.) The assignment of the individual
parts has been simplified for you by an additional marking
with the letter R for right and L for left.

3. Then mount the pedal straps (89L+89R) left and right on
the associated pedals (22L+22R).
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STEP 4
Attach the front post (12) at main frame (1).

1. Slide the handlebar support cover (11) onto the handlebar
support (12).

2. Hold the handlebar support (12) with the computer cable
(3) against the main frame holder. Connect the plug for the
computer cable (3) coming out of the bottom of the handlebar
support (12) of the computer with the matching plug for
the motor cable (16) coming out of the main frame (1).
Note: The computer cable harness (3) projecting from the
support (3) must not slide into the tube, as it is required for
later steps of installation.)

3. Place the handlebar support (12) in the locator provided
for it in the main frame (1). Ensure that the cable connections
made in step 3 are not squashed. When putting the steering
tube in place, push the former slowly down into the locator in
the main frame. Screw the handlebar support (12) onto the
base frame (1) with the screws (14), spring washers (15) and
washers (13).

4. Push the handlebar support cover (11) into right position
to cover up the screw connection point.

STEP 5

Attach the saddle (34) and saddle slide (33) at saddle sup-
port (29) and the saddle support (29) at main frame (1).

1. Push the saddle (34) with saddle bracket into the saddle
slide (33) and tight it up in desired position. To do this, both
black nuts must be tightened very firmly.

2. Place the saddle slide (33) into the holder of saddle
support (29), set it at the desired horizontally position and
screw it onto the saddle support (29) by fixing piece (6)
washer (32) and star grip nut (31).

3. Push the saddle support tube (29) into the matching
locator in the main frame (1), set it at the desired position
and lock it by inserting the bolt with the quick release
(30) in place and doing it up tight. (Note: To screw in the
rapid-action lock (30), the threaded hole in the main frame
(1) and one of the holes in the saddle support (29) must
be aligned. Furthermore, ensure that the saddle support
(29) is not pulled out of the main frame beyond the marked
maximum Position. The setting of the saddle post can be
adjusted as desired later. For this, the rapid action catch
(30) must be loosened by only a few revolutions, the cap of
the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then
secure the new setting by tightening the rapid action catch.)
Furthermore, you must ensure when setting this desired
position that the seat pillar is not pulled out of the main frame
further than the highest setting position, which is marked.
Attention! Ensure before every exercising that the saddle is
tighten firmly.
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STEP 6

Attach the handlebar (7) and computer (17) at handlebar
support (12).

1. Guide the handlebar (7) to the open handlebar mount on
the support tube (12) and then close the handlebar mount
over the handlebar (7). Then thread the two pulse cables up
through the openings on the support tube

2. Attach the handlebar cover (10) at the handlebar holder.

3. Screw the handlebar (7) in desired position at the
handlebar post (12) with spacer (9), washer (8) and
handlebar screw (25).

4. Push the plugs of the connecting cable (3) and pulse
cable (4) projecting from the handlebar support (12) into the
associated socket of the computer (17). The pulse cables
have the same plug connections and therefore no specific
assignment is necessary.

5. Place the computer (17) on the top of the the handlebar
support tube (12) without squeezing the cables and tight
firmly by using screw (2) and washers (84). The screws (2)
you find at backside of computer.

STEP 7
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (73) to the power plug
(83) at end of chain guard (79L).

2. Please insert the plug of adaptor (73) to the jack of wall
power (230V~50Hz).

CHECKS

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

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

Note:

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

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.

Attention! 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.

Handlebar adjustment

To adjust the handlebar, simply loosen the handlebar screw
until the handlebar can be brought into the desired position
and tighten it again after adjustment.

)

Mount

After the seat is adjusted to properly position, insert your foot
into retaining strap of pedal step on the pedal and hold the
handlebar tightly. Try to put whole body weight on your foot and
simultaneously cross over the trainer and land your another
foot on the other side. Now you are in the position to start your
training.

Use

Keep you hands on the handlebar, and both feet are insert into
retaining straps of both pedal properly. Pedal your exercise
bike by your both feet alternately. Then you can increase the
pedaling speed gradually and adjust braking resistance levels to
increase the exercise intension.

Dismount

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

Transportation
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.

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

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

RPM AND POWER LEVEL

RPM — | 29 30 40 50 60 70 80 20 100
Level |

1 7 15 24 34 46 61 74 90 11
2 8 16 26 37 50 67 82 100 | 124
3 9 18 31 45 60 80 28 120 | 146
4 10 22 36 52 70 93 14 [140 168
5 1 24 40 59 80 107|131 [160 [192
6 13 27 45 66 ) 121|148 |[180 [216
7 14 30 50 74 100 [134 [166 [202  [241
8 15 33 55 81 110 [147 [183 [223 |266
9 17 36 60 89 120 [161 [201 [244 |291
10 18 39 65 97 130 [175 [219 [266 315
1 20 42 70 104 (140 [189 [237 [289 [340
12 21 44 75 11 [150 |[202 [254 |[310 |365
13 22 47 80 118 [160 [215 [270 [330 390
14 23 50 85 125 [170 [230 [286 [350 414
15 25 52 ) 133 [180 [243 [302 [369 |438
16 26 55 94 140 [190 [256 [318 [389 462
17 27 58 99 146 (200 (269 [334 [408 |486
18 28 61 104 [153 |[210 |[282 [350 [426 |[510
19 30 64 109 [161 [220 [295 [365 [446 |[534
20 31 67 114 [169 [230 |[308 |[382 [464 |558
21 32 70 118 [176 [240 |[321 |[398 |[484 |580
22 34 72 122 (182 [250 [334 [414 [506 602
23 35 74 127 [189 [260 |[347 [430 |[526 [e25
24 37 76 131 [196 [270 [361 [446 |[548 649

Remarks:

The power consumptions (Watt) are adjusted by measuring the
driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm). 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 laboratory to ensure or calibrate it. (Please note
that a deviation tolerance as noted on page 16, is permissible.)

TRAINING SPACE REQUIREMENT

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

Free area in mm
(Training area and security area (circulating 600mm))
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COMPUTER INSTRUCTIONS

Start/Stop |

Test

FUNCTION

The computer is very easy to use. By displaying all functions at
the same time, there is no need to switch back and between the
individual functions and you are always fully informed about your
training process at a glance. This device is a speed-independent
device. In order to achieve the performance you want, the
computer regulates the resistance independently of the cadence
in the watt program P16.

Turn on:

Insert the connection plug into the power supply socket on the
device. An acoustic signal sounds - all LCD display segments
appear for 2 seconds and are set to 00.

or

The power plug is already in the socket / device has
automatically switched off. By pressing any key - or with at least
one turn of the pedal - the computer switches itself on.

Turn off:

As soon as the device is not used for more than approx. 4
minutes, the computer switches off automatically. After finishing
the training, unplug the power supply unit from the socket.

KEYS

[Start/Stop] key: Training start or interruption in the selected
program. The computer only starts counting when the [Start/
Stop] key has been pressed before. If the [Start/Stop] key is
pressed for more than 3 seconds, all values are reset to 00:00 in
the starting position.

[F] key: You can switch from one input field to the next with the
input and confirmation key [F]. The selected function flashes.
Enter the values with the [+/-] keys and confirm them by
pressing the [F] key again. At the same time, the flashing display
jumps to the next input field. During training, the functions UPM
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and calories, as well as speed and distance can be displayed
permanently or alternately by pressing the [F] key. If the [F] key
is pressed for more than 3 seconds, all values are reset to 00:00
in the starting position.

[+/-] keys: Use the [+/-] keys to change the values - only
flashing values information can be changed in value.

[Test] key: With this key you can determine your fitness grade.

DISPLAY

[P1-21] Program: Display of set program 1-21. (Manual; P1 -
P10 = fitness program; P11-P15 = individual user program;
P16 = watt program; P17-P20 = pulse program; P21 = body fat
program)

[LEVEL] Resistance level: Display of the resistance from level
1-24. The higher the number, the higher the resistance. The bar
graph hat 8 bars available. Each bar shows three values You
can see the exact value on the [LEVEL] display. The resistance
can be changed in every program except WATT program P16 by
pressing the [+/-] keys.

[TIME] Time: For setting / displaying the time in minutes and
seconds up to a maximum of 99:00 minutes. Preselection in
minute steps / counting up + down in second steps. In the
programs P1-P20 min. default time is set to 5 minutes. Setting
range 5-99 min.

[WATT] Watt:

The computer precisely measures the performance achieved
during training. The performance displayed in watts. Setting
range 10-300 watt. In program P16 consider the display of the
target value.

[RPM] RPM / [SPEED] Speed: Display of pedal revolutions per
minute and speed in km/h in automatic change. Or permanent
by pressing the [F] key.

[DIST] Distance / [CAL] Calories: Display and default for
distance and restrictions. The distance can be from 1 - 999
km. Using the average values, the computer calculates the
calories that are displayed in KCal. To convert the binding
unit of measurement for energy ,Joule“ in the general target
specification use this formulas:1Joule = 0.239 cal, or 1cal =
4.186J. The loss calories consumption can be set from 10 - 990
kcal. The up / down counting takes place in 0.1 steps. Display
of distance and approx. calories alternating automatically. Or
permament by pressing the [F] key.

[ODO] KM Total: 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] Pulse display: The currently measured pulse is
displayed here. If an upper heart rate limit is set, the display
flashes when the set value is reached.

Pulse limit / Age: Available in programs P17-P20. Program
P17-P19 are training programs with calculated max heart rate
of 55% / 75% or 95%. As soon as you enter your age, the
computer will calculate your max. pulse value that you should
never exceed (formula: (220 - age) x 0.80). When this value
is reached, the [PULSE] display starts to flash and you should
then immediately reduce the speed or the load level. Age setting
range: 10-100. In program P20: Display of the individual target
heart rate you have specified. Pulse setting range: 60-240



Resistance profile: The desired training duration can be preset
in the [TIME] display. The system divides this preset time into
10 sub-intervals. Each bar on the time axis (horizontal) = 1/10
of the specified time, e.g .: training time = 5 min = each bar is
30 seconds, training time = 10 min = each bar = 1 min. Each
of the 10 bars corresponds to such a time interval. The current
time bar is indicated by FLASHING. If no time is specified, each
time bar means 3 minutes of training, ie after 3 minutes the
flashing display jumps from bar 1 to bar 2, etc. up to a total of
30 minutes. If the program is stopped in the meantime with the
[Start/Stop] key, the time to continue counting from there after
pressing the [Start/Stop] key again.

Pedal resistance: You can use the [+/-] key to adjust the pedal
resistance at any time - in all programs, except in the watt
program P16. You can see the change in the height of the bar
and in the [LEVEL] display - the higher the bar, the higher the
resistance and contrariwise. Each bar segment stands for 3
levels (e.g. 3 segments stand for levels 7, 8 + 9 or 7 segments
stand for levels 19, 20 + 21). The selected value is shown on the
[LEVEL] display. The change affects the current and subsequent
time position. The height of the bars indicates the load, not
a terrain profile. Program sequences are shown graphically
on the display. The individual programs run as shown in the
bar diagram in the display field, e.g. program 5 = mountain /
program 2 = valley etc. (where the bar height = resistance, the
time is distributed over the bar width)

After setting the program, it is essential to press the
[Start/Stop] key if you want to start training. In principle,
all determined and displayed values are not suitable for
medical evaluations.

High bar = high pedal resistance

Low beams = small pedal resistance
Each bar segment contains 3 levels
Each of the 10 time beams corresponds
1/10 of the given training time

PROGRAMMS

1. MANUAL: Manual program

This program corresponds to the functions of a normal exercise
bike. The time, the speed, the rpm, the distance, the wattage,
the Kcal and the current pulse are shown permanently in the
display. The pedal resistance can be set manually using the
[+/-] keys. All values are to be operated manually - there is none
automatic regulation. Setting of the training parameters time /
distance / calories / upper pulse limit by pressing the [F] key.

P1 - P10: Fitness programs

Various training programs are given here. If one of these
programs is selected, the program runs automatically and
includes various intervals. The division is made in difficulty levels
and in time intervals. However, you can intervene in the program
at any time to change the pedaling resistance or the duration.
In addition, there is a corresponding bar display in the display
field. Setting of the training parameters time / distance / calories
/ upper pulse limit by pressing the [F] key.
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P11 - P15: indiv. training programs (U1-U5)

Here you can enter and train your various resistance profiles
(U1-U5). Setting of the training parameters time/ distance/
calories/ upper pulse limit by pressing the [F] key.
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P16: Watt-Program

Here you can enter your individual watt specification. The
pedaling resistance is automatically adjusted within a certain
tolerance range by the computer, regardless of the pedaling
frequency, so that you are always in the specified zone. Setting
of the training parameters time / distance / calories / upper pulse
/ watt limit by pressing the [F] key.

P17 - P19: HRC programs

Here the computer automatically calculates your maximum heart
rate after entering your age and, depending on the program,
the corresponding training target heart rate will be adjusted to
55% / 75% or 95%.This target value is displayed. The pedaling
resistance is automatically adjusted by the computer in order to
stay at this target frequency. Setting of the training parameters
time / distance / calories / age by pressing the [F] key.
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P20: Target training heart rate THF

Here you can specify your optimal training pulse rate THF. The
pedal resistance is within a certain tolerance range automatically
readjusted by the computer so that you are always in the
specified pulse zone. Setting of the training parameters time /
distance / calories / upper pulse limit by pressing the [F] key.
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P21: Body-Fat program

Here you can get a body fat analysis and get exercise
suggestion. Press the [F] key and select a user no. 1-8. Use
the [F] key to access the different data [HIGHT] hight = 120-250
cm, [&] male / [&] female, [YEAR] age = 10-99 years, [WEIGHT]
bodyweight = 20 -200kg) one after the other and set them to
your data using the [+/-] keys. Then press the [Start/Stop] key
and grab the hand pulse sensors to measure your body fat.
After about 10 seconds, the deisplay show body your fat in%,
BMI and BMR as well as a suggested exercise program. Press
[Start/Stop] key to exit body fat test and press again to start
exercising this program.

TP F
Gender — Male Male Female |Female
Bodytype | <30 >30 <30 > 30
Underweight <14% <17% <17% <20%
Healthy 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
Slightly - - - ~
Overweight 20.1~25% | 23.1~28% | 24.1~30% | 27.1~33%
Overweight 25.1~35% [ 28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
Obese > 35% > 38% > 40% > 43%
Note:
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 program.
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ERROR MESSAGES:

Each time the computer is restarted, it will run a quick test for
functionality. If something is not in order, it indicates possible
errors:

E1 This symbol and a warning tone appear if the wiring is
incorrectly connected or there is a fault in the resistance setting.
Check all cable connections, especially at the connectors. After
eliminating the error, press and hold the [Start/Stop] key for 3
seconds to reset the system.

Your ergometer offers the option of evaluating your individual
fitness in the form of a ,fitness grade“. The measuring principle
is based on the fact that in healthy, well-trained people, the
pulse rate drops faster within a certain period of time after
training than in healthy, less well-trained people. To determine
the fitness level, the difference between the pulse rate at the
end of the training (start pulse) and the pulse rate one minute
after the end of the training (end pulse) is used. Do not start this
function until you have trained for some time. Before starting the
recovery pulse function, you must have your current pulse rate
displayed by placing your hands on the hand pulse sensors.

1. Press the [Test] key and then place both hands on the
sensors to measure your heart rate.

2. The computer goes into STOP mode, a large heart symbol is
shown in the middle of the display and the automatic recovery
pulse measurement is initiated.

3. The time in the display starts counting down at 0:60

4. The start pulse at the beginning of the measurement is shown
in the display. It is the average of the four highest heart rate
values in the last 20 sec. before pressing the [Test] key.

5. The currently measured pulse value is displayed in the
[PULSE] display.

6. After one minute has elapsed, the time is reduced to 0:00 and
an acoustic signal sounds. The end pulse at the time 0:00 is
displayed in the [PULSE] display. You can now take your hands
off the heart rate sensors. After a few seconds, your fitness
grade from F 1.0 - F 6.0 (school grade system) appears in the
middle of the display.

FITNESS NOTE / RECOVERY PULSE FUNCTION

e
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d

PULSE RATE

1. Hand pulse measurement

On the left and right handlebar grip part two metal contact
plates are insert as pulse sensors. Please take care that both
hands at the same time in normal force on the sensors. During
the heartbeat measurement a heart symbol flashes next to the
pulse display. (The hand pulse measurement serves only for
orientation, as it is caused by movement, friction, sweat etc. it
can come to deviations from the actual pulse. A few people may
cause malfunctions of hand pulse measurement. If you have
difficulties with the hand pulse measurement, we recommend
using an external pulse display with cardio chest strap)
Attention! Heart rate monitor systems may be inaccurate.
Excessive exercising can lead to serious damage or maybe
to death. If dizziness or weakness is felt, stop exercising
immediately.
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

1. Cleaning

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

2. Storage

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

3. Checks

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

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

Problem Possible Cause Solution

Computer has no value at No power adapter is well plugged or wall Check that the power adapter is properly plugged in, possibly

Display 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 handlebar

and do not switch on after start plugged connection support.

cycling.

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

and do not switch on after start correct 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
computer.

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.
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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.

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 training
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.

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 training.
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.

Goal: 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: improvement 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 training: 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
endurance training equipment 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 incorrectly 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
monitors, smartphones....

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.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase*, ,training phase“ and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase“
the body temperature and the oxygen supply should be increased
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. After 20sec.
switch the arm.
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MOTIVATION

The key to a successful program is regular training. You should set a
fixed time and place for each day of training and prepare yourself
mentally for the training. Only train when you are in the mood for it and
always have your 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.

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

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

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

Type: AL2 Silber / Black « Backlight Display, with 6 windows showing functions: Speed,
Order-Nr.: 1107B / 11072B time, distance, approx. calories, Pedal revolutions per
Date of technical data: 03.04.2024 minute, ODO, Watt and heart rate. ,

* Input of limits for time, distance and approx. calories, watt
Dimensions approx: [cm]: L96 x W59 x H 134 and heart rate, Announcement of higher limits
Space requirements [m?: 2,5 * Fitness test (Recovery)

Weight approx. [kg]: 27
Load max. (User weight) [kg]: 150

NOTE

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

FEATURES

« Magnetic brake system with approx. 9 KG flywheel

* Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually
adjustable load steps

10 installed programs

4 heart rate programs

5 individual programs

1 manually program

1 speed independent program, power control in steps of 5
Watt (10 — 300 Watt)

1 Body Fat program

Handlebar and saddle incline adjustable

Saddle horizontally- and vertically-adjustable

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

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.

. . . ET Number ET Number

I"Illgstratlon Designation Ellnn:ensmn Quantity | Attached to | AL2 Silber AL2 Black

: (1107B) (11072B)
1 Main Frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Screw M4x12 4 17 39-10188 39-10188
& Connection cable 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Square end cap 2 89 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Fixed bracket 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Washer 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Bushing 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Handlebar support cover 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9212-02-SlI 33-1107102-SW
13 Curved washer 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Spring washer for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Motor cable 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-53-BT 36-1107-53-BT
18L End cap left 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R End cap right 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SlI 33-1106104-SW
21L Crank left 9/16" 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SlI
21R Crank right 9/16* 1 41 33-1107-13-SlI 33-1107-13-SlI
22 L Pedal left 9/16" 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedal right 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knob 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Saddle slide 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
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. . . ET Number ET Number

Nostration | pesignation Dimension | Quantity | Attached to | AL2 Silber AL2 Black

: (1107B) (11072B)
34 Saddle 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 End cap 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Foam grip 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 Top cover 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 C-clip c17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 Bearing 620322 2 1+41 39-9947 39-9947
40 Wave washer 171122 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Axle 1 39+42 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
42 Belt wheel 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Belt 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Bolt 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Spring washer for M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 C-clip C12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 Magnetic bracket axle 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 Magnetic bracket 1 47+49 33-9211-12-SI 33-9211-12-SI
49 Spring 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Bolt M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Nut M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Spring washer for M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Idler wheel 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 Bushing 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Screw M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Idler wheel bracket 1 1 33-9211-11-SlI 33-9211-11-SlI
58 Spring 1 1457 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 Nylon nut M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Axle nut M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Screw M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U-piece 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 Nut M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Axle nut slim M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Spacer ring 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Tension cable 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 Bearing 60002 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Flywheel 1 67 33-1107-01-SI 33-1107-01-SI
69 Flywheel axle 1 67 33-9211-13-SI 33-9211-13-SI
70 Screw 3,5x20 17 74479 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Screw 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Round cover 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 AC adaptor 9v=DC/1A |1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 Serve motor 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 Rubber ring 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 Nylon nut M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Bolt M8x16 3 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79L Chain cover left 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79R Chain cover right 1 1479L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Screw 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Sensor 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 Washer 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 DC connection cable 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 Washer 4//10 4 2 39-10510 39-10510
85 Saddle bushing 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 Wave washer 171123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Small pulley 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 Tool set 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L Pedal strap left 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R Pedal strap right 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 Assembly and exercise instruction 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT

e e A T T

0

5

10 15 20 25 30

27

40

50 60

70

80 20

100



SOMMAIRE

Page Contenu

4 Apercu de I‘assemblée

28 Recommandations importantes et consignes
de sécurité

29-31  Instructions de montage

32 Monter, utiliser & descendre

32 RPM et puissance

33-35 Mode d’emploi de I‘ordinateur

36 Nettoyage, entretien et stockage de I‘exercice

36 Corrections

37 Consignes générales de formation

38-39 Liste des piéeces - Liste des pieces de rechange

90-91  Dessin éclaté

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un
entrainement fitness avec l'appareil. Les vétements doivent étre
congus de maniere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur),
ils ne puissent pas rester accrocher pendant I'entrainement. Les
chaussures d’entrainement doivent étre choisies en fonction de
I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et posséder
une semelle antidérapante.

CHERE CLIENTE, CHER CLIENT, @

Nous vous félicitons pour l'achat de ce cycle d’entrainement
intérieur et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec.
Veuillez respecter et suivre les indications et les instructions de
montage et d’emploi. Si vous avez des questions, vous pouvez bien

sUr vous adresser a nous. .
Top-Sport Gilles GmbH

M CE &

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

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets.
C’est pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme
a I'emploi prévuet uniquement par des personnes informées et
initiées en conséquence.

14.Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les
handicapés,ne doivent utiliser 'appareil qu’en présence d’'une autre
personne qui peutfournir son aide ou donner des instructions. Il faut
exclure I'utilisation del'appareil par des enfants sans surveillance,
par des mesures appropriées.ll faut faire attention a ce que la
personne qui s’entraine, ainsi que d’autres personnes, ne se
trouvent jamais dans la zone des piéces encore en mouvement.

15. 1l faut s’assurer que I'utilisateur et d’autres personnes ne vont
jamais ou ne se tiennent jamais avec des parties du corps dans la
zone des piéces encore en mouvement.

16. — Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de
sa durée de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre
livre a un point collectif pour le recyclage des appareils électriques
et électroniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de
I'emballage fait rem arguer sur cela. Les matieres sont réutilisables
conformément a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation
matérielle ou d’autres formes de valorisation vous apportez des
appareils de contralto, une contribution importante a la protection
a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

18.Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse,
la résistancepeut étre réglée manuellement et les variations de
puissance dépendent dela vitesse. Dans les modes d’opération
indépendant de la vitesse, I'utilisateurpeut régler la consommation
de puissance en Watt désirée. La machinemaintiendra
automatiquement le méme niveau de puissance, modifiant
sinécessaire le niveau de résistance. Ce réglage ne dépend pas de
la vitesse.

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

20.Cet appareil a été contr6lé suivant les normes wird EN
ISO20957-1:2014 et EN ISO 20957-5:2016 ,H/A*. La charge
(=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. La classification
HA implique que ce vélod’exercice a été congu uniquement pour
'usage domestique. Cette classification garantit que I'anomalie
dans la consommation énergétique d’unappareil jusqua 50W
ne dépasse pas +5W et celle d’'un appareil supérieura 50 W
ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond
auxdemandes fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.

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

22. Cet appareil ne peut étre utilisé qu'avec le bloc d'alimentation
fourni.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur
le sol et contrélez si rien ne manque en vous basant
grossiérement sur la étapes de montage. Il faut tenir
compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont
également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage:
30 - 40 min.

ETAPE N° 1
Montage du pied avant et arriére (20).

1. S‘ils montent les coiffe a palier (18L+18R) au moyen des
vis (71) au tube court de pied avant (20) si bien que les roles
de transport soient transmis en avant.

2. Attachez le pied avant (20) aux coiffe a palier (18) sur le
corps de I'appareil.Servez-vous des deux vis (28), rondelles
(13), rondelle élastique bombée (15) et écrous borgne (19).

ETAPE N° 2
Montage du pied avant et arriére (27).

1. S'ils montent les capuchons de protection dé jaassemblés
(26) au moyen des vis (71) au tube longue de pied arriére
(27).

2. Assemblez le pied arriere (27) sur le cadre de base (1)
afin que les capuchons d’extrémité soient correctement sur le
sol. Utilisez a cet effet deux vis (28), les rondelles (13), les
rondelles élastique bombée (15) et les écrous borgne (19).
Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez
égaliser les petites irrégularités du sol en faisant tourner
les deux capuchons de protection égalisation de la hauteur
(26). L'appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne puisse pas
se mettre a bouger au cours de I'entrainement. Autour
de l‘appareil apporter a une autre position, ils se mettent
d‘un pied devant l‘avant le pied de I‘appareil et vous faites
basculer I‘appareil en tirant au conducteur jusqu‘ici en avant,
jusqu‘a ce que cela se léve sur les rbles de transport et
puisse étre dépensé en trajets facilement.

ETAPE N° 3

Montage des pédales (22L+22R) sur les bras de pédales
(21L+21R).

1. Vissez la pédale droite (22R) dans le support a droite
(21R), qui se trouve du coété droit dans le sens du vélo.
(Respect! le sens de la vis est dans le sens des aiguilles
d'une montre).

2. Vissez la pédale gauche (22L) dans le support a droite
(21L) sur le cbété gauche dans le sens du vélo. (Respect! le
sens de la vis est dans le sens inverse des aiguilles d'une
montre.) L'affectation des différentes pieces a été simplifiée
pour vous par un marquage supplémentaire avec la lettre R
pour droite et L pour gauche.

3. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche (89L+89R)
et droite sur les pédales (221+22R) qui leur correspondent.
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ETAPE N° 4

Montage de tube d’appui du guidon (12) sur le corps de
I'appareil (1)

1. Glissez le revétement (11) sur le tube d’appui du guidon
(12).

2. Prenez le tube d’appui du guidon (12) avec le cable (3)
de l'ordinateur déja en place. Reliez la fiche pour le cable (3)
de l'ordinateur sortant du bas du tube d’appui du guidon (12)
a la fiche pour le céble (16) de moteur dépassant du corps
de l'appareil (1). Respect! L'extrémité du faisceau de cable
de l'ordinateur (3) dépassant de la partie supérieure du tube
de support (12) ne doit pas glisser dans le tube car elle sera
indispensable pour poursuivre le montage.

3. Introduisez le tube d’appui (12) du guidon dans le support
prévu a cet effet du corps de I'appareil (1). Veillez a ce que
les liaisons entre les cébles établies lors de la phase 3 ne
soient pas écrasées. En mettant le tube du support (12)
du guidon en place, poussez celui-ci lentement vers le bas
dans le support du bati du corps de I'appareil. Vissez le tube
support du guidon (12) avec le chassis (1) au moyen des vis
(14), de la rondelle élastique bombée (15) et des rondelles
intercalaires (13).

4. Poussez le revétement (11) dans le lien de vis produit est
recouvert.

ETAPE N° 5

Montage du chariot de selle (33) et de selle (34) sur le
support de selle (29) Et montage du support de selle (29)
sur le chassis (1).

1. Placez la selle (34) avec le logement de selle sur le
chariot de selle (33) et serrez-le a bloc dans [linclinaison
souhaitée. Pour ce faire, les deux écrous noirs doivent étre
serrés trés fermement.

2. Placez le chariot de selle (33) dans le logement, au
niveau du tube support de selle (29) et fixez-le en position
horizontale a l'aide de la vis poignée-étoile (31), de la
rondelle (32) et de la piéce de vis (6).

3. Insérez le tube de la selle (29) dans le support prévu a
cet effet du corps de I'appareil (1), ajustez la position désirée
et bloquez-la en insérant la vis a poignée en croix (30) et la
serrant a fond. (Pour desserrer la fermeture rapide (30), il
suffit simplement de la tourner, ce qui permet ensuite de la
tirer pour pouvoir débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur
et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la fermeture rapide
(30) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en
tournant fixement).Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle
ne dépasse pas, lors du réglage de la position souhaitée, la
position d’ajustement «A» la plus haute, qui est marquée.
Respect! S‘il vous plait, devant chaque entrainement
contrdlent la selle sur la position de siége ferme.
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ETAPE N° 6

Montage de I'ordinateur (17) et de guidon (7) sur d’appui
du guidon (12).

1. Guidez le guidon (7) vers le support de guidon ouvert sur
le tube de support (12) puis fermez le support de guidon sur
le guidon (7). Enfilez ensuite les deux cables d'impulsion a
travers les ouvertures du tube de support

2. Attachez le revétement pour de guidon (10) sur le guidon
().

3. Placez une rondelle (8) et une piece d’écartement (9) sur
la vis a oreilles (25) afin de pouvoir fixer le guidon (7) dans la
position souhaitée, au niveau du tube support (12).

4. Branchez le connecteur du faisceau de cables du
calculateur (3) et des cables de pouls (4) qui dépasse du
tube de support du guidon (12) dans la prise qui se trouve
au dos du calculateur (17). Les cables d'impulsions ont les
mémes connecteurs et aucune affectation spécifique n'est
donc nécessaire.

5. Place l'ordinateur (17) en haut du tube de support du
guidon (12) sans écraser les cables et visser a vis (2)
and rondelles (84). Les vis (2) se trouvent a l‘arriére de
I'ordinateur.

ETAPE N° 7
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (73).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique
(73) dans la prise adéquate (83) a I'extrémité arriere du
revétement (79L).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (73)
dans une fiche femelle (230V~/50Hz).

CONTROLE

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

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

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que
les instructions de montage dont vous aurez éventuellement
besoin ultérieurement pour effectuer les réparations
nécessaires et commander des piéces de rechange.
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MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct réglage de la
selle. Il faut que vos genoux soient encore légérement pliés
si les pédales se trouvent dans la position la plus basse.
Pour régler la selle, dévissez de quelques tours le bouton et
tirez-le 1égérement. Régler la selle dans la position désirée,
relachez le bouton et revissez-le.

Attention!

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et
qu’il soit solidement vissé. Ne dépassez jamais la hauteur
maximale de la selle. Descendez toujours de la machine
avant de modifier un réglage.

Ajustement de la guidon

Pour régler la guidon, desserrez simplement la vis de la
guidon jusqu‘a ce que la guidon puisse étre amenée dans la
position souhaitée et resserrez-la aprés le réglage.

Monter

Aprés avoir réglé la selle dans la position désirée, placez
votre pied dans la bande de la pédale et saisissez solidement
la poignée.Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et
en méme temps, levez l'autre jambe par-dessus la machine et
placez l'autre pied dans l'autre bande.Vous étes maintenant
dans la correcte position pour commencer votre entrainement.

Utiliser

Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds
ont été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.
Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.
Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la
résistance afin d’intensifier I'exercice.

Descendre

Ralentissez graduellement jusqu'a ce que vous vous étes
arrété(e). Saisissez solidement la poignée gauche avec la main
gauche, lancez votre pied par-dessus la machine et posez-le
par terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par terre.

Transport

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

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

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

RPM ET PUISSANCE

RPM — | 29 30 40 50 60 70 80 90 100
Niveau |
1 7 15 24 34 46 61 74 ) 11
2 8 16 26 37 50 67 82 100 | 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 | 146
4 10 22 36 52 70 93 114 [140 |168
5 1 24 40 59 80 107 [131 [1e0 [192
6 13 27 45 66 ) 121 [148 [180 [216
7 14 30 50 74 100 [134 [1e6 [202 241
8 15 33 55 81 110 [147 [183 [223 [266
9 17 36 60 89 120 [161 [201 [244 [201
10 18 39 65 o7 130 [175 |[219 [266 [315
1 20 42 70 104 [140 [189 [237 289 [340
12 21 44 75 111 [150 [202 [254 [310 [365
13 22 47 80 118 [160 [215 [270 [330 [390
14 23 50 85 125 [170 [230 286 [350 [414
15 25 52 ) 133 [180 |[243 [302 [369 [438
16 26 55 94 140 [190 256 [318 389 [462
17 27 58 99 146 [200 [269 [334 [40s [4s6
18 28 61 104 [153 [210 282 [350 [426 |[510
19 30 64 109 [161 [220 [205 [365 [446 [534
20 31 67 114  [169 [230 [308 [382 [464 |[558
21 32 70 118 [176 [240 [321 [398 [484 [580
22 34 72 122 [182 |[250 334 [414 [s06 |602
23 35 74 127 [189 [260 [347 [430 [526 [625
24 37 76 131 [196 [270 361 [446 [548 [649
Remarques:

La puissance consommée (en Watt) est ajusté mesurant la
vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm). Votre machine
avait été examiné afin de respecter les exigences par rapport
a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas
de doutes par rapporta I'exactitude, veuillez contacter votre
fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai
pour vérifier sa calibration. (Sil vous plait noter que la tolérance
d‘écart comme indiqué en page 28, est autorisée.)

BESOIN D’ESPACE DE FORMATION

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

2200

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone de sécurité
(tout autour 600mm))
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GUIDE D’UTILISATION DE L’'ORDINATEUR

Start/Stop

Test

FONCTION

L'ordinateur de votre est trés facile a utiliser. Laffichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec
précision entre les fonctions individuelles. D’'un coup d’oeil, vous
étes informé du déroulement de votre entrainement. Il s’agit
ici d’'un appareil indépendant du nombre de rotations. Pour
sélectionner la puissance souhaitée, I'ordinateur régle le frein,
indépendamment de la fréquence de marche a programme
watts P16.

Mise en route

Branchez la fiche de raccordement dans la prise de
raccordement au réseau de I'appareil. Un signal sonore retentit
alors - L'écran LCD affiche tous les segments pendant 2
secondes, puis les réglages sont remis a zéro.

ou

La fiche est déja insérée dans la prise / l'appareil s’est
automatiquement éteint. En cliquant sur n’importe quelle touche
- ou en tournant au moins une fois les pédales - I'ordinateur
s’allume automatiquement.

Eteindre:
Des que l'appareil n'est pas utilisé pendant plus de 4 minutes
environ, lordinateur s’éteint  automatiquement.  Aprés

I'entrainement, débranchez I'adaptateur secteur de la prise de
courant.

TOUCHES

[Start/Stop] Touche: Début ou interruption de I'entrainement
dans le programme sélectionné. Affichage: Lordinateur ne
commence a compter que si la touche [Start/Stop] a été
préalablement sélectionnée. Si l'on presse la touche [Start/
Stop] pendant plus de trois secondes, toutes les valeurs seront
remises a zéro.

[F1 Touche: La touche [F] saisie et confirmation permet
de passer d'une zone de saisie a la suivante. La fonction
sélectionnée clignote. Les touches [+/-] vous permettent
d’introduire des valeurs et la touche [F], de les confirmer.
Simultanément, la zone de donnée suivant clignote. Au cours de
la formation peut appuyer sur les touche [F] des fonctions RPM
et calories, ou km/h et distance affiché en permanence ou en
alternance. Si 'on presse la touche [F] pendant plus de trois
secondes, toutes les valeurs seront remises a zéro.

[+/-] Touche: Vous permettent de modifier les valeurs — seules
les données en surbrillance peuvent étre modifiées.

[Test] Touche: Cette touche vous permet de consulter vos
informations de fitness.

©

AFFICHAGES

[P1-21] Programme: Affichage du programme engagé 1-21
(programme manuel; P1-P10 = programme fitness; P11-P15 =
programmes individuels; P16 = programme en watts, P17-P20
= programmes des pulsations et P21 = programme pour les
lipides).

[LEVEL] Degré: Affichage de la résistance a la charge de 1 a
24. Plus le chiffre est élevé, plus la résistance est importante.
L'affichage propose 8 leviers. Trois valeurs peuvent étre
sélectionnées pour chaque barre. L'affichage [LEVEL] vous
informe de la valeur réelle. La résistance au pédalage peut étre
modifiée a tout moment et dans tous les programmes a l'aide
des touches [+/-].

[TIME] Duree: Pour régler / afficher la durée en minutes et
secondes, jusqu’a un maximum de 99 :00 minutes. Présélection
en pas par minute / comptage en pas par seconde. Dans les
programmes 1 a 20, la durée minimale par défaut est de 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

[WATT] Watt: Lordinateur doit d’abord convertir les
watts. L'ordinateur calcule exactement l'effort fait pendant
'entrainement. Les résultats s’affichent en watts. L'affichage
de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 10 & 300 watt. Changement d‘affichage
automatique de la durée et de watts. Ou en permanence en
appuyant sur la touche [F].

[RPM] Tours/min (RPM) / [SPEED] Vitesse: Affichage du
nombre de rotations du pédalier par minute et de vitesse a km/h.
Changement d‘affichage automatique de la vitesse et de
nombre de rotations du pédalier par min. Ou en permanence en
appuyant sur la touche [F].

[DIST] distance / [CAL] calories: Affichage et données de
la distance. Il est possible de paramétrer la distance de 0
a 999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans l'autre se
fait par 0,1 km. Il est possible de paramétrer la distance de 1
a 999 km. Sur la base des valeurs moyennes, l'ordinateur
calcule les valeurs en calories, qui s’affichent en kcal. Pour
convertir les joules, la mesure d’unité donnée pour I'énergie en
calories, plus communément employées, calculez la formule
suivante : 1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. Il est possible
de paramétrer les calories de 10 a 990 kcal. Changement
d‘affichage automatique de distance et de calories. Ou en
permanence en appuyant sur la touche [F].

[ODO] Total Km: La distance en km de toutes les unités
d‘entrainement s‘affiche. Une valeur par défaut n’est pas
possible. L'affichage ODO peut étre remis a zéro a tout moment.
Pour ce faire, appuyez simultanément sur les touche [F] et
touche [Start/Stop] pendant 2 secondes.

[PULSE] Indication des pulsations: C’est ici que s’affichent
vos pulsations actuelles. Si une limite supérieure d‘impulsion
est spécifiée, I‘affichage clignote lorsque la valeur prédéfinie est
atteinte.

Limite superieure des pulsations/age: Disponible dans les
programmes 17 a 20 Dans les programmes 17—-19 : programme
d’entrainement, soit 55 % / 75 % ou 95 % de votre fréquence
cardiaque maximale. Votre fréquence cardiaque maximale, et
ses pourcentages, sont calculés dés que vous avez introduit
votre age. Le résultat — vos pulsations a I'entrainement, votre
fréquence cardiaque maximale — sera affiché dans la zone
et vos pulsations actuelles dans la zone. Dés que vous avez
introduit votre age (10-100), I'ordinateur calcule une valeur de
pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas
dépasser (formule : (220 — votre age) x 0,80). Si vous atteignez
cette valeur, l'affichage pulsations se met a scintiller — vous
devriez alors immédiatement réduire votre vitesse ou le niveau
de résistance. Dans le programme 20 : Indication de votre
pulsation cible personnelle, que vous avez introduite. Il est
possible de paramétrer pulsations de 60-240.
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Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée
peut étre prédéterminée dans la zone duree [TIME]. Cette
durée prédéterminée est répartie par le systtme en 10
intervalles partiels. Chaque levier sur I'axe du temps (I'axe
horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple, pour une
durée d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes,
pour une durée de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des
10 leviers correspond a cet intervalle. Le levier de lintervalle
actuel est marqué par un clignotement. Si aucune durée n’est
prédéterminée, chaque levier durera 3 minutes, c’'est a dire
qu’aprés 3 minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier
2, et ainsi de suite pendant 30 minutes. Si le programme est
interrompu entre temps par la touche [Start/Stop], la durée
s’interrompt, et reprendra a cet endroit dés que I'on appuie sur
la touche [Start/Stop].

Résistance a la marche: Vous pouvez adapter a tout moment
— dans tous les programmes — le niveau de résistance a la
marche avec les touches [+/-] .\Vous pouvez vous rendre compte
des modifications a la hauteur des leviers dans l'affichage
[LEVEL] - plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de résistance
est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 7,
8 et 9 segments indiquent les niveaux 19,20 et 21). La valeur
choisie est indiquée a [LEVEL]. La modification se répercute
sur les positions de durée instantanées et suivantes. La hauteur
des leviers indique la charge, et non un profil de terrain. Le
déroulement des programmes est affiché graphiqguement
dans I'écran Display. Le déroulement de chaque programme
suit la représentation du diagramme des leviers dans la zone
d’'affichage, par exemple, le programme 5 = montagne / le
programme 2 = vallée (dans ce cas, la hauteur des leviers = la
résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
Aprés le paramétrage du programme, il faut impérativement
appuyer sur La touche [Start/Stop], pour commencer
’entrainement. Les valeurs établies et affichées ne sont en
aucun cas adaptées a une évaluation médicale.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 valeurs
Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10éme du temps
d’entrainement prescrit.

PROGRAMME

1. MANUAL: Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d'un home-trainer
normal. Ainsi, la durée, la vitesse / tours par min, la distance,
les watts / calories et les pulsations actuelles. Les touches
[+/-] permettent de régler manuellement la résistance a la
marche. Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement
— ce programme ne fait aucun réglage automatique. Insérez
avec appuyez la touche [F] les parameétres d’exercice (Temps/
Distance/Calories et Pouls).
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P1 - P10: Fitness Programme

Ce programme dispose de différents programmes
d’entrainement. Lorsque ce programme est sélectionné, le
déroulement est automatique, et comprend différents intervalles.
Des niveaux de difficultés et des intervalles sont prévus. Vous
pouvez intervenir a tout moment dans ce programme, pour
modifier la résistance a la marche ou la durée. En outre, les
leviers apparaissent dans la zone d’affichage. Insérez avec
appuyez la touche [F] les paramétres d’exercice (Temps/
Distance/Calories et Pouls).
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P11 - P15: indiv. programmes (U1-U5)

Programme d’entrainement individuel. |l est possible de
paramétrer des résistance pour cing personnes. Insérez avec
appuyez la touche [F] les paramétres d’exercice (Temps/
Distance/Calories et Pouls).
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P16: Watts-Programme

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans
les limites de certaines tolérances, [l'ordinateur regle
automatiquement la résistance — indépendamment du rythme
marche, de sorte que vous vous trouvez toujours dans la zone
prévue. Insérez avec appuyez la touche [F] les paramétres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls/Watts).

P17 - P19: Rythme cardiaque

Ici, l'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100),
votre fréquence cardiaque maximale et, selon le programme,
la fréquence cible correspondante — 55 % / 75 % ou 95
%. Cette valeur théorique est affichée. L'ordinateur réegle
automatiquement a résistance a la marche, afin de rester dans
ces fréquences prévues. Insérez avec appuyez la touche [F] les
paramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Age).
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P20: But - Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement
optimale pour votre entrainement. Dans les limites de certaines
tolérances, l'ordinateur régle automatiquement la résistance
a la marche, de sorte que vous vous trouvez toujours dans la
zone prévue. Insérez avec appuyez la touche [F] les paramétres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).
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P21: Programme de graisse corporelle

Ici, vous pouvez effectuer une analyse de la graisse corporelle
et recevoir une suggestion d‘entrainement individuelle. Appuyez
sur le touche [F] et sélectionnez un utilisateur n ° 1-8. Utilisez
la touche [F] pour sélectionner les hauteur [HIGHT] = 120-250
cm; [&] homme / [&] femme; Age [YEAR] = 10-99 ans, poids
[WEIGHT] = 20-200 kg I'un aprés l‘autre et définissez-les sur
vos donnée a l‘aide des touches [+/-]. Appuyez ensuite sur le
bouton Start/Stop et saisissez les capteurs de pouls manuels
pour effectuer la mesure de la graisse corporelle. Aprés environ
10 secondes, la graisse corporelle résultante en%, IMC et BMR
est affichée et une proposition de programme d‘entrainement.
Pour faire ¢a pour quitter le programme de graisse corporelle,
appuyez une fois sur le touche [Start/Stop] et pour relancer le
programme d‘entrainement, appuyez sur le bouton [Start/Stop].

=po
Sexe — Male Male Femme [Femme
Corpstype | <30 > 30 <30 > 30
Insuffisance
pondérale <14% <17% <17% <20%
Sain 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
Légérement - - - -
en surpoids 20.1~25%(23.1~28% [ 24.1~30% | 27.1~33%
Embonpoint 25.1~35% | 28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
Remarque:

1. Un message d‘erreur Err2 apparait si les capteurs de pouls
manuels ne sont pas touchés immédiatement pendant I‘analyse.
2. Les suggestions de programme sont basées uniquement sur
les données de graisse corporelle déterminées et sont une aide
pour un entrainement ciblé.
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DEPANNAGE:

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

E1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore,
c'est que le cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les
connexions, en particuliers les fiches. Une fois les connexions
bien en place, appuyez sur la touche «Start/Stop» pendant 3
secondes, pour remettre le systeme a 000.

O,

NOTE DE FITNESS / FONCTION DE PULSATION DE
RECUPERATION

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

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

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

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

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

5. La zone [Pulse] affiche la valeur de pulsations actuellement
mesurée.

6. Aprés une minute, la durée est remise a zéro et un signal
sonore se fait entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la
zone [Pulse], les pulsations finales sont indiquées au moment
0 :00. Vous pouvez maintenant enlever vos mains des capteurs
de pulsations. Aprés quelques secondes, apparait au milieu
de I'’écran n votre « fitness note », de F 1,0 — F 6,0 (systéeme
allemand de notation scolaire).

e
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RYTHME CARDIAQUE

1. Mesure du pouls sur la main

Les poignées droite et gauche comportent chacune un
capteur (pieces de contact métalliques.) Attention, veillez a
ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les
capteurs, avec une pression normale. Dés que les pulsations
sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a coté
de laffichage des pulsations. (La mesure des pulsations a la
poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouvement,
frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des variations
par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. Si vous avez
des difficultés avec la mesure du pouls manuel, nous vous
recommandons d'utiliser un affichage externe du pouls avec
ceinture cardio cardio.)

Respect! Les systtmes de surveillance du rythme
cardiaque peuvent étre inexacts. Un exercice excessif
peut causer de graves dommages ou la mort. A |‘adresse
suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez immédiatement
I‘entrainement.
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L‘EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention! Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agents
de nettoyage agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages causés. L'appareil est uniquement pour un usage
domestique privé et pour un usage intérieur appropriés. Gardez I'appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I'unité pour de4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de
I‘étriervers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possibledans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la
maison etmettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de lapédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du
guidon,et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour leprotéger d‘étre décolorés par la lumiére du soleil et de la
poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a vis pour l‘étanchéité, qui ont été préparés dans
I'ensemble.Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peud‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale
gauche et adroite, au fil de la vis de fixation du guidon, et sur les filets de lalibération rapide.

CORRECTIONS

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumérées a I‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

Probléme Cause Solution éventuelle

L‘ordinateur ne s‘allume pas en | Aucun adaptateur de courant est insérée Vérifiez que |'adaptateur d‘alimentation est correctement
appuyant sur un bouton. ou la prise n‘est pas. branché, éventuellement avec un autre consommateur si la prise
de courant pour.

L‘ordinateur ne compte pas et ne | Manquant impulsion du capteur en raison | Vérifiez le connecteur sur ‘'ordinateur et le connecteur dans le
s‘allume pas par le début de la de mauvais connecteur ou dissous. tube de support pour un bon ajustement.
formation d‘un.

L‘ordinateur ne compte pas et ne | Manquant impulsion du capteur en raison Dévissez le couvercle et vérifier la distance entre le capteur et

s‘allume pas par le début de la de la position incorrecte du capteur. Iaimant. Un aimant dans la manivelle est en regard du capteur,
formation d'un.a et doit avoir une distance de moins de <5mm.
Pas de lecture du pouls. Prise d‘impulsion n‘est pas branché. Branchez le connecteur du cable d‘impulsion séparée dans le

connecteur approprié sur l‘ordinateur. Vérifiez les connexions du
cable d‘impulsion.

Pas de lecture du pouls. Capteur de pouls n‘est pas connecté Visser les capteurs cardiaques tactiles et vérifier I'., Les connec-
correctement. teurs sont correctement et que le cable d‘éventuels dommages.
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CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

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

INTENSITE

Le niveau d‘effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le point
d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuisement.
Une valeur de référence appropriée peut étre limpulsion. A chaque
séance d‘entrainement, la condition augmente et, par conséquent, les
exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela est possible en
allongeant la durée de la formation, en augmentant le niveau de difficulté ou
en changeant le type de formation.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problemes de santé ou si vous n‘étes pas sdr, consultez un
médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
manieres, car l'impulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - age). Cette formule est tres générale. Il est utilisé dans
de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la fréquence
cardiaqgue maximale. Nous recommandons le formule de Sally Edwards.
Cette formule calcule plus précisément la fréquence cardiaque maximale et
tient compte du sexe, de I'dge et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée par
I‘objectif de I'entrainement. Des zones d‘entrainement ont été définies pour
cela.

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif: récupération et promotion de la santé.
Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convient aux: utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entrainement:
entrainement d'endurance léger / Objectif: activation du métabolisme des
graisses (bralure de calories). amélioration des performances d‘endurance.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme
des graisses (brOlure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmentation
maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objectif:
amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.

Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer
surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

une

Exemple de calcul
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j'aimerais perdre du
poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone de
métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I‘écran de
I'ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemetres, les smartphones...

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de l‘objectif d‘entrainement, et de
I‘exercice physique trois a cinqg fois par semaine. Un adulte normal a besoin
de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel. Pour son
Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a besoin d‘au
moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal bien sir, une
fréquence de cing séances d'entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L'ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases
d‘entrainement: ,phase d‘échauffement, ,phase d‘entrainement‘ et ,phase
de récupération®. Dans la ,phase d‘échauffement®, la température corporelle
et I'apport d‘oxygene doivent étre augmentés lentement. Cela est possible
grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix minutes.
Aprés ca devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite commence.
La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la fréquence
cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation apres la «phase
d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des muscles noués, la
«phase d’entrainement» doit étre suivie d’'une «phase de ralentissement».
Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de la gymnastique
sans forcer, et ce entre cinget dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération. Commencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique
suivantes a l‘'organisme pour la phase de formation pour se préparer en
conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure
fonctionnent jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.
Asseyez-vous avec
s une jambe allongée
ur le sol et sepen cher

¥ Atteindre avec votre main
gauche  derriere  votre
téte vers I‘épaule droite et

en avant et essayer d‘atteindre

tirez avec la main droite
coude . .
le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

20sec.

légérement  au
gauche.  Apres
Mettez bras

Y Penchez-vous aussi loin Agenovuillez-vous dans
que possible et laissez une grande fente avant
vos jambes presque ! et vous soute nir avec
tendue. Montrez-le  vos mains sur le sol. Appuyez sur le
avec vos doigts dans la bassin vers le bas. Changer aprés
direction de lorteil. 2 x 20 jambe sec.
20sec.

MOTIVATION

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

Désignation: AL2 Silber / Black » Reéglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
No. de commande: 1107B / 11072B » Affichage éclairé, 6 fenétres d‘affichage avec fonctions :
Caractéristiques version du: 03.04.2024 * Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins & la
dépense
Dimension environ [cm]: L96 x W59 x H 134 * de calories, les pulsations, les watts, un odometre et la
Besoins en espace [m?]: 2,5 récupération.
Poids du produit [kq]: 27
Poids maximal de Il'utilisateur. [kg]: 150
PROPRIETES REMARQUES
+ Systeme de freinage magnétique avec masse tournante: Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si
environ 9 kg vous avez besoin d’'une piéce de rechange a l'avenir, veuillez
» Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de vous adresser a:
résistance

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

» 10 programmes de résistance prévus

* 5 programmes personnalisables

* 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par
impulsion)

* 1 programme manuel

* 1 programme de watt indépendant de la Vvitesse

(spécification de la puissance de 10 a 300 watts réglable par

incréments de 5 watts)

1 Programme pour les lipides

Mesure des pulsations a la guidon

Alimentation au réseau.

Guidon et de la selle inclinaison réglable

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

, . . iy . Numéro ET Numéro ET

ReNeMa | pesignation Dimensions | Quantité| Monté sur | AL2 Silber AL2 Black
(1107B) (1072B)
1 Chéassis 1 33-9212-01-SlI 33-1107101-SW
2 Vis M4x12 4 17 39-10188 39-10188
8 Cable de connexion 1 16+17 36-1107207-BT |36-1107207-BT
4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Bouchon carré 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Piece coulissante de selle 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 guidon 1 12 33-9211-02-SlI 33-1106102-SW
8 Rondelle 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Piece d ecartement 1 25 36-9613209-BT |36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Revétement de tube d appui du guidon 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Tube dappui du guidon 1 1 33-9212-02-SlI 33-1107102-SW
13 Rondelle intercalaire 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bague ressort por M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Cable de connexion de moteur 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT
17 Ordinateur 1 12 36-1107-53-BT 36-1107-53-BT
Capuchons de tube de pied avant avec
18 L rouﬁ)ette de transport gaSche 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
Capuchons de tube de pied avant avec

18 R rou‘l)ett e do transport d ré’it . 1 20 36-1107-08-BT  |36-1107-08-BT
19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pédalier gauche 9/16" 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SlI
21R Pédalier droite 9/16“ 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SlI
22 L Pédale gauche 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22 R Pédale droite 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Capuchons de tube de pied arriere 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Rondelle 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
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. . . ox . Numéro ET Numéro ET

REeMa | pesignation Dimensions | Quantite | Monté sur | A Silber AL2 Black
(1107B) (1072B)

33 Piéce coulissante de selle 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 Selle 1 58 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Bouchon rond 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Revétement de guidon 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 Revétement en haut 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 Bague de sécurité C17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 Roulement a billes 620327 2 1+41 39-9947 39-9947
40 Rondelle intercalaire 171122 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Axe de pédalier et roue a courroie 1 39+42 33-9211-09-SlI 33-9211-09-SlI
42 Pédalier et roue a courroie 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Courroie trapézoidale 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Vis 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Bague ressort pour M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 Bague de sécurité C12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 Axe d’etrier magnétique 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 Etrier magnétique 1 47+49 33-9211-12-SlI 33-9211-12-SlI
49 Serrage 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Vis M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Ecrou M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Bague ressort pour M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Roulement de serrage 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 Palier 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Vis M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Etrier de serrage 1 1 33-9211-11-SI 33-9211-11-SlI
58 Serrage de étrier de serrage 1 1+57 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 Ecrou autobloquant M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Ecrou de axe M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Vis M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U- piece 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 Ecrou M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Ecrou de axe étroit M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Bague d'espacement 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Cable de transmission 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 Roulement a billes 6000Z 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Volant cinétique 1 67 33-1107-01-SlI 33-1107-01-SI
69 Axe de volant cinétique 1 67 33-9211-13-SI 33-9211-13-SlI
70 Vis 3,5x20 17 74+79 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Vis 3x10 12 20427+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Revétement environ 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 Appareil d’alimentation électrique 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 Moteur 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 Insert en caoutchouc 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 Ecrou autobloquant M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Vis M8x16 3 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79L Revétement gauche 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79R Revétement droit 1 1+79L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Vis 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Capteur 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 Rondelle 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 Cable d’alimentation avec douille 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 Rondelle 4/110 4 2 39-10510 39-10510
85 Insert en caoutchouc 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 Rondelle ondulée 171123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Roue libre 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 Kit d"outillage 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L Sangles de pédale gauche 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R Sangles de pédale a droite 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 Notice de montage et dutilisation 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de door de TUV-GS
gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste
veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna
volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden. In
geval van een reparatie, vraag advies aan uw handelaar.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-
instructiesopbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het
toestel bijgevoegde,specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Voor de eigenlijkeopbouw de volledigheid van de
levering aan de hand van de leveringsnota ende volledigheid van
de kartonnen verpakking aan de hand van de montagestaps van de
montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! In geval van een ondeskundige en
bovenmatige trainingzijn nadelige gevolgen voor de gezondheid
mogelijk. Voor het begin van eendoelgerichte training dient
daarom een geschikte geneesheer te wordengeraadpleegd. Deze
geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en
kannauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte
lichaamshoudingbij de training, de doelstellingen van de training en
de voeding geven. Ermag niet na uitgebreide maaltijden getraind
worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos
functioneert. Vooreventuele herstellingen uitsluitend van originele
reserveonderdelen  gebruikmaken. Waarschuwing! Vervang
versleten onderdelen onmiddellijk engebruik het apparaat niet
zolang het niet gerepareerd is.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de
correctepositie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op
een reglementairvoorgeschreven positie letten.

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

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden,
die voor eenfitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De
kleding moet zodanig zijn,dat deze omwille van de vorm

GEACHTE KLANT @

Wij willen u van harte gelukwensen met de aanschaf van uw
hometrainer en hopen dat u hier veel plezier aan zult beleven.
Neem a.u.b. de instructies en aanwijzingen uit deze montage- en
bedieningshandleiding in acht en volg deze op. Bij eventuele vragen
kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

(bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de trainingniet kan blijven
hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemmingmet
het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een
vastepassing geven en een slipvrije zool hebben.

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn
en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de training
vroegtijdigbeéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.

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

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

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

16. = Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via
het gewonehuisafval worden afgevoerd, maar dient naar een
verzamelpunt voor recyclingelectrische apparaten gebracht te
worden.Het symbool op het produkt, degebruiksaanwijzing, of
de verpakking wijst u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun
kenmerken verwerkbaar. Met de verwerking,van deze oude
apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming van onsmilieu
Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwerkingsplaats.

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

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

19.Het toestel is met
uitgerust. Deze maakt
een verhoging van de

een 24-trappige weerstandsinstelling
respectievelijk een verlaging en
remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van de
instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor
van de ftrainingsbelasting. Het draaien van de instelknop van
de weerstandsinstelling in de richting van niveau 16 leidt tot
een verhoging van de remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting.

20.20. Dit toestel werd conform de wird EN ISO 20957-1:2014
en EN ISO 20957-5:2016 ,H/A“ gekeurd. De toegelaten maximale
belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De
classificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik
is ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking
in energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt
boven de 50W maximaal +10%. De computer is gekeurd en
gecertificeerd en in overeenstemming is met het EMV-richtlijn
2014/30/EU.

21.De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel
van het product beschouwd. Deze documentatie moet worden met
gegeven bij hetverkopen of doorgeven van het product.

22.Dit apparaat mag alleen met de meegeleverde netadapter
worden gebruikt.
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MONTAGEHANDLEIDING

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking,
leg deze op de grond en bruto controleer aan de
hand van de montageen staps of alle onderdelen
aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet
dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het
onderstel zijn verbonden en voorgemonteerd zijn.
Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot
eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat
gemakkelijker en sneller monteren. Montage tijd: 30 - 40
min.

STAP 1
Montage van de voorste en van de achterste voet (20).

1. Monteer de eindkappen met rollers (18L+18R) door
middel van schroeven (71) op de voorste kortere voet
bar (20), zodat de wielen recht naar voren worden
geconfronteerd.

2. Monteer de voorste poot (20) met de vooraf gemonteerde
transportrollen (18) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor
twee bouten (28), tussenringen (13), veerringen (15) en
dopmoeren (19).

STAP 2
Montage van de voorste en van de achterste voet (27).

1. Monteer de afdekdoppen met hoogtecompensatie (26)
door middel van schroeven (71) op de achterste langer voet
bar (27).

2. Plaats de achterste voet (27) op het basisframe (1) zodat
de eindkappen goed op de grond rusten. Gebruik daarvoor
twee bouten (28), tussenringen (13), veerringen (15) en
dopmoeren (19). Na de montage kunt u kleine oneffenheden
van de vloer compenseren door aan de afdekdoppen (26)
te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld, dat
het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt. Opmerking:
Met het oog op de hometrainer vervoer, zet je voet voor de
voorste voet en kantel de hometrainer door te trekken op het
stuur om de wielen.

STAP 3

Montage van de pedalen (22L+22R) op de pedaalarmen
(21L+21R).

1. Schroef het rechterpedaal (22R) in de pedaalarm (21R),
die zich in fietsrichting aan de rechterkant bevindt. (Let op!
de schroefrichting is met de klok mee).

2. Schroef het linker pedaal (22L) in de pedaalarm (21L) aan
de linkerkant in fietsrichting. (Let op! de schroefrichting is
tegen de klok in.)(De rangschikking van de losse onderdelen
is vereenvoudigd doordat de rechter onderdelen met de letter
R en de linker onderdelen met de letter L zijn gemarkeerd.)

3. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en
rechts aan de desbetreffende pedaal (22).
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STAP 4
Montage van de stuurbuis (12) aan het onderstel (1).

1. Plaats de stuurbuis bekleiding (11) aan het stuubuis (12).

2. Pak de stuurbuis (12) waarin de computerkabel (3) al
geplaatst is. Verbind de stekker voor de computerkabel (3)
die uit de onderkant van de stuurbuis (12) steekt met de
bijpehorende stekker voor de stelmotorkabel (16) die uit het
onderstel (1) steekt. (Waarschuwing! Het uiteinde van de
computerkabel (3) dat boven uit de steunbuis (12) steekt,
mag niet in de buis worden gestoken omdat het nog nodig is
voor verdere montage).

3. Plaats de stuurbuis (12) in de bijbehorende buis
van het onderstel (1). Let hierbij op dat de gemaakte
kabelverbindingen niet bekneld raken. Schuif de
kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van
het onderstel wanneer u de stuurbuis (12) plaatst. Schroef
de stuurbuis (12) m.b.v. bouten (14), veerringen (15) en
onderlegplaatjes (13) op het frame (1).

4. Schuif de stuurbuis bekleiding (11) op dat gemaakte
schroef verbinding.

STAP 5

Montage van de zadel (34) en de zadelglijder (33) aan het
zadelsteunbuis (29) en de zadelsteunbuis (29) aan het
onderstel (1).

1. Bevestigd u het zadel (34) met de zadelhouder op de
zadelglijder (33) en schroeft u deze in de gewenste positie
vast. Hiervoor moeten beide zwarte moeren zeer stevig
worden aangedraaid.

2. Legt de =zadelgeleider (33) in de houder aan het
zadelbuizen frame (29) en bevestigd u deze in de gewenste
horizontale positie met de stergrep moer (31), de tussenring
(32) en het bevestigingsschroef (6).

3. Plaats de zadelbuis (29) in de bijbehorende buis van het
onderstel (1). Stel de gewenste positie in en borg deze door
de bout met snelsluiting (30) te plaatsen en vast te draaien.
(de snelsluiting (30) moet losgemaakt worden door deze
een beetje te draaien, en daarna kan getrokken worden
om de hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van het
zadel te verstellen. Na de gewenste instelling de snelsluiting
(30) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet
erop worden gelet dat de zadelbuis bij het instellen van
de gewenste positie niet verder uit het onderstel wordt
getrokken dan de hoogste instelpositie, die gemarkeerd is.
Waarschuwing! Voor elke training het zadel op een vaste
zitplaats positie controleer.
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STAP 6

Montage van de computer (17) en de stuur (7) aan de
stuurbuis (12).

1. Leid het stuur (7) naar de geopende stuurbevestiging op
de steunbuis (12) en sluit vervolgens de stuurbevestiging
over het stuur (7). Leid vervolgens de twee pulskabels
omhoog door de openingen op de steunbuis.

2. Plaatst de stuur bekleiding (10) aan de stuurhouder ob de
stuur (7).

3. Plaatst u een Afstandstuk (9) en een tussenring (9) op de
stuurgrep schroef (25) en hiermee bevestigd u het stuur (7) in
de gewenste positie op stuurbuis (12).

4. Steek de stekker van de computerkabel (3) en de pols
kabel (4), die aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12) steekt,
in de kabel bus aan de achterzijde van de computer (17). De
pulskabels hebben dezelfde stekkeraansluitingen en daarom
is geen specifieke toewijzing nodig.

5. Plaats de computer (17) bovenop de de stuursteunbuis
(12) zonder de kabels mee te knijpen en bevestigd u deze
met de schroef (2) en onderlegplaatje (84). De schroeven (2)
bevinden zich aan de achterzijde van de computer.

STAP 7
Anschluss des Netzgerates (73).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (73) in
die entsprechende Buchse (83) am hinteren Ende der
Verkleidung (79L).

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (73) in eine
vorschriftsmaRig installierte Steckdose (230V~/50Hz).

CONTROLE

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

2. Als alles in orde is, maak dan kennis met het apparaat
met lichte oefeningen.

Opmerking :

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste
hoogte te zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen Uw
knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste
positie staan. Om de hoogte Van het zadel aan te passen,
draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit. Zet het
zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze
goed vast.

Belangrijk

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

Stuur aanpassing

Om de stuur af te stellen, draait u eenvoudig de stuurschroef
los totdat de stuur in de gewenste positie kan worden
gebracht en draait u deze na het afstellen weer vast.

)

Opstappen

Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst
u uw voet op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast. Probeer uw gewicht nu op deze voet te
brengen en tegelijkertijd uw andere been over het apparaat te
zwaaien en aan de andere kant uw voet ook op het pedaal te
plaatsen. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training
te beginnen.

Gebruik

Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide
voeten op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.
Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw
voeten te bewegen. U kunt de snelheid waarmee u fietst en/
of de weerstand verhogen om de intensiteit van de workout te
verhogen.

Afstappen

Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.
Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw
voet over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.

Transport

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

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

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

RPM EN WATTAGE

g{::qf* 20 30 40 50 60 70 80 90 100
1 7 15 24 34 46 61 74 90 1M1
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1" 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 o7 130 [175 [219 [266 |[315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 1M1 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118|160 [215 [270 [330 [390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 [190 [256 [318 [389 [462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 [220 [295 |35 |[446 |534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Opmerkingen:

De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de

trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm). Het
apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten
van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de
accuratie, neem dan aub contact op met uw leverancier of stuur
het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen,
og opnieuw te laten ijken. (Houd er rekening mee dat er een
afwijking tolerantie zoals vermeld op pagina 40, is toegestaan.)

BENODIGDE TRAININGSRUIMTE

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en gebruikers)

2200

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en gebruikers omringend 600mm)
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COMPUTERHANDLEIDING

-

alfffils onlill wElem

Start/Stop [——“
Test 7

FUNCTIE

De computer van uw is uitermate gebruiksvriendelijk. Doordat
al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslachtig
heen en weer wisselen van de ene naar de andere functie
weg te vallen en wordt u steeds in één oogopslag over het
verloop van uw fraining geinformeerd. Bij dit toestel betreft het
een toerentalonafhankelijk apparaat. Om een door u gewenst
Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de computer de
rem onafhankelijk van de trapfrequentie in programma 16.

Inschakelen:

Steek de stekker in het stopcontact van het apparaat. Er
klinkt een pieptoon - alle LCD displaysegmenten verschijnen
gedurende 2 seconden en worden ingesteld op 00.

of

De stekker zit al in het stopcontact / het apparaat is automatisch
uitgeschakeld. Door op een willekeurige toets te drukken - of
met minstens één draai aan het pedaal - schakelt de computer
automatisch in.

Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend
wordt, wordt de computer zelfstandig uitgeschakeld. Na afloop
van de training trekt u de stekker uit het stopcontact.

TOETSEN

[Start/Stop] toets: Start van de training of onderbreking van
de training in het gekozen programma. De computer begint
pas te tellen wanneer voordien de toets [Start/Stop] ingedrukt
werd. Indien de toets [Start/Stop] langer dan 3 seconden
ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de
oorspronkelijke stand gebracht.

[F] toets: Met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het
ene naar het andere invoerveld over. De telkens opgeroepen
functie knippert. Met de [+/-] toets voert u de waarden in en
door de toets [F] opnieuw in te drukken, worden deze bevestigd.
Tegelijkertijd springt het knipperende display naar het volgende
invoerveld. Tijdens de training kunt op de [F] toets functies RPM
en calorieén of snelheid en afstand voortdurend aangeduid
worden of afwisselend. Indien de toets [F] langer dan 3
seconden ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug
naar de oorspronkelijke stand gebracht.

[+/-] toets: Met de [+/-] toetsen wijzigt u de waarden -
uitsluitend knipperende gegevens kunnen qua waarde gewijzigd
worden.

[Test] toets: Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

()

DISPLAYS

[P1-21] Programma: Weergave van het ingestelde programma
1-21 (manueles programma; P1-P10 = fitnessprogramma’s;
P11-P15 = individuele gebruikersprogramma’s; P16 =
wattprogramma; P17-P20 = polsslagprogramma’s; P21 =
lichaamsvet programma).

[LEVEL] Niveau: Weergave van de gekozen trapweerstand van
niveau 1 — 24. Hoe groter het getal, hoe groter de weerstand.
Het bijbehorende balkdisplay heeft 8 balkjes ter beschikking.
leder balkje omvat drie waarden. De exacte waarde kunt u in
het display [LEVEL] erugvinden. Deze trapweerstand kan te
allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen [+/-] gewijzigd
worden.

[TIME] Tijd: Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten
en seconden tot maximum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen
van minuten / telling ,Omhoog“ en ,Omlaag“ in stappen van
seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale vooraf in te
voeren tijd 5 minuten.

[WATT] Watt: De computer meet exact het ter gelegenheid van
de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt
in watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de
beoogde waarde. De voorafgaande invoer kan van 10 tot 300
Watt ingevoerd worden. Weergave schakelt automatisch tussen
tijd en watt. Of permanent door op de [F]-toets.

[RPM] RPM / [SPEED] Speed: Weergave van pedaalom-
wentelingen per minuut en snelheid in km/h. Weergave schakelt
automatisch tussen RPM en snelheid. Of permanent door op de
[F] toets.

[DIST] Astand / [CAL] Kcal: Weergave en voorafgaande invoer
voor de afstand. De voorafgaande invoer kan van 1 tot 999
km ingevoerd worden. De telling ,Omhoog/omlaag® gebeurt in
stappen van 0,1 km. Door middel van de gemiddelde waarden
berekent de van de opgegeven trainingstijd. Computer de die
in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maateenheid
voor energie ,Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermelding
,Calorieén“ te berekenen, maakt u gebruik van de hierna
volgende formule: 1Joule = 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De
voorafgaande invoer kan van 10 tot 990 kcal ingevoerd worden.
Weergave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of
permanent door op de [F] toets.

[ODO] KM Totaal: De afstand in km van alle trainingseenheden
wordt weergegeven. Het is niet mogelijk om de waarden op
te geven. Het ODO-display kan op elk moment op nul worden
gereset. Druk hiervoor de [F] toets en de [Start/Stop] toets
gelijktijdig 2 seconden in.

[PULSE] Weergave van de polsslag: Hier wordt de actuele
polsslag weergegeven. Als er een bovenlimiet voor de puls is
opgegeven, knippert het display als de vooraf ingestelde waarde
is bereikt.

Maximale limiet polsslag/leeftijd: Beschikbaar in de
programma’s P17-P20. Zodra u uw leeftijd invoert, berekent
de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in
geen geval mag overschrijden (formule: (220 — leeftijd) x
0,80). Wanneer deze waarde bereikt wordt, begint het display
JPolsslag” te knipperen — u dient dan de snelheid of het
belastingsniveau onmiddellijk te verlagen. In het programma
P17-P19: trainingsprogramma met 55% / 75% of 95% van
uw MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw
leeftijd wordt uw MHF berekende en op basis daarvan met
het respectievelijke percentage uitgerekend. Het resultaat —
uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld en uw actuele
polsslag wordt in het veld aangegeven. In het programma
20: Weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele
beoogde polsslag.
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Weerstandsprofiel: De gewenste duur van de training kan
binnen het bereik [TIME] tijd vooraf ingesteld worden. Deze
vooraf ingestelde tijd wordt door het systeem in 10 gedeeltelijke
intervallen onderverdeeld. leder balkje op de tijdas (horizontaal)
= 1/10 van de vooraf ingevoerde tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd
= 5 min = ieder balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min =
ieder balkje = 1 min. Leder van de 10 balkjes stemt overeen met
een dergelijke tussentijd. Het telkens actuele tijdbalkje wordt
gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er geen tijd vooraf
ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training, d.w.z.
na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk
2 enz. en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma
inmiddels met de toets [Start/Stop] gestopt wordt, blijft de tijd
staan om van daaruit opnieuw verder te tellen nadat de toets
[Start/Stop] opnieuw ingedrukt werd.

Trapweerstand: Door middel van de [+/-] toets kunt u steeds
- in alle programma’s — de trapweerstand aanpassen. De
Wijziging kunt u op de balkhoogte en op het display [LEVEL]
aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger de weerstand en
omgekeerd. leder balksegment staat voor twee waarden
(bijvoorbeeld 3 segmenten staat voor niveau 7,8 en 9 of 7
Segmenten staat voor niveau 19, 20 en 21). De gekozen
waarde wordt door het display [LEVEL] weergegeven. De
wijziging heeft uitwerking op de actuele en de volgende
tijdpositie. De hoogte van het balkje geeft de belasting aan,
geen terreinprofiel. Programmaprocédés worden op het
display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave
van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma
5 = berg / programma 2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte =
weerstand, de tijd wordt over de balkbreedte verdeeld)

Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets [Start/
Stoplindrukken wanneer er met de training gestart wordt.
In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden
niet geschikt voor geneeskundige analyses.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand

elk balkensegment houdt 3 waarden in
elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel
in van de opgegeven trainingstijd.

PROGRAMMA

1. MANUAL: Handmatig Programma

Dit programma komt overeen met de functies van een
normale hometrainer. Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/
min, de afstand, de watt/Kjoule, de actuele polsslag en
de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld

weergegeven. Door middel van de toetsen [+/-] kan de
trapweerstand handmatig ingesteld worden. Alle waarden
kunnen met de hand bediend worden — er volgt geen

automatische regeling. De trainingsparameters door druk op [F]
toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

i
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P1 - P10: Fitness Programma

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf

ingevoerd. Bij de keuze van één van deze programma’s volgt
er een automatisch programmaprocédé, dat verschillende
intervallen omvat. De verdeling gebeurt in moeilijkheidsniveaus
en in tijdintervallen. U kunt echter steeds op het programma
beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te wijzigen.
Bovendien volgt er een overeenkomstige balkweergave in het
displayveld. De trainingsparameters door druk op [F] toets in te
stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).
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P11 - P15: indiv. Programma’s (U1-U5)

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw
individuele trapweerstand invoeren. De trainingsparameters
door druk op [F] toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en
Hartslag).
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P16: Watt-Programma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren. Binnen een
bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch
- onafhankelijk van de trapfrequentie door de computer
bijgeregeld zodat u zich steeds in de vooraf ingevoerde zone
bevindt. De trainingsparameters door druk op [F] toets in te
stellen (Tijd/Afstand/Calorieén/Hartslag en Watt).

P17 - P19: Impuls programma's

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd
zelfstandig uw maximale hartslagfrequentie en afhankelijk
van het programma de corresponderende - op 55% / 75% of
95% - aangepaste beoogde frequentie van de training. Deze
gewenste waarde wordt weergegeven. De trapweerstand wordt
automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze beoogde
frequentie te blijven. De trainingsparameters door druk op [F]
toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Oude).

(=]
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P20: Beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslag-
frequentie THF vooraf invoeren. Binnen een bepaalde
tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch door
de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de vooraf
ingevoerde zone bevindt. De trainingsparameters door druk op
[F] toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).
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P21: Lichaamsvetprogramma

Hier kunt u een lichaamsvetanalyse uitvoeren en een individuele
trainingssuggestie ontvangen. Druk op Druk op de toets [F] en
selecteer een gebruikersnummer 1-8. Gebruik de F-toets om de
persoonlijke gegevens te selecteren hoogte [HEIGH] = 120-250
cm, [&] man / [&] vrouw, leeftijd [YEAR] = 10-99 jaar, gewicht
[WEIGHT] = 20-200 kg) na elkaar en stel ze in op uw gegevens
met de [+/-] toetsen. Druk vervolgens op de start/stop-toets en
pak de handpulssensoren vast om de lichaamsvetmeting uit te
voeren. Na ca. 10 seconden wordt het resultaat lichaamsvet
n een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het
lichaamsvetprogramma af te sluiten, drukt u eenmaal op de
Start/Stop-toets en om het trainingsprogramma opnieuw te
starten op de [Start/Stop] toets.

()

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw
individuele fitness in de vorm van een | fitnesscijfer* door
te voeren. Het meetprincipe is gebaseerd op het feit dat bij
gezonde, goed getrainde personen de polsslagfrequentie
binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de
vaststelling van de fithesstoestand wordt er daarom op het
verschil van de polsslagfrequentie op het einde van de training
(beginpolsslag) en een minuut na het einde van de training
(eindpolsslag) beroep gedaan. Start deze functie pas wanneer
u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van de functie
,Ontspanningspolsslag® moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers
legt of met cardioborstgordel traint .

FITNESSCIJFER TEST / ONTSPANNINGSPOLSSLAG

1. Druk de toets [Test] in en leg daarna beide handen voor de
polsslagmeting tegen de voelers.

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

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

4. In het veld ,Beoogde polsslag , wordt de beginpolsslag
in het begin van de meting weergegeven. Daarbij wordt er op
het gemiddelde van de vier hoogste polsslagwaarden tijdens
de laatste 20 seconden voor het indrukken van de toets [Test]

=Pp2r beroep gedaan.
- 5. In het veld [PULSE] Polsslag wordt de op het gegeven
e W moment gemeten polsslagwaarde weergegeven.
6. Na verloop van een minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan
Geslacht — . - . . en weerklinkt er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het
Lichaams- Ellannelljk Mannelijk \</I'OUW|Ijk Vrouwlijk | \e|q [PULSE] Polsslag wordt de eindpolsslag op het tijdstip
type | =30 >30 =30 >30 0:00 aangegeven. U kunt nu uw handen van de polsslagvoelers
) o ) . ) verwijderen. Na een aantal seconden verschijnt in het midden
Ondergewicht | < 14% <17% <17% <20% | van het display uw fitnesscijfer van F 1,0 - F 6,0 (systeem met
Gezond 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~279% | Schoolciifers).
Lets 20| P
. 20.1~25% | 23.1~28% |24.1~30% | 27.1~33% | — —
overgewicht ° ° ° ° T e |
Overgewicht | 25.1~35% | 28.1~38% |30.1~40% | 33.1~43% | | -was&~ [
Zwaarlijvig > 35% > 38% > 40% > 43% HARTSLAG
Opmerking: 1. Handpulsmeting

1. Er verschijnt een foutmelding Err2 als de handpulssensoren
niet onmiddellijk worden aangeraakt tijdens de analyse.

2. De programmasuggesties zijn alleen gebaseerd op de
vastgestelde lichaamsvetgegevens en zijn een hulpmiddel voor
gerichte training.

R 00" DO | B lewr DO P
[ & [HH 6
= 00 |=sSSEEEzz.. ";

SEESESEE.

FOUTMELDINGEN:

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

E1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen
wanneer de bedrading verkeerd aangesloten is of de
trapweerstand doet niet. Controleer al de kabelverbindingen,
meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing van de fout
de toets [Start/Stop] 3 seconden lang ingedrukt houden om het
systeem terug op 000 te zetten.

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen
contactplaat, de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat
steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale kracht op
de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er
een hart naast het polsslagdisplay. (De handpulsmeting dient
slechts ter oriéntatie omdat het door beweging, wrijving, zweet
etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies
van de handpulsmeting komen. Als u problemen heeft met de
handpolsslagmeting, raden wij u aan een externe polsslagmeter
met cardio-borstband te gebruiken)

Waarschuwing! Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnau-
wkeurig zijn. Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige
schade of de dood tot gevolg hebben. Op Duizeligheid / zwakte
Stop de training onmiddellijk.
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER

1. Schoonmaak

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op! Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve
reinigingsmiddelen voor oppervlaktereiniging als deze Schade veroorzaakt . Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor
gebruik geschikte binnenshuis. Houd het apparaat schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

FIXES

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of fabrikant.
Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing
De computer wordt niet in- Geen stroom adapter is geplaatst of de Controleer of de adapter correct is aangesloten, eventueel met
geschakeld door het indrukken socket is niet leven. een andere consument als het stopcontact stroom levert.

van een knop.
De computer telt niet en gaat niet | Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de

aan de start van de opleiding onjuiste of opgelost connector. ondersteunende buis voor een goede pasvorm.

een.

De computer telt niet en gaat niet | Ontbrekende sensor puls door een onjuiste | Schroef het deksel en controleer de afstand van de sensor tot

aan de start van de opleiding positie van de sensor. de magneet. Een magneet in de Tretkurbelscheibe tegenover de

een. sensor en moet een afstand van minder dan <6 mm.

Geen hartslagindicatie. Pols stekker niet in het steekcontact. Steek de connector van de afzonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer. Controleer de aansluitingen van de
puls-kabel.

Geen hartslagindicatie. Pols-sensor is niet goed aangesloten. Schroef de handsensoren en controleer het., Zijn de connectors

goed zitten en de kabel voor de mogelijke schade.
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ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde
kan de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom
moeten de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van
de training te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type
training te veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hartslag
= 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de
maximale hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd
en lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie
Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering.
basisconditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Bouwen aan de

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging
uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

(calorieverbranding),
van het

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting
van het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone
het beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%)]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De
meeste van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren
of zijn compatibel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag
controleren tijdens de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het
computerscherm wordt weergegeven of als u het zekere voor het
onzekere wilt nemen en uw hartslag wilt controleren, die door mogelijke
toepassingsfouten of iets dergelijks onjuist kan worden weergegeven,
kunt u de volgende hulpmiddelen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,
smartphones....

FREQUENTIE

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase“ en ,afkoelfase®. In de ,opwarmfase® moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden
verhoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen
gedurende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De
trainingsbelasting moet worden afgestemd op de trainingshartslag.
Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen
en om spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de
trainingsfase door een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij
moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen en/of
lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk
voelt. Deze Houd dan de positie vast. We raden aan om de
opwarmingsoefeningen aan het einde van de training opnieuw te
doen en dat Beéindig de training door je ledematen uit te schudden.

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

@ Buig naar voren zo ver mogelijk naar voren

en laat je benen bijna gestrekt. Toon het
met je vingers in de richting van de teen. 2
- § g«?

x 20sec.

MOTIVATIE

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U
kunt het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en
u ook geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u
zien dat u per dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat
u uw persoonlijke trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

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

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

Aanduiding: AL2 Silber / Black » \Verlicht display, 6 displayvensters met functies: tijd,
Bestellnr.: 1107B / 11072B snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
Stand technische gegevens: 03.04.2024 . %e[()ﬂgalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en
Afmetingen ca: [cm]: L96 xB 59 x H 134 * Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca.
Ruimtevereisten [m?]: 25 calorieverbruik, watt en polsslagfrequentie

Productgewicht ca. [kg]: 27 » Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belasting max. (Gewicht gebruiker) [kg]: 150 *  Fitness-Test aanduiding,

EIGENSCHAPPEN

* Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24
weerstandfases

10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

OPMERKING

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral’e 55, 42551 Velbert

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid

watt prestatie van 10 tot 300 watt in 5 stappen)

1 Lichaamsvet programma
handpolsslag meting
Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie
Stuur en zadel kantelinstelling

www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

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

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-
fitness-ruimte en niet geschikt voor

industrieel

commercieel gebruik. Home fitness gebruik klasse H/A.

. ET Nummer ET Nummer

Afbs- | Beschrijving Afmetingen | Aantal ;%’:;g}ﬁg’sdnara" AL2 Silber AL2 Black

: * 1(1107B) (11072B)
1 Basis frame 1 33-9212-01-SlI 33-1107101-SW
2 Schroef M4x12 4 17 39-10188 39-10188
8 Verbindingskabel 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT
4 Polseenheit 2 7 36-9211-08-BT | 36-9211-08-BT
5 Vierkante stop 2 &3 36-9211-23-BT | 36-9211-23-BT
6 Zadelglijderschroef 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Stuur 1 12 33-9211-02-SlI 33-1106102-SW
8 Onderlegplaatje 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Stuurbekleding 1 7 36-9211-09-BT | 36-9211-09-BT
11 Stuurbuisbekleding 1 12 36-1107-04-BT | 36-11072-04-BT
12 Stuursteunbuis 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Zeskantschroef M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Veerring voor M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stelmotorkabel 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-1107-53-BT | 36-1107-53-BT
18 L |Eindkappen met transportrol links 1 20 36-9211-13-BT | 36-9211-13-BT
18 R | Eindkappen met transportrol rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Dopmoer 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Voetbuis voor 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21 L |Pedaalkruk links 9/16* 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-Sl
21 R |Pedaalkruk rechts 9/16* 1 41 33-1107-13-SlI 33-1107-13-SlI
22 L |Pedaal links 9/16" 1 21L 36-1107-14-BT | 36-1107-14-BT
22 R |Pedaal rechts 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT | 36-1107-15-BT
23 End dop 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT
24 Schroef M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Ster grep schroef 1 12 36-9211-16-BT | 36-9211-16-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 27 36-9211-17-BT | 36-9211-17-BT
27 Voetbuis achteren 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
28 Schroef M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Zadel steun pijp 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Snelslot 1 1+29 36-9211-18-BT | 36-9211-18-BT
31 Ster grepmoer 1 6+33 36-9211-19-BT | 36-9211-19-BT
32 Onderlegplaatje 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Zadelglijder 1 29 33-9211-07-SlI 33-1106107-SW

(o)
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. ET Nummer ET Nummer

Afbs- | Beschrijving Afmetingen | Aantal S‘fir:;g}ﬁ‘;;dn“‘ra" AL2 Silber AL2 Black

: * 1(1107B) (11072B)
34 Zadel 1 33 36-9211-20-BT | 36-9211-20-BT
35 Ronde dop 2 7 36-9211-21-BT | 36-9211-21-BT
36 Grep overtrek 2 7 36-9211-22-BT | 36-9211-22-BT
37 Bowense afdecking 1 79 36-1107-06-BT | 36-1107205-BT
38 Vastzetring c17 2 41 36-9211-33-BT | 36-9211-33-BT
39 Kogellager 620327 2 1+41 39-9947 39-9947
40 Onderlegplaatje gebogen 171122 1 41 36-9918-22-BT | 36-9918-22-BT
41 Pedaalas 1 39+42 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
42 Pedaalaandrijfschijf 1 41 36-9211-24-BT | 36-9211-24-BT
43 Flakke riem 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT | 36-9211-25-BT
44 Schroef 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Veerring voor M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 Vastzetring C12 2 44 36-9111-39-BT | 36-9111-39-BT
47 Magneetbeugelas 1 48 36-9211-26-BT | 36-9211-26-BT
48 Magneetbeugel 1 47+49 33-9211-12-SI 33-9211-12-SI
49 Veer 1 1+48 36-9211-27-BT | 36-9211-27-BT
50 Schroef M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Moer M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Veerring voor M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Spanrol 1 57 36-9211-28-BT | 36-9211-28-BT
55 Glijdlager 1 56 36-9211-14-BT | 36-9211-14-BT
56 Schroef M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Spanrolbeugel 1 1 33-9211-11-SlI 33-9211-11-SlI
58 Veer 1 1+57 36-9211-37-BT | 36-9211-37-BT
59 Zelfborgende moer M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Asmoer M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Schroef M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U-part 2 61 36-9713-55-BT | 36-9713-55-BT
63 Moer M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Asmoer smal M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Vrijlopende lagers 1 69 36-9211-15-BT | 36-9211-15-BT
66 Bowdenkabel 1 48+74 36-9211-41-BT | 36-9211-41-BT
67 Kogellager 6000Z 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Vliegwiel 1 67 33-1107-01-SI 33-1107-01-SI
69 Vliegwielas 1 67 33-9211-13-SI 33-9211-13-SI
70 Schroef 3,5x20 17 74+79 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Schroef 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Ronde bekleiding 2 79 36-1107-05-BT | 36-1107206-BT
73 Nettoestel 9Vv=DC/1A |1 83 36-1420-17-BT | 36-1420-17-BT
74 Stelmotor 1 16 36-1721-09-BT | 36-1721-09-BT
75 Rubberenring 1 1 36-9211-31-BT | 36-9211-31-BT
76 Zelfborgende moer M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Schroef M8x16 B 41442 39-9823-SW 39-9823-SW
79L |Bekleding links 1 1+79R 36-1107-11-BT | 36-1107211-BT
79 R |Bekleding rechts 1 1+79L 36-1107-12-BT | 36-1107212-BT
80 Schroef 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Sensorkabel 1 1 36-9212-07-BT | 36-9212-07-BT
82 Onderlegplaatje 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 Nettoestel spanningsverzorging 1 79L 36-1721-07-BT | 36-1721-07-BT
84 Onderlegplaatje 4/110 4 2 39-10510 39-10510
85 Glijder 1 1 36-9211-40-BT | 36-9211-40-BT
86 Onderlegplaatje gebogen 171123 1 41 36-9918-22-BT | 36-9918-22-BT
87 Riemwiel 1 69 36-9211-38-BT | 36-9211-38-BT
88 Gereedschapsset 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L | Linker pedaalbevestigingsriem 1 221 36-9504-48-BT | 36-9504-48-BT
89R | Rechtse pedaalbevestigingsriem 1 22R 36-9504-46-BT | 36-9504-46-BT
90 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-1107-17-BT | 36-1107-17-BT
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Vi gratulerar dig till ditt kop av denna hemtraningsenhet och hoppas
att ni kommer att ha ett stort néje med den. Vanligen beakta de
bifogade anteckningarna och instruktionerna och félj dem noga
betraffande montering och anvandning. Tveka inte att kontakta oss
nar som helst om du skulle ha nagra fragor.

Sporttema Sverige AB
Drottninggatan 47

374 36 Karlshamn
Sverige

Tel 0454-10920
support@sporttema.se
www.sporttema.se

ANNES

Varning!

Bruksanvis-
ningen fore
anvandning!

VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

Véra produkter &r TUV-GS-testade och representerar déarfor de
hogsta gallande sakerhetsstandarderna. Detta faktum gor det dock
inte onddigt att strikt folja féljande principer.

1. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i
monteringsanvisningen och anvand endast de bifogade specifika
delarna av maskinen. Innan montering, verifiera leveransens
fullstindighet mot  leveransmeddelandet och  kartongens
fullstandighet mot monteringsstegen i installations- och
bruksanvisningen.

2. Fore forsta anvandningen och med jdmna mellanrum (ungefér
var 50:e drifttimme) kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra
anslutningar ar atdragna och atkomstaxlarna och lederna med lite
smorjmedel sa att utrustningen ar saker i drifttillstand. | synnerhet
justering av sadel och styre behdver smidig funktion och gott skick.

3. Stall upp maskinen pa en torr, jdamn plats och skydda den fran
fukt och vatten. Ojamna delar av golvet ska kompenseras med
lampliga atgarder och med de medféljande justerbara delarna av
maskinen om sadana finns installerade. Se till att ingen kontakt
uppstar med fukt eller vatten.

4. Placera en lamplig bas (t.ex. gummimatta, traskiva etc.) under
maskinen om maskinens omrade maste skyddas speciellt mot
fordjupningar, smuts etc.

5. Innan du bdrjar trana, ta bort alla foremal inom en radie av 2
meter fran maskinen.

6. Anvand inte aggressiva rengoringsmedel for att rengora
maskinen och anvand endast de medféljande verktygen eller
lampliga verktyg for att montera maskinen och for eventuella
nédvandiga reparationer. Ta bort svettdroppar fran maskinen direkt
efter avslutad traning.

7. Uppmarksamhet! System for pulsévervakning kan vara
inexakta. Overdriven traning kan leda till allvarliga halsoskador
eller till déden. Radfraga en lakare innan du paborjar ett planerat
traningsprogram. Han kan definiera den maximala anstrangningen
(puls, watt, tréningslangd etc.) som du kan utsatta dig for och kan
ge dig exakt information om ratt hallning under tréningen, malen for
din traning och din kost. Trana aldrig efter att ha atit stora maltider.
Denna artikel ar inte lamplig for terapeutiskt andamal!

8. Trana endast pa maskinen néar den &r i bra skick. Anvand endast
originalreservdelar for nédvandiga reparationer. Uppméarksammal!
Byt ut maskindelarna omedelbart och hall denna utrustning ur bruk
tills den repareras.

9. Vid instélining av de justerbara delarna, observera korrekt
position och de markerade maximala instéllningslagen och se till att
den nyinstallda positionen ar korrekt sakrad.

10.Om inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast
anvandas for tréning av en person at gangen. Traningstiden bor inte
Overstiga 60 min/dag.

11.Béar traningsklader och skor som &r lampliga for
konditionstréaning med maskinen. Dina kldder maste vara sadana att
de inte kan haka fast under tréningen pa grund av sin form (t.ex.
ladngd). Dina tréningsskor ska vara lampliga for traningen, maste
stodja dina fotter bra och maste ha halkfria sulor.

12.Uppmarksamma! Om du marker en kansla av yrsel,
illamaende, brostsmartor eller andra onormala symtom, sluta tréna
och kontakta en lakare.

13. Glém aldrig att sportmaskiner inte ar leksaker. De far darfor
endast anvandas i enlighet med deras syfte och av lampligt
informerade och instruerade personer.

14.Personer som barn, invalid och handikappade far endast
anvanda maskinen i narvaro av en annan person som kan ge hjalp
och rad. Vidta lampliga atgarder for att sakerstélla att barn aldrig
anvander maskinen utan uppsikt. Se till att den som utfor traningen
och andra personer aldrig ror eller haller nagra delar av sin kropp i
narheten av rorliga delar.

15.Det maste sakerstéllas att anvandaren och andra personer
aldrig gar eller star med nagra kroppsdelar i omradet for fortfarande
rorliga delar.

16. E Vid slutet av sin livslangd far denna produkt inte
kastas bland det vanliga hushallsavfallet, men den maste
lamnas till en samlingsplats foér atervinning av elektriska
och elektroniska komponenter. Du kan hitta symbolen pa
produkten, pa instruktionerna eller pa férpackningen. Materialen
ar ateranvandbara i enlighet med deras markning. Med
ateranvandning, materialanvandning eller skydd av var miljo. Fraga
den lokala forvaltningen efter ansvarig avfallshanteringsplats.

17.F6r att skydda miljon, kassera inte forpackningsmaterial,
anvanda batterier eller delar av maskinen som hushallsavfall.
Lagg dessa i lampliga uppsamlingskarl eller ta dem till en I1amplig
insamlingsplats.

18.For hastighetsberoende driftlage kan bromsmotstandsnivan
justeras manuellt och effektvariationerna beror pa tramphastigheten.
For hastighetsoberoende driftlage kan anvandaren stalla in dnskad
effektférbrukningsniva i Watt, konstant effektniva kommer att hallas
av olika bromsmotstandsnivaer, som bestdms automatiskt av
systemet. Det &r oberoende av tramphastigheten.

19.Enheten har en motstandsanordning med 24 nivaer. Detta
gor det mojligt att 6ka eller minska bromsmotstandet och darmed
mangden anstrdngning som kravs i traningen. Att trycka pa
knappen med "-" minskar bromsmotstandet och darmed mangden
anstrangning som kravs i traningen. Genom att trycka pa knappen
"+" 6kar bromsmotstandet och darmed mangden anstrdngning som
kravs i traningen.

20. Denna maskin har testats i enlighet med EN ISO 20957-1:2014
och EN ISO 20957-5:2016 "H/A". Maximalt tillaten belastning
(=kroppsvikt) anges till 150 kg. Klassificeringen av HA innebar att
denna motionscykel ar designad endast for hemmabruk och med
god noggrannhetsklass. Avvikelsestoleransen ar +5W upp till 50
watt och +10% 6ver 50 watt. Denna artikels dator motsvarar de
grundlaggande kraven i EMV-direktivet fran 2014/30/EU.

21. Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten.
Vid forsédljning eller Overlatelse till annan person maste
dokumentationen bifogas produkten.

22.Denna enhet far endast anvandas med den medfédljande
stromférsorjningsenheten.
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MONTERINGSANVISNINGAR

Ta bort alla separata delar ur foérpackningen, lagg
dem pa golvet och kontrollera att alla finns dar enligt
monteringsstegen. Observera att ett antal delar har
kopplats direkt till huvudramen och férmonterats.
Dessutom finns det flera andra enskilda delar som
har fasts pa separata enheter. Detta gor det enklare
och snabbare for dig att montera utrustningen.
Monteringstid: 30 - 60 min.

STEG 1
Fast stabilisatorn (20) pa huvudramen (1).

1. Satt andlocken med transportrulle (18L+18R) i andarna
av den kortare framre foten (20) i 1dmpligt ldge och skruva
fast dem med skruvarna (71).

2. Fast den framre foten (20) med de férmonterade gavlarna
med transportrullar (18) pa huvudramen (1). Gor detta med
de tva skruvarna (28), brickorna (13), fiaderbrickorna (15) och
muttrarna (19).

STEG 2
Fast stabilisatorn (27) pa huvudramen (1).

1. Sétt pa andskydden med hojdjustering (26) i andarna av
den langre bakre foten (27) och skruva fast dem med skruven
(71).

2. Montera den bakre foten (27) pa basramen (1) sa att
gavlarna star ordentligt pa golvet. Gor detta med de tva
skruvarna (28), brickorna (13), fjaderbrickorna (15) och
muttrarna (19). Efter avslutad montering kan du kompensera
foér mindre ojdmnheter i golvet genom att vrida pa hjulet vid
kapan (26). Utrustningen bor stallas in sa att utrustningen
inte rér sig av sig sjalv under ett trAningspass. Om du gillar
att andra positionen pa hemcykeln, satt en fot framfér den
framre foten (20) och dra i styret framat tills hemcykeln latt
kan flyttas pa transportrullarna till en annan plats

STEG 3
Fast pedalerna (22L+22R) vid pedalarmen (21L+21R).

1. Skruva in den hogra pedalen (22R) i pedalarmen
(21R), som ligger pa hoger sida i cykelriktningen. (Obs!
skruvriktningen ar medurs).

2. Skruva in den vanstra pedalen (22L) i pedalarmen (21L)
pa vanster sida i cykelriktningen. (Obs! skruven riktning &r
moturs.) Individens tilldelning delar har foérenklats for dig
genom en extra markering med bokstaven R fér hoger och L
for vanster.

3. Montera sedan pedalremmarna (89L+89R) till vanster och
hoger pa tillhérande pedaler (22L+22R).
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STEG 4
Fast den framre stolpen (12) vid huvudramen (1).
1. Skjut pa styrstddskapan (11) pa styrstodet (12).

2. Hall i styrstodet (12) med datorkabeln (3) mot
huvudramhallaren. Anslut kontakten for datorkabeln (3) som
kommer ut fran botten av styrstodet (12) pa datorn med den
matchande kontakten fér motorkabeln (16) som kommer
ut fran huvudramen (1). Obs: Datorkabel (3) som sticker ut
fran stodet (12) far inte glida in i réret, eftersom det kravs for
senare installationssteg.)

3. Placera styrstddet (12) i den avsedd positionerings-
anordningen i huvudramen (1). Se till att kabelanslutningarna
som gjordes i steg 3 inte kldms. Nar du satter styrréret
pa plats, tryck det tidigare sakta ner i positionsgivaren i
huvudramen. Skruva fast styrstédet (12) pa basramen (1)
med skruvarna (14), fjaderbrickorna (15) och brickorna (13).

4. Skjut styrets stodkapa (11) till ratt lage for att tacka
skruvanslutningspunkterna.

STEG 5

Fast sadeln (34) och sadelsliden (33) vid sadelstodet (29)
och sadelstodet (29) vid huvudramen (1).

1. Skjut in sadeln (34) med sadelfastet i sadelsliden (33) och
dra at den i 6nskat lage. For att géra detta maste bada svarta
muttrarna dras at mycket ordentligt sa den inte vrider i sidled.

2. Placera sadelsliden (33) i hallaren for sadelstodet (29),
stall in den i 6nskat horisontellt 1age och skruva fast den
pa sadelstddet (29) genom att fasta bit (6) bricka (32) och
stjarngreppsmutter (31) ).

3. Skjut in sadelstédsroret (29) i den matchande placeringen
i huvudramen (1), stall in det i 6nskat lage och las det genom
att fora in bulten med snabbkopplingen (30) pa plats och dra
at det. (Obs: For att skruva i snabblaset (30), det gangade
halet i huvudramen (1) och ett av halen i sadelstddet (29)
maste vara i linje. Se dessutom till att sadelstodet (29)
inte dras ut ur huvudramen forbi det markerade maxlaget.
Sadelstolpens instalining kan justeras efter dnskemal. For
detta maste snabbsparren (30) lossas med endast nagra
varv, locket pa laset maste dras bort och sadeln justeras.
Sakra sedan den nya instdllningen genom att dra at
snabbsparren.) Vidare maste man vid instalining av detta
onskade lage se till att sittstolpen inte dras ut ur huvudramen
langre an det hogsta installningslaget, som ar markerat.
Uppmarksamhet! Se till att sadeln &r ordentligt atdragen fore
varje tréning.
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STEG 6
Fast styret (7) och datorn (17) vid styrstodet (12).
1. Styr styret (7) till det 6ppna styrfastet pa stodroret (12)

och sténg sedan styrfastet Over styret (7). Tra sedan upp de
tva pulskablarna genom &ppningarna pa stodroret

2. Fast styrkapan (10) vid styrhallaren.

3. Skruva fast styret (7) i 6nskat lage vid styrstolpen (12)
med distans (9), bricka (8) och styrskruv (25).

4. Skjut in kontakterna pa anslutningskabeln (3) och
pulskabeln (4) som sticker ut fran styrstodet (12) i
tillhérande uttag pa datorn (17). Pulskablarna har samma
stickanslutningar och darfér behdvs ingen specifik tilldelning.

5. Placera datorn (17) pa toppen av styrets stodror (12) utan
att klAmma ihop kablarna och dra at ordentligt med skruven
(2) och brickor (84). Skruvarna (2) hittar du pa baksidan av
datorn.

STEG 7

Anslut strommen.

1. Satt i kontakten pé adaptern (73) i natkontakten (83) i
anden av sidokapan (79L).

2. Satt i kontakten pa adaptern (73) i vagguttaget
(230V~50Hz).

KONTROLLER

1. Kontrollera korrekt installation och funktion av alla skruv-
och stickanslutningar. Installationen ar darmed klar.

2. Nar allt &r i sin ordning, bekanta dig med maskinen vid ett
lagt motstand och gor dina individuella justeringar.

Notera:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sakert
stalle eftersom dessa kan behdvas for reparationer eller
reservdelsbestalliningar som blir nédvandiga senare.
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ANVANDNING AV ENHETEN

Justering — sitsposition

For ett effektivt traningspass maste satet justeras ordentligt.
Medan du trampar bér dina knan vara latt bdjda nar
pedalerna ar langst ned. For att justera sitsen, skruva loss
vredet nagra varv och dra ut det nagot. Justera satet till ratt
hojd, slapp sedan vredet och dra at det hela vagen.

Uppmarksamma!

Se till att satta tillbaka vredet p& plats i sadelstolpen och dra
at det helt. Overskrid aldrig stolens maximala héjd. Ga alltid
av cykeln innan du gor nagon justering.

Styrejustering
For att justera styret, lossa helt enkelt styrskruven tills styret
kan foras till 6nskat 1age och dra at det igen efter justering.

)

Montera

Efter att satet har justerats till korrekt lage, for in foten i
hallarremmen for pedalsteg pa pedalen och hall styret hart.
Forsok att 1agga hela kroppsvikten pa din fot och korsa samtidigt
tranaren och landa din andra fot pa andra sidan. Nu ar du i
stand att borja din traning.

Anvéanda sig av

Hall handerna pa styret och bada fotterna satts in ordentligt i
hallarremmarna pa bada pedalerna. Trampa din motionscykel
med bada fotterna vaxelvis. Sedan kan du 6ka tramphastigheten
gradvis och justera bromsmotstandsnivaerna for att Oka
traningsintensiteten.

Sitta av

Sank tramphastigheten tills den stannar. Hall vanster hand i ett
hart tag i det vanstra styret, satt fétterna dver utrustningen och
ned pa golvet, satt sedan ned den andra.

Transport

Det finns tva hjul pa den framre foten. For att flytta kan du lyfta
upp den bakre foten och kéra den dit du vill placera eller férvara
den.

Denna traningsutrustning ar en stationar traningsmaskin som
anvands for att simulera utan att orsaka 6verdrivet tryck mot
lederna, vilket minskar risken for stotskador.

Motionscykeln erbjuder en icke-paverkande kardiovaskular
traning som kan variera fran Iatt till hog intensitet baserat pa
motstandspreferensen som anvandaren staller in. Det kommer
att starka dina benmuskler och 6ka konditionskapaciteten och
bibehalla din kropps kondition ocksa.

RPM OCH EFFEKSNIVA

RPM — 20 30 40 50 60 70 80 20 100
Niva |
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120|146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 " 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1" 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 11 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 [180 [243 [302 [369 [438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 [153 210 [282 [350 [426 [510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118|176 |240 [321 [398 [484 [580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131|196 [270 [361 [446 548 [649
Anmarkningar:
Effektforbrukningen  (Watt) justeras genom att mata
axelns korhastighet (min-1) och bromsmomentet (Nm).

Din utrustning testades for att uppfylla kraven fér dess
noggrannhetsklassificering fore leverans. Om du har tvivel om
noggrannheten, vanligen kontakta din lokala aterforsaljare eller
skicka den till ett ackrediterat testlaboratorium for att sakerstalla
eller kalibrera den. (Observera att en avvikelsestolerans som
anges pa sidan 16 ar tillaten.)

TRANINGSPLATSKRAV

Traningsomrade i mm
(for hemtranare och anvandare)

2200

Fri ytai mm
(Traningsomrade och sakerhetsomrade
(cirkulerar 600 mm))
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DATORINSTRUKTIONER

Start/Stop |

Test

FUNGERA

Datorn ar valdigt latt att anvanda. Genom att visa alla
funktioner samtidigt behdver du inte véaxla tillbaka och mellan
de enskilda funktionerna och du ar alltid fullt informerad om
din traningsprocess pa ett ogonblick. Denna enhet ar en
hastighetsoberoende enhet. For att uppna den prestanda du
onskar sa reglerar datorn motstandet oberoende av kadensen i
wattprogrammet P16.

Sla pa:

Satt in anslutningskontakten i stromuttaget pa enheten. En
akustisk signal hors - alla LCD-displaysegment visas i 2
sekunder och ar instéllda pa 00. eller

Strdmkontakten sitter redan i uttaget / enheten har stangts av
automatiskt. Genom att trycka pa valfri tangent - eller med minst
ett varv pa pedalen - slar datorn pa sig sjalv

Sla av:

Sa snart enheten inte anvdnds mer &n ca. 4 minuter stangs
datorn av automatiskt. Efter avslutad traning, koppla ur
stromforsorjningsenheten fran uttaget.

NYCKELFUNKTIONER

[Start/Stop] tangent: Traningsstart eller avbrott i valt program.
Datorn borjar rakna forst nar [Start/Stopp]-tangenten har tryckts
in tidigare. Om [Start/Stopp]-tangenten trycks in i mer an 3
sekunder, aterstalls alla varden till 00:00 i startpositionen.

[F] tangent: Du kan véaxla fran ett inmatningsfalt till nasta med
inmatnings- och bekraftelseknappen [F]. Den valda funktionen
blinkar. Mata in vardena med [+/-]-knapparna och bekréfta dem
genom att trycka pa [F]-tangenten igen. Samtidigt hoppar den
blinkande displayen till nasta inmatningsfalt. Under traningen
fungerar UPM och kalorier, samt hastighet och distans kan visas
permanent eller vaxelvis genom att trycka pa [F]-tangenten.

Om [F]-tangenten trycks in i mer an 3 sekunder, aterstalls alla
varden till 00:00 i startpositionen.

[+/-] tangent: Anvand [+/-]-knapparna for att &ndra vardena -
endast blinkande vardeinformation kan andras i varde.

[Test] tangent: Med denna knapp kan du bestdamma din
konditionsgrad.

VISA

[P1-21] Program: Visning av installt program 1-21.
(Manuell; P1 - P10 = traningsprogram; P11-P15 = individuellt
anvandarprogram; P16 = wattprogram; P17-P20 = pulsprogram;
P21 = kroppsfettprogram)

[LEVEL] Motstandsniva: Visning av motstandet fran niva 1-24.
Ju hogre siffra, desto hogre motstand. Stapeldiagrammet 8
staplar tillgangliga. Varje stapel visar tre varden. Du kan se det
exakta vardet pa [LEVEL]-displayen. Motstandet kan andras
i alla program utom WATT-program P16 genom att trycka pa
[+/-]-knapparna

[TIME] Tid: For instéllning/visning av tiden i minuter och
sekunder upp till maximalt 99:00 minuter. Férval i minutsteg
/ rékna upp + ner i andra steg. | programmen P1-P20 min.
standardtiden &r installd pa 5 minuter. Installningsomrade 5-99
min.

[WATT] Watt: Datorn mater exakt den prestation som uppnas
under tréningen. Prestandan visas i watt. Installningsomrade 10-
300 watt. Beakta visningen av malvardet i program P16

[RPM] RPM / [SPEED] Hastighet: Visning av pedalvarv
per minut och hastighet i km/h vid automatisk vaxling. Eller
permanent genom att trycka pa [F]-tangenten.

[DIST] Distance / [CAL] Kalorier: Display och standard for
avstand och begransningar. Distansen kan vara fran 1 - 999
km. Med hjalp av medelvarden beraknar datorn kalorierna som
visas i KCal. For att konvertera den bindande mattenheten
for energi "Joule" i den allmanna malspecifikationen anvand
féljande formler: 1Joule = 0,239 cal, eller 1cal = 4,186J.
Forlustkaloriforbrukningen kan stallas in fran 10 - 990 kcal.
Upp-/nedrakningen sker i 0,1 steg. Visning av avstand och ca.
kalorier vaxlar automatiskt. Eller permanent genom att trycka pa
[F]-tangenten

[ODO] KM totalt: Avstandet i km for alla traningsenheter visas.
Det gar inte att specificera. ODO-displayen kan aterstallas till
noll nar som helst. For att gora detta, tryck pa [F]-tangenten och
[Start/Stopp]-tangenten samtidigt i 2 sekunder.

[PULSE] Puls: Den aktuella uppmatta pulsen visas har. Om
en ovre pulsgrans ar installd blinkar displayen nar det installda
vardet uppnas.

Pulsgréns / alder: Finns i programmen P17-P20. Program
P17-P19 ar traningsprogram med beraknad maxpuls pa 55%
| 75% eller 95%. Sa& fort du anger din alder kommer datorn
att berdkna ditt max. pulsvarde som du aldrig bor Gverskrida
(formel: (220 - alder) x 0,80). Nar detta varde uppnas borjar
[PULSE]-displayen blinka och du bor da omedelbart minska
hastigheten eller belastningsnivan. Aldersinstallningsintervall:
10-100. | program P20: Visning av den individuella malpulsen du
har angett. Pulsinstallningsomrade: 60-240
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Motstandsprofil: Den o6nskade traningstiden kan forinstallas
i [TIME]-displayen. Systemet delar upp denna férinstallda tid i
10 delintervall. Varje stapel pa tidsaxeln (horisontell) = 1/10 av
den angivna tiden, t.ex.: tréningstid = 5 min = varje stapel ar 30
sekunder, traningstid = 10 min = varje stapel = 1 min. Var och
en av de 10 staplarna motsvarar ett sadant tidsintervall. Den
aktuella tidsstapeln indikeras med BLINKANDE. Om ingen tid
anges betyder varje tidsstapel 3 minuters traning, dvs efter 3
minuter hoppar den blinkande displayen fran takt 1 till takt 2 etc.
upp till totalt 30 minuter. Om programmet stoppas under tiden
med [Start/Stopp]-tangenten, tiden for att fortsatta rakna darifran
efter att ha tryckt pa [Start/Stopp]-tangenten igen.

Pedalmotstand: Du kan anvanda [+/-]-tangenten for att
justera pedalmotstandet nar som helst - i alla program, utom
i wattprogrammet P16. Du kan se férandringen i hojden pa
stadngen och i [LEVEL]-displayen - ju hogre stapel, desto hogre
motstand och tvartom. Varje stapelsegment star for 3 nivaer
(t.ex. 3 segment star for nivaerna 7, 8 + 9 eller 7 segment star
fér nivderna 19, 20 + 21). Det valda vardet visas pa [LEVEL]-
displayen. Andringen paverkar aktuell och efterfoljande
tidsposition. Sténgernas hojd anger lasten, inte en terrangprofil.
Programsekvenser visas grafiskt pa displayen. De enskilda
programmen kors som visas i stapeldiagrammet i displayfaltet,
t.ex. program 5 = berg / program 2 = dal etc. (dar stavhojden =
motstand, tiden ar foérdelad éver stavens bredd)

Efter att ha stéllt in programmet ar det viktigt att du trycker
pa knappen [Start/Stopp] om du vill borja trana. | princip
ar alla faststdllda och visade varden inte lampliga for
medicinska utvarderingar.

Hog stang = hogt pedalmotstand

Halvljus = litet pedalmotstand Varje stdngsegment innehaller 3
nivaer Var och en av de 10 tidstralarna motsvarar 1/10 av den
givna traningstiden

PROGRAM

1. MANUAL: Manuellt program

Detta program motsvarar funktionerna hos en vanlig
motionscykel. Tiden, hastigheten, rpm, distansen, watt, Kcal och
aktuell puls visas permanent i displayen. Pedalmotstandet kan
stallas in manuellt med [+/-]-knapparna. Alla varden ska styras
manuellt - det finns ingen automatisk reglering. Instalining av
traningsparametrarna tid / distans / kalorier / Ovre pulsgrans
genom att trycka pa [F]-tangenten.

P1 - P10: Fitnessprogram

Har ges olika utbildningsprogram. Om nagot av dessa program
valjs kors programmet automatiskt och inkluderar olika
intervaller. Indelningen gors i svarighetsgrader och i tidsintervall.
Du kan dock ingripa i programmet nar som helst for att andra
trampmotstandet eller varaktigheten. Dessutom finns det
en motsvarande stapeldisplay i displayfaltet. Instéllning av
traningsparametrarna tid / distans / kalorier / Ovre pulsgrans
genom att trycka pa [F]-tangenten.
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P11 - P15: indiv. traningsprogram (U1-U5)
Har kan du lagga in och trana dina olika motstandsprofiler (U1-
U5). Installning av traningsparametrarna tid/distans/kalorier/6vre
pulsgrans genom att trycka pa [F]-tangenten.
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P16: Watt-Program

Har kan du ange din individuella wattspecifikation.
Trampmotstandet justeras automatiskt inom ett visst
toleransomrade av datorn, oavsett trampfrekvens, sa att
du alltid befinner dig i den angivha zonen. Instalining av
traningsparametrarna tid / distans / kalorier / &vre puls /
wattgrans genom att trycka pa [F]-tangenten.

P17 - P19: HRC-program

Har berédknar datorn automatiskt din maxpuls efter att du
har angett din alder och, beroende pa programmet, kommer
motsvarande traningsmalpuls att justeras till 55 % / 75 %
eller 95 %. Detta malvarde visas. Trampmotstandet justeras
automatiskt av datorn for att halla sig pa denna malfrekvens.
Instéllning av traningsparametrarna tid / distans / kalorier / alder
genom att trycka pa [F]-tangenten.

flealt
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P20: Maltréaningspuls THF

Har kan du ange din optimala traningspuls THF.
Pedalmotstandet ligger inom ett visst toleransomrade som
automatiskt omjusteras av datorn sa att du alltid ar i angiven
pulszon. Instalining av traningsparametrarna tid / distans /
kalorier / 6vre pulsgrans genom att trycka pa [F]-tangenten.
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P21: Body-Fat-program

Har kan du fa en kroppsfettsanalys och fa traningsfoérslag. Tryck
pa [F]-tangenten och valj ett anvandarnummer. 1-8. Anvand
[F]-tangenten for att komma at olika data [HIGHT] héjd = 120-
250 cm, [&] hane / [&] kvinna, [AR] alder = 10-99 ar, [VIKT]
kroppsvikt =20-200kg) efter varandra och stéll in dem till dina
data med hjalp av [+/-]-knapparna. Tryck sedan pa [Start/
Stopp]-tangenten och ta tag i handpulssensorerna fér att mata
ditt kroppsfett. Efter cirka 10 sekunder visar displayen kroppen
ditt fett i %, BMI och BMR samt ett forslag pa traningsprogram.
Tryck pa [Start/Stopp]-tangenten for att avsluta kroppsfetttestet
och tryck igen for att bérja trana detta program.

> N
Kon — Manlig Manlig Kvinna Kvinna
Kroppstyp | <30 > 30 <30 > 30
Undervikt <14% <17% <17% <20%
Hélsosam 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
Lite overviktig [20.1~25%|23.1~28% |24.1~30% | 27.1~33%
Overvikt 25.1~35% | 28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
Fet > 35% > 38% > 40% > 43%
Notera:

1. Under kroppsfetttestet kommer det att visa Err2 om
handpulssensorer inte far nagon input.

2. Enligt testresultat, 10 sekunder har ingen operation eller
drift godtyckligt nyckel, kommer att komma in i systemet
rekommendation att skarpa programmet.
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FELMEDDELANDE:

Varje gang datorn startas om kommer den att kdra ett snabbtest
for funktionalitet. Om nagot inte ar i sin ordning indikerar det
mojliga fel:

E1 Denna symbol och en varningston visas om
kablaget ar felaktigt anslutet eller om det finns ett fel i
motstandsinstaliningen. Kontrollera alla kabelanslutningar,
speciellt vid kontakterna. Nar du har eliminerat felet, tryck och
hall ned [Start/Stopp]-tangenten i 3 sekunder for att aterstalla
systemet.

O,

Din ergometer erbjuder méjligheten att utvardera din individuella
kondition i form av ett "konditionsbetyg". Matprincipen bygger pa
att hos friska valtrdnade personer sjunker pulsen snabbare inom
en viss tid efter traning an hos friska mindre valtranade. For att
bestdmma konditionsnivan anvénds skillnaden mellan pulsen i
slutet av traningen (startpuls) och pulsen en minut efter avslutad
traning (slutpuls). Starta inte denna funktion forréan du har tranat
ett tag. Innan du startar aterstallningspulsfunktionen maste du
visa din aktuella pulsfrekvens genom att placera handerna pa
handpulssensorerna.

KONDITIONSANMARKNING
| ATERHAMTNINGSPULSFUNKTION

1. Tryck pa knappen [Test] och placera sedan bada handerna
pa sensorerna for att mata din puls.

2. Datorn garin i STOP-lage, en stor hjartsymbol visas i mitten
av displayen och den automatiska aterhamtningspulsmatningen
initieras.

3. Tiden i displayen borjar raknas ner vid 0:60

4. Startpulsen i bérjan av matningen visas i displayen. Det ar
medelvardet av de fyra hdgsta pulsvardena under de senaste 20
sekunderna. innan du trycker pa [Test]-tangenten.

5. Det aktuella uppmatta pulsvardet visas i [PULSE]-displayen.
6. Nar en minut har forflutit reduceras tiden till 0:00 och en
akustisk signal hors. Slutpulsen vid tiden 0:00 visas i [PULSE]-
displayen. Du kan nu ta hénderna fran pulssensorerna. Efter
nagra sekunder visas ditt konditionsbetyg fran F 1.0 - F 6.0
(skolbetygssystem) i mitten av displayen.
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PULSMATARE:

1. Handpulsmétning:

Pa vanster och hoger styrhandtagsdel sitter tva
metallkontaktplattor som pulssensorer. Se till att bada
héanderna samtidigt med normal kraft pa sensorerna.
Under hjartslagsmatningen blinkar en hjartsymbol bredvid
pulsdisplayen.  (Handpulsmatningen tjanar endast for

orientering, eftersom den orsakas av rorelse, friktion, svett
etc. kan det leda till avvikelser fran den faktiska pulsen. Ett
fatal personer kan orsaka fel i handpulsmétningen. Om du har
svarigheter med handen pulsmatning, vi rekommenderar att du
anvander en extern pulsdisplay med cardio-bréstband)

Uppméarksamma! Pulsmatare kan vara felaktiga. Overdriven
traning kan leda till allvarlig skada eller kanske till déden. Om du
kanner yrsel eller svaghet, sluta tréna omedelbart.
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RENGORING, KONTROLL OCH FORVARING

1. Rengéring

Anvand endast en mindre vat trasa for rengdring. Uppmarksamhet! Anvand aldrig bensen, thinner eller andra aggressiva
rengdringsmedel for ytrengoring eftersom denna skada orsakats. Enheten ar endast avsedd for privat anvandning i hemmet och fér
anvandning inomhus. Hall enheten ren och fuktig fran enheten.

2. Forvaring

Koppla ur stromférsorjningsenheten medan du avser att enheten inte ska anvandas i mer an 4 veckor. Skjut sadelsliden mot styret
och sitsstodsroret sa djupt som majligt in i ramen. Valj en torr foérvaring internt och lagg lite sprayolja pa pedallagren till vanster
och hoger, pa gangan pa styrbulten och pa gangan pa snabbkopplingen for sadelstdd. Tack over cykeln for att skydda den fran att
missfargas av solljus och smutsig genom damm.

3. Kontroller

Vi rekommenderar var 50:e timme att se dver skruvférbanden for atdragning, som forbereddes i monteringen. Var 100:e drifttimme
bor du fylla pa lite sprayolja vid pedallagren till vanster och hdger, pa gangan pa styrbulten och pa gangan pa snabbkopplingen for
sadelstod.

FELSOKNING
Om du inte kan l6sa problemet med féljande information, kontakta ett auktoriserat servicecenter.
Problem Mojlig orsak Losning
Datorn har inget varde pa Ingen natadapter ar val ansluten eller vagg | Kontrollera att natadaptern ar ordentligt inkopplad, ev
Visas om du trycker pa nagon makt ar utan kraft. med en annan elektrisk enhet kontrollera om vaggstrommen ar
knapp. bra.
Datorn raknar inte data Sensorimpuls saknas bas pa inte bra Kontrollera kontaktanslutningarna vid datorn och insidan av
och sla inte pa efter start ansluten anslutning. styret Stod.
cykling.
Datorn raknar inte data Sensorimpuls saknas bas pa ej Ta av locket och kontrollera avstandet mellan magnet och
och sl inte pa efter start sensorns korrekta lage. Sensor. Magneten vid vridande remhjul ska bara ha mindre
cykling. an < 5 mm avstand mot sensorns position.
Inget pulsvarde Pulskabeln ar inte ansluten. Kontrollera att den separata pulskabeln ar val ansluten till
dator.
Inget pulsvéarde Pulssensorerna ar inte val anslutna. Skruva ut skruven for pulsméatning och kontrollera om pluggar
ar val anslutna och inga skador pa pulskabeln.
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ALLMANNA TRANINGSINSTRUKTIONER

Du maste Overvaga foljande faktorer for att bestdmma mangden
traningsanstrangning som kravs for att uppna patagliga fysiska och
halsomassiga férdelar.

INTENSITET

Nivan av fysisk anstrangning under tréning maste 6verstiga nivan for
normal anstrangning, utan att ga langre an andndd och/eller utmattning.
Ett Iampligt referensvarde kan vara pulsen. For varje trdningspass okar
konditionen och darfor bor tréaningskraven anpassas. Detta ar mojligt
genom att forlanga tréningstiden, 6ka svarighetsgraden eller andra typ
av traning.

PULSNIVA

For att bestdmma traningspulsen kan du ga tillvaga enligt foljande.
Observera att detta ar riktvarden. Om du har halsoproblem eller ar
osaker, kontakta en lakare eller tranare.

01 Maxpulsberakning

Det maximala pulsvardet kan bestdmmas pa manga olika satt, eftersom
den maximala pulsen beror pa manga faktorer. Du kan anvanda
huvudformeln for beradkningen (maxpuls = 220 - alder). Denna formel
ar mycket generell. Det anvands i manga hemsportprodukter for att
bestamma maxpulsen. Vi rekommenderar Sally-Edwards-formeln.
Denna formel beraknar maxpulsen mer exakt och tar hansyn till kon,
alder och kroppsvikt.

Sally-Edwards-formel:

Man:

Maxpuls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)
Kvinnor:

Maxpuls = 210 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)

02 Berakning av traningspuls
Den optimala traningspulsen bestdms av malet med tréaningen.
Traningszoner definierades for detta.

Halsa - Zon: Regenerering och kompensation

Lamplig for: Nyborjare

Typ av traning: mycket latt konditionstraning

Mal: aterhamtning och halsoframjande. Bygga grundforutsattning.
Traningspuls = 50 till 60 % av maxpulsen

Fettmetabolism - Zon: Grundlaggande uthallighetstréning 1
Lamplig for: nybdrjare och avancerade anvandare

Typ av traning: 1att konditionstraning

Mal: aktivering av fettomsattning (kaloriférbranning). forbattring av
uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen

Aerobic - Zon: Grundlaggande uthallighetstraning 1 till 2
Lamplig for: n yboérjare och avancerade

Typ av tréning: mattlig konditionstraning.

Mal: ktivering av fettmetabolismen (kaloriforbranning), férbattrad
aerob prestation, Okad uthallighetsprestanda.

Traningspuls = 70 till 80 % av maxpulsen

Anaerob - Zon: Grundlaggande uthallighetstraning 2

Lamplig for: avancerade och tavlingsinriktadeidrottare

Typ av traning: mattlig uthallighetstraning eller intervalltréning
Mal: forbattring av laktattolerans, maximal 6kning av prestanda.
Traningspuls = 80 till 90 % av maxpulsen

Téavling - Zon: Prestations-/tavlingstraning

Lamplig for: idrottare och hégpresterande idrottare

Typ av traning: intensiv intervalltraning och tavlingstraning /

Mal: forbattring av maximal hastighet och effekt.

Uppmarksamhet! Traning inom detta omrade kan leda till
Overbelastning av det kardiovaskuléra systemet och skador pa halsan.
Traningspuls = 90 till 100 % av maxpulsen

Exempel pa berakning
Man, 30 ar och vager 80 kg. Jag ar nybdrjare och skulle vilja ga ner lite i
vikt och 6ka min uthallighet.

01: Maximal puls - berdkning

Maxpuls = 214 - (0,5 x alder) - (0,11 x kroppsvikt)
Maxpuls =214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximal puls = ca. 190 slag/min
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02: Traningspulsberakning

Pa grund av mina mal och traningsniva passar fettomsattningszonen
mig bast.

Traningspuls = 60 till 70 % av maxpulsen

Traningspuls = 190 x 0,6 [60 %]

Traningspuls = ca. 114 slag/min

Nar du har stallt in din traningspuls for ditt traningskondition eller
Nar du har identifierat mal kan du boérja tréna. De flesta av vara
uthallighetstraningsutrustningar har pulssensorer eller ar kompatibla
med pulsbalte. S& du kan kolla din puls pa monitorn under
traningspassen. Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskarmen eller
om du vill vara pa den sékra sidan och vill kontrollera din puls, som kan
visas felaktigt pa grund av eventuella applikationsfel eller liknande, kan
du anvanda foljande verktyg:

a. Pulsmatning pa konventionellt satt (avkanning av pulsslag,

t.ex. pa handleden och rakna slagen inom en minut).

b.Pulsmétning med lampliga och kalibrerade pulsmatare (tillganglig fran
medicinbutiker).

c. Pulsméatning med andra produkter som pulsmatare, smartphones....

FREKVENS

De flesta experter rekommenderar kombinationen av en halsomedveten
kost, som maste anpassas efter traningsmalet, och fysisk traning tre
till fem ganger i veckan. En normal vuxen behdver trana tva ganger i
veckan for att behalla sitt nuvarande tillstand. For att forbattra sin
kondition och andra sin kroppsvikt behéver han minst tre traningspass
per vecka. Idealiskt ar naturligtvis en frekvens pa fem traningspass per
vecka.

TRANINGSPLAN

Varje traningspass bor besta av tre traningsfaser: "uppvarmningsfas",
"traningsfas”" och "nedkylningsfas". | "uppvarmningsfasen" bor
kroppstemperaturen och syretillférseln Okas langsamt. Detta ar
mojligt genom gymnastiska Ovningar under en period pa fem fill
tio minuter. Efter det bdrjar du med egentlig tréning "traningsfas".
Traningsbelastningen bor anpassas efter traningspulsen. For att stodja
cirkulationen efter tréaningsfasen och for att forebygga varkande eller
anstrangda muskler senare ar det nddvandigt att folja traningsfasen med
en nedkylningsfas. Detta bor bestd av stretchdvningar och/eller latta
gymnastiska 6vningar under en period av fem till tio minuter.

Exempel -  stretchoévningar  for och
nedkylningsfaserna

Borja din uppvarmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter
och utfor sedan féljande gymnastiska Ovningar for kroppen for
traningsfasen for att férbereda dig déarefter. Ovningarna Sverdriver
inte och kor bara sa langt tills ett litet drag kdndes. Denna position

kommer att halla ett tag.
's

uppvarmnings-

Na med vanster hand bakom huvudet till
hoger axel och dra med hdger hand nagot
till vanster armbage. Efter 20 sek. byta
armen.
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MOTIVERING

Nyckeln till ett framgangsrikt program ar regelbunden tréning. Du bor
satta en fast tid och plats for varje traningsdag och férbereda dig mentalt
for tréningen. Tréana bara nar du ar pa humor for det och har alltid ditt
mal i sikte. Med kontinuerlig traning kommer du att kunna se hur du gar
framat dag for dag och narmar dig ditt personliga traningsmal bit for bit.

Boj dig framat sa langt fram som mojligt
och lat benen nastan stracka. Visa det med
fingrarna i tans riktning. 2 x 20 sek.

Séatt dig ner med ena benet utstrackt pa
golvet och bdj dig framat och férsék na
foten med handerna. 2 x 20 sek.

Knaboj i ett brett utfall framat och stéd
dig med handerna pa golvet. Tryck ner
backenet. Byt ben efter 20 sek.




DELLISTA - RESERVDELSLISTA
AL2 Silber / Black

Typ:

Bestallningsnr:
Datum for tekniska data:

Matt ca: [cm]:

Utrymmesbehov [m?]: 2,5
Vikt ca. [kq]: 27
Belastning max. (Anvandarvikt) [kg]: 150

FUNKTIONER
« Magnetbromssystem med ca. 9 KG svanghjul
* Motor- och datorstyrt motstand, med 24 manuellt justerbara

belastningssteg

10 installerade program
4 pulsprogram

5 individuella program

1 manuellt program

1 hastighetsoberoende program, effektkontroll i steg om 5

Watt (10 — 300 Watt)

1107B / 11072B
03.04.2024

L96xB 59 xH 134

« Strdmkontakt (adapter)

* Bakgrundsbelysning Display,

O,

med 6 fonster som visar

funktioner: Hastighet, tid, distans, ca. kalorier, Pedalvarv per

minut, ODO, Watt och puls.
+ Inmatning av gréanser for tid, avstand och ca. kalorier, watt

och puls, meddelande om hdgre granser
» Konditionstest (aterhamtning)
* Fitness test (aterhdmtning)

NOTERA

Kontakta oss om nagra komponenter ar defekta eller saknas,
eller om du behoéver reservdelar eller byten i framtiden.

Sporttema Sverige AB

Drottninggatan 47

374 36 Karlshamn, Sverige

Tel 0454-10920

support@sporttema.se
www.sporttema.se

* 1 program for kroppsfett Denna produkt &ar skapad endast for privata
« Styre och sadellutning justerbar hemsportaktiviteter och &ar inte tillaten for oss i ett
» Sadeln kan justeras horisontellt och vertikalt kommersiellt eller professionellt omrade. Hemsport
* Hijul fér enklare transport anvandningsklass H/A.
. . e ET-nummer ET-nummer

:fl';s' Beteckning Dimensionera | kvantitet | | 35t t“'ej AL2 Silber AL2 Svart

: : : (1107B) (11072B)
1 Huvudram 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Skruv M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Anslutningskabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulsenhet med sladd 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5) Andlock 2 &3 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Fast faste 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Handtag 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Bricka 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Bussning 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handtagskapa 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Handtagets stodskydd 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Styrstolpe 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Bojd bricka 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Skruv M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bricka for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Motorkabel 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Dator 1 12 36-1107-53-BT 36-1107-53-BT
18 L Andlock vanster 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R |Andlock héger 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Lasbricka 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Framre stabilisator 1 1 33-9211-04-SlI 33-1106104-SW
21L Vevarm vanster 9/16" 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21 R |Vevarm hoger 9/16* 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L Pedal vanster 9/16" 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedal héger 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Litet plastskydd 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bult M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgreppsbult 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Andlock med héjdjustering Bakre 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Stabilisator bakre 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
28 Bult M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sadelstolpe 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Vredskruv 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knopp 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Bricka 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
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. . e e ET-nummer ET-nummer

Ir\llléljs' Beteckning Dimensionera | kvantitet | | 35t t“Lj AL2 Silber AL2 Svart

) e (1107B) (11072B)
33 Sadelrutschbana 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 Sadel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Andkapa 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Skumgrepp 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 Ovre omslag 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 C-klipp c17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 Lager 620322 2 1+41 39-9947 39-9947
40 Vagbricka 171122 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Axel 1 39+42 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
42 Baltehjul 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Balte 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Bult 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Vartvatt for M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 C-klipp C12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 Magnetisk fastexel 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 Magnetiskt faste 1 47+49 33-9211-12-SI 33-9211-12-SI
49 Hoppa 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Bult M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Raffla M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Vartvatt for M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Tomhjul 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 Bussning 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Skruva M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Tomhjulsfaste 1 1 33-9211-11-SI 33-9211-11-SlI
58 Fjader 1 1457 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 Spar i nylon M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Axelmutter M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Skruv M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U-bit 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 Bricka M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Bricka M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Bussning 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Dragkabel 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 Lager 6000Z 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Svanghijul 1 67 33-1107-01-SI 33-1107-01-SI
69 Svéanghjulaxel 1 67 33-9211-13-SI 33-9211-13-SI
70 Skruv 3,5x20 17 74479 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Skruv 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Rund sisokapa 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 Vaxelstrémsadapter 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 Servermotor 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 Gummiring 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 Nylonmutter M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Bult M8x16 8 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79L Kapa vanster 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79R Képa hoger 1 1+79L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Skruv 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Sensor 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 Bricka 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 DC-anslutningskabel 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 Bricka 4/110 4 2 39-10510 39-10510
85 Sadelbussning 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 Vagbricka 171123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Liten remskiva 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 Verktygssats 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L Pedalrem vanster 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R Pedalrem hoéger 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 Monterings- och traningsinstruktion 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT
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VAZENA ZAKAZNICE @

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkoveé
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokynim a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti. Nevahejte nas
prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakékoliv otazky.

Top-Sport Gilles GmbH

ANNES

Pozor!
Pred pouzitim prectéte
si navod k obsluze!

DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNIi POKYNY

NasSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly
TUV-GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$Sim bezpecnostnim
standarddm. Tato skutec¢nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné
dodrzovat nasledujici zasady:

1. Pristroj sestavte prfesné podle navodu k montadZi a pouzivejte
pouze specifické dily, které byly dodany za ucelem sestaveni
pfistroje a které jsou uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim
sestavenim zkontrolujte Uplnost dodavky dle dodaciho listu a
Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych
intervalech pevné dotazeni vSech Sroubd, matic a jinych spojli, aby
byl vzdy zaru€en bezpecny provozni stav Vaseho tréninkového
pristroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevSim na regulatoru
sedla a Fiditek.

3. P¥istroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pred vodou
a vlhkosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi
opatfenimi pfimo na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k
dispozici, pak i pfipravenymi justovatelnymi dily na pfristroji. Je
zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vihkosti a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti
otiskim, znecisténi apod., doporuCujeme Vam podlozit pfistroj
vhodnou protiskluzovou podloZzkou (napf. gumovou rohoZi,
drevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite vSechny predméty v okruhu
2 metr( kolem pfistroje.
6. K cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi
montazi a pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popfF.
vhodné vlastni nafadi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po
skonceni tréninku odistit.

7. Pozor! Systémy sledovani srdecni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmérny trénink maze vest k zavaznému poskozeni
zdravi nebo ke smrti. Obratte se na l|ékafe pred zahajenim
planovaného tréninkového program. Muize definovat maximalni
namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které se mizete vystauvit,
a mlze vam poskytnout presné informace o spravném drzeni
téla béhem tréninku, cilech vasSeho tréninku a vasi straveé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkénim stavu. Pro
jakékoliv nezbytné opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily.
Pozor! Opotfebené dily okamzité vyménite a zafizeni nepouzivejte,
dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici,
resp. na ozna¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi
noveé nastavenych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan
pouze k trénovani jedné osoby soucasné. Doba cvi¢eni by neméla
presahnout 60 minut/den.

11.Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni
tréninkové oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzpusobeno tak,
aby nemohlo diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde
uviznout. Zvolte obuv vhodnou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou
obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. Pozor! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte
se na lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto
ddvodu smi byt pouzivany pouze v souladu se svym Ucelem a
pfislusné informovanymi a pou¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat
pouze v pritomnosti dal$i osoby, kterda muze v pfipadé potfeby
poskytnou pomoc a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi
vyloucit, aby tento pfistroj mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv
¢astmi téla nezdrZovali v oblasti dosud se pohybujicich casti
pristroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej
likvidovat jako bé&zny domaci odpad, ale musi byt dodan do
sbérného dvora k recyklaci elektrickych a elektronickych soucasti.
Symbol mulzete nalézt na vyrobku, na navodech ¢i na baleni.
Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznacenim. S
opakovanym pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho
zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpoveédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany Zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné
baterie, dily pfistroje spolecné s béznym odpadem z domacnosti,
nybrz je ukladejte pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je
odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech.

18.U tréninku zavislém na rychlosti Ize brzdny odpor nastavit
ruéné a vykonany vykon zavisly na rychlost otaceni pedall. U
tréninku zavislém na rychlosti muze uzivatel zadat pomoci pocitace
pozadovany vykon a tim trénink zavisly na poctu otacek provést pfi
stejném vykonu. Brzdovy systém se pfitom automaticky pfizplsobi
odporem otaceni pedalu a docili tak pfednastaveného vykonu ve
wattech.

19. Pristroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich.
To umoznuje snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o
tréninkového zatizeni. Pfitom vede stisknuti tlacitka se symbolem
— ke snizeni brzdného odporu a tim i tréninkového zatizeni.
Stisknutim tlacitka se symbolem ,+“ vede ke zvySeni brzdného
odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Toto zafizeni bylo testovano a certifikovano podle EN SO
20957-1:2014 a EN I1SO 20957-5:2016 "H/A". Maximalni povolené
zatizeni (=télesna hmotnost) bylo stanoveno na 150 kg. Klasifikace
H/A znamena, Ze toto zafizeni bylo navrzeno a vyrobeno pouze pro
doméaci pouziti, vybavené pocitacem s vysokou pfesnosti zobrazeni
na wattovém displeji. Tolerance odchylky je £5W do 50Watt a +10%
nad 50Watt. Tento pocita¢ splfiuje zakladni pozadavky smérnice
EMC 2014/30/EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit.
Pfi prondejinebo predavani produktu musi byt tato dokumentace
zahrnuta.

22.Toto zafizeni Ize provozovat pouze s dodanym napdjecim
zdrojem.
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POKYNY K MONTAZI

Odstranite vSechny jednotlivé ¢€asti baleni, polozte je
na podlahu a na zakladé montaznich krokt zhruba
zkontrolujte uplnost. Vezméte prosim na védomi, ze
nékteré dily byly pfimo pripojeny k hlavnimu ramu a
predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilti, které byly pfipojeny k oddélenym
jednotkam. To vam usnadni a urychli montaz zafrizeni.
Doba montaze: 30-40 min.

KROK 1
Montaz stojanovych patek (20) k zakladnimu ramu (1).
1. Koncové zaslepky s prepravnimi kolecky (18L+18R)

namontujte pomoci Sroubl (71) ke krat$i, predni stojanové
patce (20) tak, aby pfepravni koleCka smérovala dopredu.

2. Predni patku (20) namontujte spole¢né s
pfedmontovanymi koncovymi zaslepkami a prepravnimi
kolecky (18) ke zakladnimu ramu (1). K tomuto Uc€elu pouzijte
vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové
krouzky (15) a pfevlecné matice (19).

KROK 2

Montaz stojanovych patek (27) k zakladnimu ramu (1).

1. Koncové zaslepky s vyskovym vyrovnanim (26)
namontujte pomoci $roubd (71) k del$i, zadni stojanové
patce (27)

2. Zadni patku (27) namontujte k zakladnimu ramu (1)
tak, aby koncovky spravné spocivaly na podlaze. K tomuto
Ucelu pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné
pruzinové krouzky (15) a prevle€¢né matice (19). Po ukonceni
celkové montaze muzete pomoci otaceni koncovymi
Cepickami (26) vyrovnat drobné nerovnosti podkladu. Pfistroj
tim vyrovnate tak, aby byly vylou¢eny nechténé vlastni
pohyby pfistroje béhem cviCeni. Abyste pfistroj pFepravili
na jiné misto, postavte se jedno nohou pfed predni patku
pfistroje a pfistroj pfeklopte tahem za fiditka dopfedu, dokud
nestoji na pfepravnich kole¢kach a Ize s nim snadno pojizdét.

KROK 3
Montaz pedalh (22L + 22R) ke klikam (21L + 21R).

1. NasSroubujte pravy pedal (22R) do kliku (21R), které je
ve sméru jizdy na pravé strané. (Pozor! smér Sroubu je ve
sméru hodinovych rucicek).

2. NaSroubujte levy pedal (22L) do kliku (21L) na levé strané
ve sméru jizdy na kole. (Pozor! Smér Sroubu je proti sméru
hodinovych rucicek.) Pfifazeni jednotlivych dill pro Vas bylo
zjednoduseno jejich doplrikovym oznacenim pismenem R pro
pravou a L pro levou stranu.

3. Poté namontujte zaji§ ovaci pas pedalu vlevo a vpravo
(89L+89R) na pfislusné pedaly (221+22R)
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KROK 4
Montaz podpérné trubky Fiditek (12) na zakladni ram (1).

1. ObloZeni opérné trubice (11) nasurite na opérnou trubici
(12).

2. Vezméte si k ruce podpérnou trubku fiditek (12) s
jiz vlozenym pocitacovym kabelem (3). Spojte konektor
pocitacového kabelu (3) vyCnivajici z podpérné trubky Fiditek
(12) s konektorem kabelu servomotoru (16) vyc€nivajicim
ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec kabelového vodice
pocitace precnivajici z opérné trubice (12) nahofe nesmi
sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)

3. Zastréte podpérnou trubku fiditek (12) do pfislusného
uchyceni v zakladnim ramu (1). Dbejte na to, abyste pfedtim
vytvofeny kabelovy spoj neskfipli a zasuhte podpérnou
trubku Fiditek (12) pomalu dold do uchyceni v zakladnim
ramu. SeSroubujte podpérnou trubku Fiditek (12) se
zakladnim ramem (1) pomoci Sroubt (14), pérovych podlozek
(15) a podlozek (13).

4. Oblozeni opérné trubice (11) posurite smérem dolu, aby
byl vytvofeny zavitovy spoj prekryty.

KROK 5

Montaz sedla (34) a sedlovych sani (33) na opérnou trub-
ku sedla (29) a aopérnou trubku sedla (29) na zakladnim
ramu (1).

1. Nasad‘te sedlo (34) s uchycenim sedla na sedlové sané
(33) a prisroubujte je napevno v pozadovaném sklonu. K
tomu musi byt obé ¢erné matice velmi pevné utazeny.

2. Liziny sedla (34) vlozte do uchyceni sedlové trubice (29)
a upevnéte je v pozadované horizontalni poloze hvézdicovou
matici (31), podlozkou (32) a utahovacim dilem (6).

3. Sedlovou trubici (29) posurite do odpovidaciho
uchyceni na zakladnim ramu (1) a zajistéte ji v pozadované
poloze pomoci rychloupinace (30). (Pozor! Pro zatocCeni
rychlouzavéru (30) musi otvor se zavitem v zakladnim ramu
(1) a néktery z otvort v podpérné trubce sedla (29) lezet nad
sebou. Dale musite dbat na to, abyste podpérnou trubku
sedla (29) nevytahli ze zakladniho ramu nad oznacenou
maximalni polohu nastaveni. Nastaveni Ize pozdéji
libovolnym zplsobem ménit tak, Ze rychlouzavérem (30)
otoCite pouze o nékolik otaCek a potom za né&j zatahnete.
Posufite podpérnou trubku sedla do nové polohy, nechejte
zaklapnout rychlouzavér a poté jej pevné utahnéte.)
Pozor! Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte pevné usazeni
sedla.
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KROK 6

Montaz riditek (7) a pocitace (17) na opérnou trubici (12).
1. Vedte fiditka (7) k otevienému drzaku Fiditek na nosné
trubce (12) a poté zavrete drzak Fiditek pres fiditka (7). Poté
provliéknéte dva impulzni kabely otvory na nosné trubce.

2. Nastrcte krytku fiditek (10) na Fiditka.

3. Rozpérku (9) podlozku (8) nastréte na Sroub s rukojeti
fiditek (25) a pomoci Sroubu upevnéte fiditka (7) v
pozadované poloze na opérné trubici (12).

4. Konektor kabelového vodice pocitace (3) a kladny kabel
(4) vycnivajici z opérné trubice Fiditek nahofe zastréte
odpovidajicim zpusobem do zavéSenych zastréek na zadni
strané pocitace (1). Impulzni kabely maji stejné konektory, a
proto neni nutné zadné specifické pfifazeni.

5. Posunte pocita¢ (17) nahoru na opérnou trubici fiditek
(12) bez mackani kabell, a upevnéte jej pomoci Sroubd (2)
a podlozek (84). Srouby (2) se nachazeji na zadni strané
pocitace.

KROK 7

Pripojeni sit‘ového zdroje (73).

1. Zastrcte konektor sit‘'ového zdroje (73) do pfislusné zdirky
(79L) na zadnim konci oplast‘ovani pristroje.

2. 2. Poté zastréte sit'ovy zdroj (73) do fadné instalované
zasuvky (230V/50Hz).

KONTROLA

1. Prezkousejte v8echny Sroubové spoje a konektorové
spoje na spravnou montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je v8e v poradku, nastavte si maly odpor a
seznamte se s pfistrojem, potom proved‘te individualni
nastaveni.

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k
montazi, protoZze je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v
pfipadé opravy nebo objednani nahradnich dil{.
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POUZIVANI ZARIZENI

Nastaveni vysky sedla

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je
nutné spravné nastavit jeho vysku. Spravnou vysku sedla
dosahnete tehdy, je-li pfi tréninku koleno v nejhlub&i poloze
pedalu mirné pokréené a nelze jej zcela napnout. Aby bylo
mozné nastavit spravnou polohu sedla, rukou mirné uvolnéte
rychloupina¢ a nasledné vytahnéte zastrcku tak, abyste
druhou rukou mohli sedla posunout spoleéné se sedlovou
trubici do poZadované polohy sedla. Nasledné zastrcku
pustte, zastrCka zapadne a vy ji opét spravné upevnéte
Sroubem.

Pozor! Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi
rychloupinate a jeho pevnému zaSroubovani. Sedlovou
trubici nevytahujte na maximalni polohu a pfi sezeni na
tréninkovém pfistroji neménte jeji polohu.

Nastaveni fiditek

Chcete-li nastavit fiditka, jednodus$e povolujte Sroub fiditek,
dokud nebude mozné uvést fiditka do pozadované polohy, a
po nastaveni jej znovu utahnéte.

Nastupovani

Po spravném nastaveni vysky sedadla uchopte Fiditka. BlizSi
popruh pedalu tak, abyste dosahli pevného postaveni na
pedalu. Nyni pfelozte druhou nohu k pedalu na protilehlé strané
a pfitom se posadte na sedlo. Pfitom se rukama pevné drzte
fiditek a poté zasurite druhou nohu na druhém pedalu pod jistici
popruh pedalu.

Pouzivani

Obéma rukama se drzte Fiditek v pozadované poloze a béhem
tréninku zGstarite sedét v sedle. Davejte pozor také na to, aby
byly nohy zajistény v jisticich popruzich pedalt.

Vystupovani

Zastavte trénink a pevné se chytnéte Fiditek. Nejdfive vysurite
jednu nohu z pedaltl a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné
sesednéte ze sedla. Poté sestupte druhou nohou z pedalu na
zem a sestupte na stranu z pfistroje.

Preprava pristroje

V predni patce se nachéazeji 2 prepravni koleCka. Aby bylo
mozné pristroj postavit nebo uskladnit na jiném misté, uchopte
fiditka a pfistroj naklopte na pfedni patku tak, dokud nelze
pfistrojem snadno pohybovat na pFepravnich koleckach a
posunovat jej do pozadovaného mista.

Tento fitness pfistroj je stabilni pfistroj pro domaci sportovani
a simuluje jizdu na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi
a vngjSich vlivech hrozi niZsi riziko, v€etné natlaku skupiny s
rizikem pfiliSné namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho obé&hu bez
pretézovani na zakladé moznosti samostatné nastavitelného
odporu. Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink.
Trénuje spodni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim
podporuje celkovou kondici téla.

©

POCET OTACEK A VYKON

VE WATTECH

otacek za

minutu — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
Sutpnich |

1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1" 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 |216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 | 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 | 291
10 18 39 65 97 130 175 [ 219 266 315
11 20 42 70 104 140 189 [237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 | 254 310 365
13 22 47 80 18 160 215|270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 | 286 350 |414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 | 462
17 27 58 99 146 200 269 334 | 408 |486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 |446 |534
20 31 67 14 169 230 308 382 | 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334|414 506 | 602
23 35 74 127 189 260 347 | 430 526 | 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
Poznamky:

Spotfeba energie (Watt) se upravuje méfenim rychlosti jizdy
(min-1) napravy a brzdného momentu (Nm). VaSe zafizeni
bylo pred odeslanim otestovano, aby splfiovalo pozadavky
klasifikace pfesnosti. Mate-li pochybnosti o pfesnosti, obratte se
na mistniho prodejce nebo jej zaSlete do akreditované zkusebni
laboratore, aby jej zajistil nebo zkalibroval. (Upozorfiujeme, zZe je
pfipustna tolerance odchylky, jak je uvedeno na strané 64.)

POZADAVEK NA TRENINKOVY PROSTOR

Oblast cvi€éeni v mm
(pro domaciho trenéra a uzivatele)

2200

Volna oblast v mm
(Oblast cviCeni a bezpe€nostni oblast (60cm otaceni))
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NAVOD K POCITACI

Start/Stop |

Test

FUNCTION

Pocita€ ma velmi snadnou obsluhu. Diky zobrazovani vsech
funkci najednou odpada nepohodiné prepinani mezi jednotlivymi
funkcemi a jste vzdy na prvni pohled zevrubné informovani o
pribéhu tréninku. Toto zafizeni je pfistrojem nezavislym na
otackach. Pro dosazeni pozadovaného vykonu reguluje pocitac
brzdu nezavisle na frekvenci Slapani P16.

Zapnuti

Zastréte pfipojovaci zastréku do zdifek pro pfipojeni adaptéru
na pristroji. Ozve se signalni tén — na 2 sekundy se zobrazi
veskeré segmenty LCD displeje a nastavi se na 00.

nebo

Sitova zastrcka je jiz v zasuvce / pfistroj se automaticky vypnul.
Stisknutim libovolného tlacitka (nebo po alespon jedné otacce
pedalu) se pocita¢ automaticky zapne.

Vypnuti

Jakmile pristroj déle nez cca 4 minuty nepouzivate, pocita¢ se
automaticky vypne. Po ukonéeni tréninku vytahnéte sitovou
zastréku ze zasuvky.

TLACITKA

[Start/Stop] tlacitko: Spusténi nebo preruseni tréninku ve
zvoleném programu.. Pocita€ zacne pocitat teprve po stisknuti
tlaCitka [Start/Stop]. Stisknete-li tlacitko [Start/Stop] déle nez 3
sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

[F] tlacitko: Pomoci zadavaciho a potvrzovaciho tladitka [F]
muZete prepinat mezi jednotlivymi vstupnimi poli. Aktualné
zvolena funkce blika. Tlacitkem [+/-] zadavate hodnoty a
opétovnym stisknutim tlacitka [F] hodnoty potvrdite. Blikajici
kurzor souCasné preskoCi do dalSiho vstup-niho pole. Béhem
tréninku lIze stisknutim tlacitka [F] zobrazit funkce otacky za
minutu, watt a kalorie, rychlost, ¢as a vzdalenost, a to bud
trvale, nebo v sekvenci. Stisknete-li tlacitko [F] déle nez 3
sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

[+/-] tlagitek: Tlacitky [+/-] ménite hodnoty. Ménit Ize pouze
blikajici hodnotu

[Test] tla¢itko: Pomoci tohoto tladitka mlzete po tréninku
nechat ohodnotit svoji kondici.

ZOBRAZIT

[P1-21] Programu: Zobrazované hodnoty nastaveného
programu 1-21. (Manual, P1-P10 = kondi¢ni programy; P11-
P15 = individualni uzivatelské programy; P16 = program
méfici hodnotu wattl; P17—P20 = programy méfici puls; P21 =
Program télesného tuku).

[LEVEL] Uroveﬁ:v Zobrazeni zvoleného odporu pfi Slapani
sloupcovy ukazatel ma k dispozici 8 sloupcl. Kazdy sloupec
obsahuje tfi hodnoty. Pfesnou hodnotu zjistite na indikatoru
[LEVEL]. Tento odpor pfi Slapani Ize ve vS8ech programech
kdykoli zménit tlacitky [+/-], s vyjimkou programu méfici hodnotu
wattt P16.

[TIME] Cas: Pro nastaveni/zobrazeni &asu v minutach a
sekundach do max. 99:00 minut. Pfedvolba v krocich po
jedné minuté / pocitani nahoru + dolu v krocich po sekundach.
V programech 1-20 musi byt zadan €as nejméné 5 minut.
Rozmezi nastaveni 5-99 minut.

[WATT] Watt:

Pocitac méfi presnou dobu vykonu dosazenou pfi tréninku.
Zobrazované hodnoty jsou uvedeny ve wattech. Rozmezi
nastaveni je 10—-300 wattd. V programu 16 se zde zobrazi cilova
hodnota.

[RPM] Otacky za minutu / [SPEED] Rychlost: Zobrazeni
poctu otacek pedall za minutu a rychlosti v km/h v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka [F].

[DIST] Vzdalenost / [CAL] Kalorie: Zobrazeni a zadani
vzdalenosti a spotfebu kalorii. Lze zadat vzdalenost od 1 do
999 km. Pomoci pramérnych hodnot pocita¢ vypocita spotfebu
kalorii, které zobrazi v jednotkach kcal. K pfepocltu zavazné
mérné jednotky energie ,Joule“ na vSeobecné uzivany udaj
Jkalorie® pouzijte nasledujici vzorecek: 1 Joule = 0,239 cal
a naopak 1 cal = 4,186 Joule. Spotfebu kalorii Ize zadat od
10 do 990 kcal. Pric¢itani/ odeditani probiha v krocich po 0,1.
Zobrazeni vzdalenosti a pfiblizné spotfeby kalorii v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka [F].

[ODO] KM celkem: Zobrazi se vzdalenost vSech tréninkovych
jednotek v km. A Vychozi nastaveni neni mozné. Displej ODO
Ize kdykoli vynulovat vile. Chcete-li to provést, stisknéte tlacitka
[F] a tlacitka [Start/Stop] sou¢asné po dobu 2 sekund.

[PULSE] Zobrazeni pulzu: Zde se zobrazuje aktualné
nameéfeny pulz. Nastavite-li si horni hranici pulzu, zacne
ukazatel pfi dosazeni nastavené hodnoty blikat.

Horni kranice pulzu / Vék: Dostupné v programech 17-20. V
programu P17—-P19: Tréninkovy program s 55 % / 75 % nebo
95 % Vasi maximalni srdec¢ni frekvence. Jakmile nastavite vas
vék, vygeneruje pocita¢ varovnou hodnotu pulzu, kterou byste
nikdy nemeéli prekracovat (podle vzorce: (220 — vék) x 0,80). PFi
dosazeni této hodnoty za¢ne ukazatel pulzu blikat — vy byste
méli okamzité snizit rychlost nebo stupen zatéZe. Rozmezi
nastaveni véku: 10-100. V programu P20: Zobrazeni Vaseho
individualniho nastaveného cilového pulzu v rozmezi nastaveni
pulzu: 60-240.
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Profi | odporu: Pozadovanou dobu tréninku Ize pfedem nastavit
v oblasti ¢asu. Tento pfedem nastaveny Cas systém rozdéli na
10 dil€ich intervalll. Kazdy sloupec na ¢asové ose (horizontalni)
= 1/10 zadaného €asu, napf.: doba tréninku = 5 min. = kazdy
sloupec je 30 sek., doba tréninku =10 min. = kazdy sloupec
= 1 min. Kazdy z 10 sloupcl odpovida, takovému casovému
intervalu. Aktualni ¢asovy sloupec BLIKA. Pokud neni zadan
Cas, znamena kazdy €asovy sloupec 3 minuty tréninku, tj. po
3 minutach preskodi blikajici indikator ze sloupce 1 na sloupec
2 atd. do celkem 30 minut. Pokud program mezitim zastavite
tlacitkem S, ¢as se zastavi a po opétovném stisknuti tlacitka
[Start/Stop] -se pocita dal.

Odpor pedald: Pomoci tladitek [+/-] mGzete kdykoliv, ve v§ech
programech, pfizplsobit odpor pedald, s vyjimkou programu
P16. Zménu zjistite podle vysky sloupce, jakoz i na indikatoru
urovné — ¢im vySSi sloupec, tim vySsi je odpor a naopak. Kazdy
segment sloupce reprezentuje dvé hodnoty (napf. 3 segmenty
reprezentuji stupen 7, 8 a 9. 7 segmentu reprezentuje stupen
19, 20 a 21). Zvolenou hodnotu zobrazuje ukazatel Urovné.
Zména ma ucinek na momentalni a nasledujici asovou pozici.
Vyska sloupcl indikuje zatizeni, nikoli profi | terénu. Pribéh
programu se na displeji zobrazuje grafi cky. Jednotlivé programy
probihaji dle zobrazeni sloupového diagramu v zobrazovacim
poli, napf. program 5 = kopec / program 2 udoli atd. (Pfitom
vyska sloupce = odpor, ¢as je rozloZzeny na §$itku sloupce).

Po nastaveni programi je nezbytné nutné stisknout tlacitko
[Start/Stop], pokud chcete zahdjit trénink. Obecné plati, ze
veskeré vygenerované a zobrazené hodnoty nejsou vhodné
pro medicinské vyhodnoceni.

vysoky sloupec = vysoky odpor pfi Slapani
nizky sloupec = maly odpor pfi Slapani
kazdy segment sloupce obsahuje

3 hodnoty

kazdy z 10 c¢asovych sloupcli odpovida
1/10 stanovené doby tréninku

PROGRAMY

1. MANUAL: Manual program

Tento program odpovida funkcim bé&zného doméaciho rotopedu.
Na displeji se permanentné zobrazuji hodnoty €asu, rychlosti,
pradmérné rychlosti, vzdalenosti, vykonu ve wattech, kcal a
aktudlni pulz. Pomoci tlagitek [+/-] Ize ruéné nastavit odpor
pedald. Veskeré hodnoty se obsluhuji ruéné — neprovadi se
automaticka regulace. Nastaveni tréninkovych parametrli cas/
vzdalenost/ kalorie/ horni hranice pulzu pomoci tlacitek [F].

008

P1 - P10: Kondice programy

Zde jsou zadany rGizné tréninkové programy. Pfi volbé jednoho
z téchto programu probiha automaticky program, ktery obsahuje
rdzné intervaly. Programy jsou rozdéleny na stupné obtiZznosti
a Casové intervaly. Do program v8ak mulzete kdykoli zasahnout
a zménit odpor pfi Slapani nebo ¢asovy prubéh. Kromé toho se
na displeji zobrazuji pfislusné sloupce.. Nastaveni tréninkovych
parametr( ¢as/ vzdalenost/ kalorie/ horni hranice pulzu pomoci
tlacitek [F].
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P11 - P15: Individualni tréninkové programy (U1-U5)

Zde mUlzete zadat a trénovat své rizné profily odporu (U1-U5).
Nastaveni tréninkovych parametrd Cas/ vzdalenost/ kalorie/
horni hranice pulzu provedete pomoci tlacitka [F].
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P16: Program watta

Zde mUzete zadat individualni hodnotu wattGd. V ramci urcité
tolerance provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky
pocitag, a to nezavisle na frekvenci Slapani tak, abyste se vzdy
nachazeli v pfedepsaném pasmu. Nastaveni tréninkovych
parametr( ¢as/ vzdalenost/ kalorie/ horni hranice pulzu / wattd
pomoci tlacitek [F].

P17 - P19: HRC programy

Pocita¢ po zadani vaseho véku samostatné vypocita maximalni
srde¢ni frekvenci a v zavislosti na programu danou cilovou
tréninkovou frekvenci odpovidajici 55 % / 75 % nebo 95 %.
Tato pozadovana hodnota se zobrazuje. Pocita¢ automaticky
reguluje odpor pfi Slapani, abyste zlstali v této cilové frekvenci.
Nastaveni tréninkovych parametrt ¢as/ vzdalenost/ kalorie/ stafi
pomoci tlacitek [F]

flealt
(=]
(=]
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P20: Cilova tréninkova srdecni frekvence THF

Zde muzete zadat svoji osobni optimalni tréninkovou srdeéni
frekvenci THF. V ramci urcité tolerance provadi regulaci odporu
pfi Slapani automaticky pocita¢ tak, abyste se vzdy nachazeli v
predepsaném pasmu. Nastaveni tréninkovych parametrd cas/
vzdalenost/ kalorie/ horni hranice pulzu pomoci tlacitek [F].
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P21: Program télesného tuku

Zde mlzete provést analyzu télesného tuku a obdrzet
individualni navrh Skoleni. stisknéte tlacitek [F] a vyberte Cislo
uzivatele. 1-8. Pomoci tladitek [F] vyberte vyska [HIGHT] = 120-
250 cm, [&] muz / [&] Zzena, vék [YEAR] = 10-99 let, hmotnost
[WEIGHT] = 20-200 kg za sebou a pomoci tlaCitek [+/-] je
nastavte na data. Poté stisknéte tlaCitko [Start/Stop] a uchopte
snimace rucniho pulzu, abyste provedli méfeni télesného
tuku. Po pfiblizné 10 sekundach se zobrazi vysledny télesny
tuk v%, BMI a BMR a navrh tréninkového programu. Chcete-li
to Chcete-li ukongit program télesného tuku, stisknéte jednou
tlaCitko [Start/Stop] a znovu spustte program Skoleni tlacitkem
[Start/Stop].

TP F
Pohlavi — Muz Muz Zena Zena
Bodytype | <30 > 30 <30 > 30
Podvaha <14% <17% <17% <20%
Zdravy 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
Snadné 20.1~25% | 23.1~28% | 24.1~30% | 27.1~33%
Nadvaha 25.1~35% (28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
Obese
Obezita s > 35% > 38% > 40% > 43%
nadvahou
Poznamka:

1. Chybové hlaseni Err2 se objevi, pokud se senzory ru¢niho
impulzu nedotknou okamzité béhem analyzy.

2. Navrhy programu jsou zalozeny pouze na zjisténych udajich o
télesném tuku a slouzi jako pomucka pro cilené Skoleni.
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CHYBOVE HLASKY

PFi startu pocita¢ zkontroluje, jsou-li k dispozici vSechny funkce.
Pokud zjisti, ze neni vSe v pofadku, uvede mozné chyby:

E1 Tento znak a varovny signal se objevi, jsou-li chybné
zapojeny kabely, nebo pokud dojde k poruse v nastaveni
odporu. Zkontrolujte v8echna zapojeni kabell, pfedev§im na
zastrckach. Po odstranéni chyby stisknéte po dobu 3 sekund
tlacitko ,Start/Stop“, aby doSlo k vynulovani systému.

=)

HODNOCENi KONDICE / FUNKCE ODPOCINUTI PULZU

Vas§ ergometr nabizi moznost ohodnoceni vasi individuaini
kondice pomoci ,znamky kondice®. Princip méfeni spocCiva
na skutecnosti, ze u zdravych, dobfe trénovanych osob klesa
srde¢ni frekvence v pribéhu uréitého ¢asového intervalu po
tréninku rychleji nez u zdravych a méné trénovanych osob. Ke
zjiSténi stavu kondice se pouziva rozdil mezi srdec¢ni frekvenci
na konci tréninku (pocatecni puls) a srdecni frekvenci jednu
minutu po tréninku (konec¢ny puls). Tuto funkci spustte teprve
poté, co jste urcitou dobu trénovali. Pfed spusténim funkce
regenerace pulsu si musite nechat zobrazit svou aktualni
srde¢ni frekvenci tak, Ze polozite dlané na snimace méreni
pulsu na ruce.

1 Stisknéte tlacitko [Test] a polozte ob& dlané na snimace
mérfeni pulsu.

2 Pocitac prejde do rezimu Stop, uprostfed displeje se zobrazi
velky symbol srdce a spusti se automatické méfeni regenerace
pulsu.

3 Cas na displeji zaCina na 0:60 a odpocitava se smérem

4 poli ,Cilovy puls® se zobrazuje poc¢atec¢ni puls na zacatku
meéreni. Pfi tom se pouzije pramér ¢tyf nejvy$sich hodnot pulsu
za poslednich 20 sekund pred stisknutim tlacitka [Test].

5V poli [Pulse] se zobrazi aktualni naméfena hodnota pulsu.

6 Po uplynuti jedné minuty dosahne ¢as 0:00 a ozve se
akusticky signal. Motor sjede zpét. V poli [Pulse] se zobrazi
koneény puls k okamziku 0:00. Ruce nyni mlzZete sejmout ze
snimacl pulsu. Po nékolika sekundach se uprostfed displeje
zobrazi vaSe znamka kondice od F 1,0 do F 6,0 (systém
Skolnich znamek).

e
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MERENi PULZU

1.Méreni pulzu na ruce

Na levé i pravé Casti fiditek je kovova kontaktni destiCka se
senzory. Spojte kabel s pocitatem. Davejte pozor, aby obé
dlané doléhaly na snimace soucasné a béznou silou. Jakmile
probéhne sejmuti pulsu, zacne blikat symbol srdce vedle
indikace pulsu. (Méfeni pulsu na ruce slouzi pouze k orientaci,
protoZe pohybem, tfenim, potem atd. muze dojit k odchylkam
od skute€¢ného pulsu. Pokud mate potize s mérenim tepu na
ruce, doporu€ujeme pouzit externi displej tepu s kardio hrudnim
pasem)

Pozor! U nékterych osob muze dojit k chybné funkci méreni
pulsu na ruce. Pokud byste méli obtize s méfenim pulsu na
ruce, doporu€ujeme vam pouzit hrudni pas pro kardiotrénink.
Shodinkami na méfeni pulsu.
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CISTENI, KONTROLA A SKLADOVANI

1. Cisténi

K cisténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik. Pozor! Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢&isténi povrchu, jelikoZz zpUsobuji poSkozeni. Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouZiti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. UdrZujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pristroje po dobu del$i nez 4 tydny odpojte napajeni. Posunte liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici
zasurte co mozna nejhloubéji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto v interiéru a kulickové loZisko pedall oSetiete olejem
z levé i pravé strany. Olej aplikujte i na montazni Sroub Fiditek, v€etné rychloupinaku. Pfistroj zakryjte, abyste jej ochranili pred
zménou zabarveni zplsobenou napf. slune¢nim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporucujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvli utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kuli¢kové loZisko
pedalu vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rychloupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym
mnozstvim oleje ve spreji.

RESENI POTIZi
Pokud nedokazete problém vyFesit pomoci nasledujicich informaci, obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.
Problém Mozna pfiéina Reseni
Pocita¢ neukazuje zadnou Neni pfipojené napajeni nebo zasuvka neni | Zkontrolujte, zda je napajeni Fadné zastrené, pfip. jinym
hodnotu na displeji, pokud. pod napétim. spotfebi¢em, zda je zasuvka pod napétim.
Pocita¢ se nepocita a oto¢i pfes | Chybi impulsni snimac v disledku Zkontrolujte fadné usazeni zastréky u pocitace a zastréky v
zacatek tréninku neni. nespravnych nebo rozpusténé konektoru. | opérné trubici.
Pocita¢ se nepocita a otoci pfes | Bez impulzu ¢idla z divodu nespravné Otevrete oblozeni pomoci $roubll a zkontrolujte vzdalenost ¢idla
zacatek tréninku neni. polohy cidla. od magnett. Magnet v klikovém mechanismu se nachazi proti
¢idlu a musi byt ve vzdalenost mensi nez 5 mm.
Bez ukazatele tepu. Neni pfipojena zastréka méreni tepu. Zastrcte samostatnou zastr¢ku kabelu méfeni tepu do
odpovidajici zdifky v pocitaci.
Bez ukazatele tepu. Cidlo mé&feni tepu neni fadné pfipojeno. Odsroubujte ¢idla méfeni tepu na rukou a zkontrolujte
konektorové spoje, zda jsou fadné usazené a zda kabel
nevykazuje pfip. poskozeni.
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VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLEN:I

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroveni fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normalni
namahy, aniz by prekroCila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referenéni hodnotou mize byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je
mozné prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiZnosti nebo zménou
typu tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s lékafem nebo fitness
trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize ur¢it mnoha rdznymi zplsoby, protoze
maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlzete pouzit
vzorec (maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny.
Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni
tepové frekvence. Doporucujeme Sally Edwards(v vzorec. Tento vzorec
presnéji vypocitda maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Zeny:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacate¢niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni
trénink / Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho
stavu.

Tréninkova tepova frekvence =
frekvence

50 az 60 % maximalni tepové

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacate¢niky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky
vytrvalostni trénink / Cil: aktivace metabolismu tukl (spalovani
kalorii). zlep$eni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacateéniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani
kalorii), zlepSeni aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.
Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni
maximalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mize vést
k pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

©

60 az 70 % maximalni tepové

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje
zéna metabolismu tukd.
Tréninkova tepova frekvence =
frekvence

Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

| Tréninkova tepova frekvence = 114 tepd/min |

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou
kondici popr Jakmile si urcite cile, mlzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou

kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. Muzete Si
tak kontrolovat tepovou frekvenci béhem sled vat
tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje

na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpe€né strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mizete pouzit
nasledujici nastroje:

a. Méfeni tepu konvencnim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na
meéfeni tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych
potreb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktd, jako jsou monitory
srdeCniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikti doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktudlni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zGstava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Jréninkova faze“ a ,faze zchlazeni“. V ,zahfivaci fazi“ by se télesna
teplota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci
gymnastickych cvic¢eni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo
zacina skute¢na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla
byt navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svalu je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. Béhem
tohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna
protahovaci cvieni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi€eni pro fazi zahrivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. DoporuCujeme provést zahfivaci cvieni znovu na konci
tréninkua to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

d Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
g
o,
M

MOTIVACE

Kli¢em k uUspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy
tréninkovy

den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na ngj i
duSevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed oCima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist‘ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu

Co nejvice se predklonte a nechejte nohy
témer natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou
na podlaze a predklorite se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpfed a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dolt. Po 20 sekundach vymeérite nohu.
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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

Oznaceni: AL2 Silber / Black
Objednaci €islo: 1107B / 11072B
Datum technickych udaju: 03.04.2024
Rozmeéry cca: [cm]: d 96 x 859 xv 134
Prostorové pozadavky [m?]: 25

Hmotnost vyrobku cca [kg]: 27

Vhodny do max. hmotnost uzivatele [kg]: 150

VLASTNOSTI

Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti
cca 9 kg

Regulovatelné nastaveni odporu ve 24 stupnich pomoci
motoru a pocitace

5 pfednastavenych programu zatiZzeni

1 ruéni program

4 programy srdecni frekvence (fizeni srde¢nim tepem)

5 samostatné nastavitelné programy

1 program zavisly na poctu otacek (prednastaveni vykonu ve
wattech od 10 do 300 wattl v 5 nastavitelnych krocich)
Mé&feni srdec¢niho tepu na rukou, pfepravni kolecka, displej,
napajeni, fitness test

Program télesného tuku

sedadlo s vertikdlnim a horizontalnim nastaveni, nastaveni
sklonu, fiditk s nastavenim sklonu

Osvétleny displej, 6 zobrazovacich oken s funkcemi: ¢as,
rychlost, vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, otacky pedalu,
meéreni watta, ODO a srdecni frekvence.

Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost

Zmeéna meznich hodnot se zobrazuje.

Pokud je néktera soucast mimo provoz nebo chybi, nebo
pokud v budoucnu potfebujete nadhradni dil, kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Tento produkt je vytvoien pouze pro soukromé domaci
sportovni aktivity a neni nam povolen v komerénim resp
profesionalni oblast. Domaci sport tfida pouziti H/A.

. . islo dilu islo dilu

obr. &islo | nazev dilu rozmery | pocet | namontovat |AL2 Silber AL2 Black

: (1107B) (11072B)
1 Zakladni ram 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Sroub M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Spojovaci kabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Jednotka mereni pulsu 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Ctyrhranna zatka 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Upevnovaci dil 1 29+33 33-9211-08-SlI 33-9211-08-SI
7 Riditka 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Podlozka 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Rozperny kus 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Oblozeni riditek 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Oblozeni operne trubky riditek 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Operna trubka riditek 1 1 33-9212-02-SlI 33-1107102-SW
13 Ohnuta podlozka 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Sroub M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Pruzna podlozka for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Kabel servomotoru 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Pocitac 1 12 36-1107-53-BT 36-1107-53-BT

Koncova krytka s transportnim
18 L valeckem VI{evo P 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
Koncova krytka s transportnim

18 R valookern \% p P 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Uzavrena matice 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Patka vpredu 1 1 33-9211-04-SlI 33-1106104-SW
21L Rameno pedalu vlevo 9/16“ 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SI
21R Rameno pedalu vpravo 9/16" 1 41 33-1107-13-SlI 33-1107-13-SlI
22 L Pedaly vievo 9/16" 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedaly vpravo 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Zatka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Sroub M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Sroub s rukojeti 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 \'f;s”k?“ [E & PSR 2 27 36-9211-17-BT  |36-9211-17-BT
27 Patka vzadu 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
28 Sroub M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Operna trubka sedla 1 1+33 33-9211-06-SlI 33-1106106-SW
30 Rychlouzaver 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Hvezdicova matice 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Podlozka 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Posuvnik sedla 1 29 33-9211-07-SlI 33-1106107-SW
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. . islo dilu islo dilu

obr. &islo | nazev dilu rozmery |pocet |namontoval |AL2 Silber AL2 Black
: (1107B) (11072B)

34 Sedlo 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Zatka 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Potah riditek 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 Kryt nahore 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 Spona C c17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 Kulickove lozisko 62032Z 2 1+41 39-9947 39-9947
40 VInita podlozka 17//122 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Osa pedalu 1 39+42 33-9211-09-SI 33-9211-09-SI
42 Podlozka pedalu 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Plochy remen 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Sroub 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 Pruzna podlozka for M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 Spona C C12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 Osa magnetickeho drzaku 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 Magneticky drzak 1 47+49 33-9211-12-S| 33-9211-12-SlI
49 Pruzina 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Sroub M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306
51 Matice M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ
52 Pruzna podlozka for M10 2 57 39-9995 39-9995
54 Napinaci kladka 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 LoZiska 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Sroub M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 Drzak napinaci kladky 1 1 33-9211-11-Sl 33-9211-11-SI
58 Napinaci pfidova pruzina 1 1+57 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 Samosvorna matka M10 1 57 39-9981 39-9981
60 Matice napravy M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Sroub M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000
62 U-Cast 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 Matice M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ
64 Matice M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820
65 Distan¢ni krouzek 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Elektricky drat 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 Kulickové loZisko 6000Z 2 68+69 39-9998 39-9998
68 Setrvaénik 1 67 33-1107-01-SI 33-1107-01-SlI
69 Osa setrvaéniku 1 67 33-9211-13-S| 33-9211-13-SlI
70 Sroub 3,5x20 17 74+79 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Sroub 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Kulaty obklad 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 Zdroj napajeni 9Vv=DC/1A |1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 Servomotoru 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 Gumovy prsten 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 Samosvorna matka M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Sroub M8x16 3 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79L Levy bo¢ni panel 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79R Vpravo boéni panel 1 1+79L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Sroub 3x10 2 81 39-10127 39-10127
81 Kabel senzoru 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 Podlozka 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 Sitova zasuvka 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 Podlozka 4/110 4 2 39-10510 39-10510
85 Sitova zasuvka 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 VInita podlozka 17//123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Volnobézné loZisko 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 Sada naradi 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L Popruh pedalu vievo 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R Pasek na pedal vpravo 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 Navod k montaZi a obsluze 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT
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COAEPXAHUE

CTp. CopepxaHue

4 0630p cbopkm

76 BaxkHble pekoMeHpaumm n ykazaHus no 6esonacHocTu
77-79 PykoBoAcTBO NO MOHTaxy

80 [Monb3oBaHue TpeHaxxepom

80 OB60pOThI M MOLLHOCTb

81-83 McTpykumst K KoMnbloTepy

84 YucTka, TexHUYeckoe obCnyXuBaHue n xpaHeHue TpeHaxepaT
84 VcnpaBneHve Henonagok

85 Ob6LLUMe NHCTPYKLMK MO TPEHMPOBKE

86-87 Cneundukaums - CMMCOK 3anacHbIX YacTen

90-91 PasobpaHHbIii pucyHok

YBAXAEMbIE NMOKYNATEJN!

Mo3sgpasnsiem Bac c mokynkow TPEHMPOBOYHOrO cHapsida AN AOMalUHWUX
3aHATWI CNOPTOM U xenaem Bam cambix NpuaTHbIX Bnevatnenuin. Cnegywite,
noxanywcTa, ykasaHusM U MHCTPYKLMAM HaLlero pykoBOACTBA MO MOHTaXy U
aKcnnyaTaumu.

Ecnn y Bac BO3HWKHYT kakue-Hubyab Bomnpockl, To Bbl Moxete B nio6oe
Bpemsi 6e3 cTecHeHusi obpallaTbes K Ham.

Top-Sport Gilles GmbH

] C€

BHumanme!

Mepep ncnonb3oBaHem
YyuTanTe UHCTPYKLMIO MO
akcnnyatauuu!

BAXHbIE PEKOMEHAALUWU U YKASAHUA NO BE3OMNACHOCTHU

Hawwn usgenus npuHUMnNManbHO NOABEPratoTCs UCTbITAHUAM CO CTOPOHbI
TUV-GS 1 TeM cambiM OTBEYalOT aKTyanbHOMY, CaMOMy BbICOKOMY
ctaHpgapty 6esonacHoctn. OpHako 9TOT (hakT He ocBoboxgaeT oT
06513aHHOCTM CTpOro cobnofaTte NPUBEAEHHbBIE HUXKE YKa3aHWs.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOMN
VIHCprKLI,VIeVI N NCMONb30BaTh TOJIbKO Te OTHOCALLMECA K TPEeHaXXepy AeTanu,
KOTOpble MNPUIOXeHbl Ans MOHTaxa TpeHaxepa. [leped nposedeHnem
MOHTaXa npoBepuUTb KOMMJIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha OCHOBaHWUU HaknagHowm u
KOMMMEKTHOCTb COAEPXXUMOro KapTOHHOW KOpOGKM—yﬂaKOBKI/I Nno MOHTaxy u
aKcnnyaraunn.

2. Meped NeEpPBbIM UCMOMb30BAHUEM W Yepe3 perynsipHble WHTepBasbl
BpeMeHu (npumepHo kaxable 50 uyacoB paboTbl) MPOBEPSTb MPOYHOCTH
nocajKku BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYMX COeAMHEHWI ¢ TeM, YTobbl obecneyunTs
HafeXxHoe aKcnnyaTalMoHHOe CoCTosiHMe TpeHaxepa. OcoGeHHO NpoBepUTbL
CEenno 1 PerynupoBKy Pynsi HA NPOYHOCTb.

3. Pa3vectntb TpeHaxep B CyxXOM, POBHOM MecTe W MpeaoXpaHnuTb
ero oT Brarm U cblpocTn. CKOMMEHCUPOBaTb HEPOBHOCTM Mofa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLECTBASIEMbIX Ha MOMY, U NPesyCMOTPEHHbIX
ANs 9TOro, CTUPYeMbIX AeTanei TpeHaxepa, €Clivu OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoUnTb KOHTaKT C BNaro U CbipoCTbHO.

4. Ecnu crnieflyet 3aliMTUTb MECTO pa3MeLLeHnsi TpeHaxepa B 0COBEHHOCTH
OT NpoAaBnVBaHUs, 3arpsi3HEHW A M TOMY MoAoGHOro, MOANOXWTL MOA
TpeHaxep MoAXOAsLLYH0, HECKOMb3SLLYIO NMPOKMaaKy (Hanpumep, pesvHOBbI
KOBPVIK, AEPEBSAHHYIO MIANTY UIN T. N.).

5. lMepen TPeHVPOBKOI yaanuTb BCe NpeaMeTsl B paaunyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [na  0uMCTKM TpeHaxepa Henb3s MOMb30BaTbCs  arpecCUBHLIMU
OYUCTHBIMM CPEACTBAMM, a AN MOHTaXa W BO3MOXHOTO PeMOHTa
MCMONb30BaTh TOMbKO MOCTABMEHHbI BMECTE C HUM WM MOAXOASALLMNA
COBCTBEHHBIN MHCTPYMEHT. YOanuTb C TpeHaxepa credbl nota cpasy e
NoCIe OKOHYAHWSI TPEHUPOBKU.

7. BHumaHue! Cuctembl CepAeyHON 4YacToTbl KOHTPOMb MOTYT ObiTb
HETOYHbI. [TOBbILIEHHAs TPEHMPOBKa MOXET K CePbe3HOMY rMrMeHNYecKoMy
NOBPEXAEHNIO U BeayT K cMepTu. HekBanuduumpoBaHHas n Ype3mepHas
TPEHNpOBKa MOXET NPUYMHUTL BPed 340poBblo. [MoaToMy nepen Tem, Kak
npuctynatb K LieneHanpaBreHHOW TPEeHWPOBKE, MPOKOHCYMLTUPOBATLCH C
COOTBETCTBYIOLMM BpadoM. OH MOXeT OonpeaenuTb, KakuM MakcumasibHbIM
Harpyskam (nynbC, BaTT, MNPOAOIMKUTENbHOCTL TPEHWPOBKM WM T. nA.)
paspeluaeTcs NoABepraTbCs, U AaTb TOYHYI MHGOPMAaLMIO O MpaBUNbHOM
MOMNOXeHUN Tena BO BPEMS TPEHUPOBKMW, O LIENAX TPEHUPOBKN U O MUTaHWUN.
3anpeluaeTcs TpPeHNpoBaTbCs nocne 0bunbHOM eabl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpeHaxepe TONbKo Torda, Korgda OH paboTtaer
6esynpeyHo. [N BO3MOXHOMO  pEeMOHTa  WCMOMb30BaTb  TOMbKO
opurMHanbHble  3anacHble  4actu. BHumanue! Ecnm  4actm  npu
MCMOMb30BaHUM YCTPOMCTBA CTAHOBATCS YPE3MEPHO OPSAYN OHWU 3aMEHSIOT
ee ObinM CPOYHbI M OHW elle He rapaHTUpYT YCTPOMUCTBO MPOTUB
MCMonb30BaHUS 0 TEX Mop MoKa 3TO B COCTOSAHWUM Bblnv NOMELLEHBbI.

9. HactpavBas perynupyemble Aetanu, cneauTb 3a  NpaBUibHLIM
MOSIOKEHWEM UMK, COOTB., Y4UTLIBATb MOMEYEHHYIO MakCUMaribHyo Mo3uUMIo
HacTpork1 1 obecrneynBaTb Haanexallyo (UKCaLmMio 3aHOBO HAaCTPOEHHOMO
MOSIOKEHMS.

10.Ecnim B pyKOBOACTBE HE YKa3aHO WHOTO TO TPEHaXKEepPOM MOXET
nonb3oBaTbCsA TONbKO OAWH YernoBeK. Bpems TpeHVWpOBKU He OOMmKHO Oblno
NpeBOCXOAMUTb B LierioM 60 MUH./exeaHeBHO.

11. HeoGXoaAMMO HOCWUTb TPEHWPOBOYHYH ofexay W 00yBb, KoTopble
noaxoaaT ANs O300POBMTENbHON TPEHWPOBKW Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIKHa Takom, 4Tobbl Mo cBOel hopme (Hanpumep, AfIMHE) OHa He Morna
3auUennTbCa BO Bpemsi TpeHupoBku. CrieqyeT noabupatb TPEeHUPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpasi MOAXOAWUT K TpeHaxepy, obecnevymBaeT yCTOWYMBOCTb ANS
HOT M UMEET HEeCKOMb3SLLYIO MNOAOLLBY.

12.BHumanue! Ecnn BO3HUKHYT ronoBOKpY»KeHMe, TolHoTa, 6onu B rpyau
1 Apyrve aHomanbHble CMMMATOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY M 06paTtutbes K
COOTBETCTBYIOLLIEMY BpaYy.

13.CnepyeT NpUHUMNUANBLHO YYecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsdbl - He
urpywku. MoaTomy ux paspeluaeTcs UCnonb3oBaTb TOMbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHVeM W NuuamMK, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHdOpMaLMeR N KOTOPble NPOLLIFIN COOTBETCTBYIOLLMIN UHCTPYKTaX.

14.Takum nuuam Kak [eTW, UHBanuabl U JoOM C YBEYbsSIMU Criegyet
Nosib30BaTbCsi TPEHAXKEPOM TONMBKO B MPUCYTCTBUU €Lle OAHOTO YeroBeka,
KOTOpbIi MOXET OKa3aTb MOMOLWb W [aTb PYyKOBOASLIME YyKa3aHWsl.
MckntounTe BO3MOXHOCTB MCMOSb30BaHWUS TpeHaxkepa AeTbMU Ge3 Hagsopa,
NPVHSAB COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15.Cnegutb 3a TeMm, YTOObl TPEHMpYIOLLMECS W Apyrve nvua HuKorga He
nonagany KakuMu-nnbo 4acTsMu CBOEro Tena B 30HY elle ABUXYLIMXCS
feTanein unu YTobbl OHU HE HAXOOUMKCH TaM.

16. E B koHLe cpoka cny6bl 3TOT NPOAYKT He AOMKEH ObiTb YTUNN3NMPOBaH
B [IOMaLLHMeE OTXOAbl, @ AOMMKeH BbiTb OTAaH Ha COOPHbIV NMYHKT yTUNMU3aLMm
MCMONMb30BaHHbIX 3MNEKTPUYECKMX U 3NEKTPOHHbIX MNpubopoB. Ha aTto
yKasblBaeT CMMBOS Ha NPoAyKTe, Ha WMHCTPYKLMM MO SKCMiyaTtauum unun Ha
ynakoBke. Bce maTepuanbl MoryT ObiTb CHOBa WCMONb30BaHbl COMMacHoO
MmapkvpoBke. [lpy MOBTOPHOM WCMONb30BaHUM, BTOPWUYHOW NepepaboTke
U Opyrux ¢opmMax BTOPUYHOTO MCMOMb30BaHWs CTapbix MpubopoB Bbi
BHOCUTE CBOW BKMaj B 3aluTy OKpyxatoweln cpeabl. [NoxanyicTa, y3Hante
B KOMMyHanbHOM YnpaBneHun agpec Onuanexailero cOGOpPHOro MyHKTa
yTunu3aumm.

17.YuuTbiBass  TpeboBaHMA  3KOMOrMM, He  yaanaTb  YNakoBOYHbIN
maTtepwvarn, u3pacxofoBaHHble OGaTapevikv W AeTanu TpeHaxepa BMecTe
Cc O6blTOBBIMM OTXOA4amu, a KnacTb WX B NpedyCMOTPEHHble [Ans 3TOro
KOHTENHEepbI-COOPHMKM UNW caaBaTb UX B COOTBETCTBYOLUME MYHKTbI cbopa
YTUNbChIPbSI.

18.[lnA 3aBMCHMOM OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBEHUE
MOXHO YCTAHOBWUTb BPYYHYH M OOCTWUTHYTasi MOLWHOCTb GydeT 3aBuceTb OT
LIaroBoM CKOPOCTW nepanen. [ns He3aBMCUMON OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKU
nornb3oBaTesis MOXeT CaM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE Kenaembli nokasarerb
B BaTtTax ¥ MPOBOAUTb HE3aBUCUMYK OT CKOPOCTU TPEHWPOBKY Mpu
paBHOI MoLiHOCTM. TOpMO3Hasi cUCTeMa aBTOMaTUYECKU yCTaHaBiMBaer
COMPOTUBIIEHME K LUArOBOMY MepeaBuKeHUIo, YTobbl 4OCTUTHYTL 3aAaHHbINA
nokasarernb B BaTTax.

19. TpeHaxep obopynoBaH 24-CTyneHYaTbiM PErynsTopoM COMNPOTMBIEHNS,
obecneuvBalOLWMM YMEHbLUEHWEe WNW, COOTB., YBENMYEHWE TOPMO3HOMO
COMPOTUBIIEHUS,, @ TeM CaMbiM W Harpysku BO Bpemsi TpeHUpoBku. Mpu
3TOM HaxaTuem knaBuwy ( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUO TOPMO3HOMO
COMPOTUBIIEHMUS], @ TEM CaMblM W Harpy3kv BO Bpemsi TPEHUPOBKU. Haxatuem
KnaevwmK (+) NPUBOAUT K YBENWYEHWIO TOPMO3HOMO COMPOTMBIIEHUS, @ TEM
caMbIM 1 Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKM.

20.3T10 ycTpOMCTBO ObINO NPOTECTUPOBAHO W  CEpPTUAMUMPOBAHO B
cootBetcTBUM ¢ EN ISO 20957-1:2014 n EN ISO 20957-5:2016 "H/A".
MakcumanbeHO fJonycTumas Harpyska (= macca Tena) ycCTaHOBneHa Ha
ypoeHe 150 kr. Knaccudmkaums H/A ykasbiBaeT Ha TO, YTO 3TO YCTPOWCTBO
6bINo pa3paboTaHo U U3rOTOBMEHO TOMbKO AN AOMALLIHEro UCMOMb30BaHNS,
OCHaLLEHO KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTbIO OTOOpPaKeHWs B BaTTax.
[onyctnmoe oTknoHeHue coctaenset +5 BT go 50 BT n £10% cBbiwe 50 BT.
OTOT KOMMbIOTEP COOTBETCTBYET OCHOBHbIM TpeboBaHusM EMV [OupekTuBbl
no anekTpomMarHuTHown coBmectumoctn 2014/30/EU.

21.UHCTpyKumMM no cbopke 1 aKchyataumy AOMKHbI paccmaTpuBaTbecs kKak
YacTb NpoaykTa. JTa AOKYMEHTaUMUs AOIKHA NPefoCTaBnsaTLCS Npy Npogaxe
Unu nepepade npogykra.

22.3T0 YCTPOMCTBO MOXET IKCMIyaTMpoBaTbCsl TOMbKO C BrOKOM nMuUTaHus,
BXOASLLMM B KOMMNJIEKT MOCTaBKM.
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PYKOBOACTBO NO MOHTAXY

MoxanyicTa, BblHbTe BCe OTAENbHbIE YacTU U3 KOPOOKMU
M npoBepbTe UX Ha KOMIMJIEKTHOCTL B COOTBETCTBMU CO
cneundmkaumen. NMpumute BO BHUMaHUe, YTO HEKOTOPLIE
YyacTu npedBapuTeribHO CMOHTUMpoOBaHbLl. Bpemsi ycrta-
HoBKMU 30-40MUH.

LIAT 1
MoHTax onopsbl (20) Ha ocHOBHYO pamy (1).

1. CmoHTMpynTe Konnayknm HOXeK C TPaHCMOpPTUPOBOYHLIMM
ponmkamu (18L+18R) nocpenctsom BMHTOB (71) B KOpOTKME
nepegHas Hoxka (20), Tak 4YTO TpaHCMNOPTHble ponu Gbinn
HanpaeneHbl Bnepes.

2. CmoHTupynte nepegHioo onopy (20) ¢ TpaHcnopTu-
poBoyHbIMKM  ponvkamu  (18) Ha ocHoBHyO pamy (1).
Wcnonb3yiiTte ana atoro no asa Gonrta (28), nogknagHble
wanbbl (13), NnpyxuHHbIE Wwarbsl (15) 1 KonnavykoBble raviku
(19).

LUAT 2
MoHTax onopsbl (27) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1. CwmoHTMpynTe Konnayok HOXKK (26) nocpeacTBOM BUHTOB
(71) B ponblue 3agHAs HoXxKa (27).

2. CMmoHTUpyiTe 3agHio0 onopy (27) Ha 6GasoBoi pawme.
(1) Tak, u4ToObl TOpUEBble 3arnyWkM MpPaBUIbHO Ha
ctoanu Ha 3emne. Wcnonb3ymte gna aToro no Asa 6onta
(28), nopknagHble wanbbl (13), MPYXWHHbIE LWANOBLI
(15) »n konnadkosble ravikm (19). lNocne Toro, kak Bbl
CMOHTMPOBanM BeCb TpeHaXep, MpaBWIbHO BbICTaBUTE
KOMreHcaTopbl HepOBHOCTU nomna. dTum Bbl npenynpeaute
HenpegHaMepeHHble [ABWKEHWs TpeHaxepa BO BpeMms
TPEHVPOBKMN.

LIAT 3
MoHnTax nepganewn (22L+22R) watyHbl neganen (21L+21R).

1. TpukpyTute npaByto neganb (22R) Ha waTyH neganwu
(21R) , HaxopsAWMics C NpaBOW CTOPOHbI B HampasreHuu
aBwkeHus. (BHmmaHue! HanpaeneHve 3akpyuuBaHusa Gonra:
Mo YacoBOW CTperke).

2. Mpukpytute nesytlo neganb (22L) Ha wartyH neganu
(21L), Haxopsimica C NeBOW CTOPOHbI B HampasreHuu
aBwkeHus. (BHmmanue! HanpaeneHve 3akpyunBaHusa Gonra:
NpOTUB YacOBOW CTpenku). HasHayeHve OTAenbHbIX YacTen
ObINo ynpolleHo Anst Bac ©Gnarogaps L4OMNOMHUTENbHOM
mapkupoBske Byksov R ans npasoro v L ans nesoro.

3. YcraHoBuTe dukcupytowme neHTol (89L+89R) nepanen
Ha cooTBeTcTBylOWMe neganu (22L+22R). Ona ynpolieHus
MOHTaxa nesas nepanb obosHayeHa Oyksow L, a npasas
nepanb o6o3HayveHa bykson R.
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LLUAT 4

MoHTax onopHou Tpy6bl pyns (12) Ha ocHoBHYto pamy (1).

1. BcraBbre maHxeTy OO6wmBka onopHom Tpybel (11) Ha
onopHyto Tpyby ceana (12).

2. Bosbmute onopHyt Tpyby pyns (12) ¢ npensaputensHO
CMOHTMPOBAHHbLIM COEOMNHUTESNBHbIM kabenem (3).
CoegvHuTte WITEKEp KOMMbOTEPHOrO kabens (3), BbIXOAALLMNA
13 onopHon Tpybbl pyns (12), co Kabenb cepsopurartens
(16), BbIXOAAWEro n3 ocHoBHOW pambl (1). (BHumaHue!
Bbixoaswmin 13 onopHon Tpyobl (12) kOHeL, KOMMbIOTEPHOTO
kabenst (3) He pomkeH 3anagate B Tpyby, T.K. OH Bam
elle noHagobutcs npu nocrnegywLlemM MoHTaxe). Takke
obpatnte BHMMaHMe Ha TO, 4TOObI NMpu coeguvHeHun Tpyo
KOMrbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaThbl.

3. BcraBbre onopHyto TpyOy pyns (12) B cooTBeTCTByHOLLEE
KpenneHne Ha ocHoBHou pame (1). ObpaTuTe BHUMaHWE
Ha TO, 4TOObl KabenbHOe COeAMHEeHVEe He 3alemnsnochb,
M MeOfNleHHO BCTaBbTe OMOPHYy Tpydby pyna (12) B
COOTBETCTBYIOLLIEE  KpenfeHWe Ha  OCHOBHOW  pawme.
MpukpyTHTE ONOpHYto TPyBy pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢
nomoLubio 6ontoB (14), NpyXMHHbIX Wanb (15) n nogknagHbIx
wawnb (13).

4. BcrtaBbre Mmanxety O6wwmBka onopHon Tpybbl (11) Ha
onopHyto TpyOy ceana (12).

LUAT 5

MoHTax ceana (34) u canasok cegna (33) Ha OoNoOpHyto
TpyOy ceana (29) n onopHow TpyObI ceana (29) Ha
OCHOBHYIO pamy (1).

1. BcraBbre cegno (34) kpenneHnem cegna B canasku
ceana (33) M Kpemnko MPUKPYTUTE B XENaemMOM HaKIoHe.
[na atoro o6e YepHble ranky SOMKHbI BbITb 3aTSHYThI O4EHb
Kpenko.

2. BcraBbre canasku ceana (33) B KpenneHue Ha OonopHoW
Tpybe ceana (29) n 3akpenuTe B XenaemMoM ropu3oHTasIbHOM
MONOXeHNW C NoMOoLLbIO rpmbkoBon Wwanbel (31), nogknagHon
wawnbsbl (32) n 6onta (6).

3. BcrtaBbTe MaHxeTy onopHyio Tpyby cegna (29) wu
COOTBETCTBYIOLLIEE KpensieHne Ha OCcHOBHOW pame (1) wu
3achukecpynTe ee B JKErnaemMOM MOMOXKEHWM C MOMOLLbIO
6bicTpomencTBytowero 3atsopa  (30). (BHumanue! Tpu
3aKpy4mBaHuUm ObICTPOAENCTBYOLENO 3aTBopa (30)
pe3bboBOe OTBEpPCTME B OCHOBHOW pame (1) M ogHO U3
OTBEPCTUI B OMOpHON Tpybe ceana 29) AOMKHbI HAXOOAUTLCS
Opyr Hag ApyroM.. Takke obpaTnTe BHMMaHWE Ha TO, YTOObI
onopHass Tpyba cegna (29) He BbIxoguna M3 OCHOBHOM
pamMbl [Janblle MapKUpOBaHHOM MakCUmarnbHOM Mo3vLun
perynupoBku. OnopHass Tpyba cednma MOXeT Mo3xe
Mpou3BONbHO perynupoBaTbcs. [ns aToro  Heobxoaumo
HeMHoro ocnabute ObicTpogencTeyowmnn  3atsop  (30)
nocpeAcTBOM HebOMbLIOro NOBOPAaYMBaHWS, 3aTeM BbITAHYTb
ero Ana ocBoboxaeHuns ukcaummn BbICOTbI, U NepecTaBuTb
BbICOTY ceafla B Xenaemoe nonoxeHue. lMocne xenaemon
HacTporkn  ObicTpogencTBytowmin  3atBop  (30) cHoea
3aKpenuTb NOCPEACTBOM 3aKpyuMBaHUS).

4. BuumaHnwue! [llepen kaxgow TpPeHVMPOBKOM NpoBepsnTe
CEeAno Ha yCTONYMBOCTb.

78




LLUAT 6

MoHTax pyns (7) u komnbloTepa (17) Ha onopHyto Tpyoy
pyns (12).

1. HanpaBbre pynb (7) K OTKPbITOMY KpenneHuo pyns Ha
onopHon TpybGe (12), a 3aTem 3aKkpomnTe KpenneHve pyns Ha
pyne (7). 3atem npogeHbTe Ba MMMNYNbCHbIX kabens BBepx
Yyepes OTBEPCTMS B ONMOPHON Tpybke.

2. BcraBbre 060n04ku pykoatku (10) Ha pynb (7).

3. HapeHbte nopknagHyto wanby (9) n nogknagHble Wanbbl
(8), Ha rpmbkoBbIi 6onT (25) M NpukpyTUTe UMK pynb (7) K
onopHou Tpy6e pyns (12).

4. BctaBbTe LWITEKep KOMMboTepHoro kabens (3) u kabens
n3MepeHus nynbca (4) BbIXOOSLMIA CBEpPXy W3 OMOPHOW
TpyObl pynsa (12), B COOTBETCTBYIOLLEE THE3O0, HAaxoadaLeecs
Ha obpaTHoi cTopoHe komnbtoTepa (17). VmMnynbcHble
Kabenn WMelT OAMHAKOBble LUTEKEPHble COedVMHEHWUS,
NO3TOMY HET HeOBXOAMMOCTM B CreumanbHOM Ha3HaYeHUn.

5. MNomecTtute KomnbioTEP (17) HA BEPXHIOK YacCTb OMOPHOM
TpyObl pyns (12), He nepexumasi kabenu, n NNOTHO 3aTAHUTE
BUHTOM (2) 1 wanbamu (84). BuHTbl (2) Bbl HangeTe Ha
3aJHel CTOPOHe KoMMbloTepa.

LWAT 7
MNoakntoun nutanme.

1. BcraBbre LiTekep 6noka nuTaHus (73) B
COOTBETCTBYyHOLEee rHe3ao (83) Ha 3agHeM KOHLEe OOLIMBKM
(79L).

2. BcraBbTte 6nok nutaHusa (73) B LUTENCENbHYK PO3ETKY
(230V~/50Hz).

KOHTPOIJIb

1. lpoBepbTe BCe COEAMHEHUS Ha MPaBUIbHOCTL COOPKM U
npoBeauTe NPOBEPKY (PYHKUMOHANBHOCTM. Mpn 3TOM MOHTax
CcUMTaeTCs 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnvn Bce B nopsake, npoBeaute NpOOHYH TPEHWPOBKY
npu ManeHbKOW Harpyske, U WHAMBMOYaNbHO HacTpoWTe
TpeHaxep.

3ameuvaHue:

MoxanyncTta, coxpaHaWTe Habop WHCTPYMEHTOB And
nocnenywwmx BO3MOXHbIX PEMOHTOB U WHCTPYKUMIO MO
MOHTaXYy 451 BO3MOXHbIX 3aKa30B 3amnacHbIX YacTe.
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NOJIb3OBAHUE TPEHAXEPOM OBOPOTbI U MOLLWHOCTb @

PerynupoBka BbICOTbI ceagna 06oporti — | 50 20 40 50 o 70 % 00 100
Ons npuHsaTUS yooGHOro MOMOXEHUS Ha ceane BO Bpems MowHocTs |
TPEHNPOBKMN, HeO6XOJJ,VIMO YCTaHOBUTb MpaBUIbHYKO BbICOTY 1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
ceana. npaBMﬂbelM NMoJ1oXXeHnem ceana cyuTaeTcqa 2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
norioXeHne, Korga KOJ1IeHU B HWXXHEM MNONoXeHun neganuv 3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
HaxogaTCs B HEMHOrO COFHYTOM MOMOXEHUW U He MOoryT 2 0 22 3% 52 70 o3 2 120 T1es
ObiTb OO KOHUA BbINpsMieHbl. [Ons  ycTaHOBMEHWs 5 7 Y 70 55 % 07 1131 160 T1o2
NpaBubHOTO MOMOXEHUS cefrna ocnabbte OOHON PYKON o e >7 r 6 % 21 1 1180 216
ObICTPOAENCTBYIOLNIA 3aTBOP U BbITSHUTE €O, ,qpyorom pyKom 7 " 0 0 ” 00 T3z Tiee 200 om0
et oo B T S M 10 [ W
3aK F')I'Vf‘l'e eroy w p' p 9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
py ! 10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
Ba)KHO' 1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
YaocToBepbTECH B TOM, YTO GbICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP 12 21 (44 |75 [ 180 202 254 310 | 365
3aMKCMpOBaH M Kpenko 3akpyyeH. He BbiTackusaiite 13 22 |47 |8 |18 |160 215 270 [330 |39
OMopHylo TpyBy ceana A0 KOHUA M HE MeHsAnTe MosuLmum 14 28 50 85 125 |170 230 |286 |350 |414
ceana Bo BpEMS TPEHUPOBKY. 15 25 52 ) 133 [180 |243 [302 [369 [438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
Perynupogka pyns 17 27 58 99 146 [200 |269 [334 [408 |486
YT06bI OTperynnpoBaTh pysb, NPOCTO ocrnabbTe BUHT pyns, 18 28 61 104 153|210 [282 [350 |426 [510
YCTaHOBUTE PYJib B HY>KHOE MOSIOXKEHME, 1 CHOBa 3aTsAHUTE 19 30 64 109 [161 [220 [295 365 [446 [534
€ero nocne peryﬂMpOBKM. 20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 [176 |240 [321 [398 [484 [s80
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 [196 [270 [361 [446 |[548 649
3amevaHus:

MoTpebnaemaa mowHocTe (BatT) perynupyetca  nytem
N3MEpPEHNs CKOPOCTU ABWXKEeHUs (MUH-1) ocu 1M TOPMO3HOro
momeHTa (Hm). lNMepen otnpaskon Bawe obopyaoBaHue Obino
npoBepeHo TecTUpoBaHWE Ha CooTBeTCTBME TpeboBaHMAM
knaccudwmkaumm ToyHocTn. Ecnm y Bac ecTb COMHeHus
OTHOCUTENbHO TOYHOCTWU, OOpaTWTECh K MECTHOMY npodaBLy
WM OTMpaBbTe €ro B aKKPeAWTOBAHHYIO UCMbITATENbHYO
nabopatoputo  ana nposepkn wnu kanubposku. (O6patute
BHMMaHWe Ha JOMYCK OTKIMOHEHWe, KaK yka3aHo Ha cTp. 76.)

CaguTbcsa Ha TpeHaxep

Mocne ycTaHOBREHWA NPaBUIbHOW BbICOTbI Ceafla BO3bMUTECH
3a pyrnb. YCTaHoBUTE Grivkanilyo neganb B HYDKHIOK MO3NLMI0
U BOEHbTE CTYMHI0 B oUKCHpylolmii pemeLtok Tak, 4tobel oHa TPEBOBAHUA K HOMELU,EHV”O nnﬂ
Haxogunacb B HaAEXHOM MONoXeHnu Ha nepanu. NepekuHste TPEHUPOBOK

OPYTyHo HOTY Ha MPOTUBOMOSIOXHYIO CTOPOHY M caAbTe Ha ceano.
MMpn aTOM Kpenko AepxuTecb OBYMSA pykamu 3a pynb. [locne
3TOr0 BAEHbTE [PYrylo CTYMHIO B (PUKCUPYIOWMIA pemMeLLoK
neganu.

Monb3oBaHue

Hepxutechb OAByMA pykamu 3a pyrnb U He BCTaBaiiTe ¢ ceafia BO
Bpems TpeHupoBku. CneanTe 3a Tem, YToObl CTYNHW Ha negansax
BCE BpeMsl TPEHUPOBKM ObINK 3anKCUpPOBaHbI peMeLLKaMu.

CnyckaTbCsl € TpeHaxepa

Mpekpatute TPEHUPOBKY, KPENKO Aepxacb 3a pynb. CHuMUTE
CHa4yana ogHy CTYMHK C neganv U NocTaBbTE €e HaAeXHOM
nonoXeHun Ha nom wu comgute ¢ cegna. CHUMWTE NOTOM

ZPYryto CTYMHIO C Meaany v nocTaBsTe ee Ha Mon U ConanTe m
TpeHaxepa. TpeHupoBo4Hasi nnowaaka B MM

(Onsa ycTponcTea n nonb3osarens)

TpaHcnopTt

Ha nepegHelr HoOxke 2 TpaHCMOPTHbIX ponuvka. YTobbl
nepeMecTuTb WM XpaHWUTb YCTPOWCTBO B [OPYroM MecCTe,
BO3bMUTECb 33 PyMb W HaKIOHUTE YCTPOWCTBO Ha NEPEenHHoH
HOXKY HacCTOMbKO, YTOObI €ro MOXHO ObINO NEerko NepeMecTuTb
Ha poruvkax B Hy>XHOe MeCTO.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIA [AOMALUHWA  TpeHaxep,
UMUTUPYIOLLMIA €30y Ha Benocunege. Vs-3a TpeHWpoBKM Mpwu
nobon noroge, 0e3 BHELWHUX BO3OENCTBUN, a Takke 6e3
OaBrneHnss npu esge B Tpynne yMEHbLUAETCS BEPOSITHOCTb
nazieHnsi N NepeyToMIeHus.

M3-3a BO3MOXHOCTU W3MEHEHUSA conpoTtueneHnd, es3ga Ha
Bernocunene  NpefocTaBfsieT  BO3MOXHOCTb — TPEHWPOBKM 5
cepaeYyHo-cocyancTomn CUCTEMBDI be3 yepesMepHoro 1560 “ 1790
Hanpsbkenus. [lpu  3Tom BO3MOXHa 6Oonee wunu  MeHee
WHTEHCMBHasA TpeHWpoBKa. [1py 3TOM TPEHWPYHOTCA HWXKHUE
KOHEYHOCTW, YKpennseTcs cepgevHo-cocyamucTas cuctema u
crnocobCTByeTCs NopAepKaHne XopoLUe CnopTUBHON (DOPMbI.

2200

CBobopgHas nnowagb B MM
(TpeHnpoBoYHas 30Ha 1 30Ha 6esonacHocTn okono 600 Mm)
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NCTPYKUUA K KOMMNBbIOTEPY

Start/Stop

Test

OYHKLUUA

KomnbloTep o4veHb yaobeH B obcnyxuBaHuu. Tak Kak Bce
PYHKUMOHanNbHbIE [aHHble O HOBPEMEHHO BbIBOOATCS
Ha AuUcnnen, UcKNn4YaeTcs HeobXoAMMOCTb  MOCTOSIHHOMO
NMEPEKITIOYEHNsT U  BECb TPEHMPOBOYHbIA MPOLECC MOXHO
KOHTPONMPOBaTb OQHUM B3rMSIAOM.

OTOT TpeHaxep SABNSAETCA TPEeHaKepoM, Harpyska KoTOporo
He 3aBucUT OT uucna obopoToB neganen. YTobbl AobuTbeA
)KEnaeMom MOLLHOCTU, KOMMbIOTEP pPErynupyer TOPMO3 He
3aBMCMMO OT 4acTOThbl BpalleHMs negarnen B BaTT nporpamme
P16.

BknioyeHue

BcraBTe WwTekep Onoka nuTaHWst B COOTBETCTBYHOLLEE THE3d0
Ha annapate. [osBUTCS 3BYKOBOWM CUrHam — Bce nokasaTenu Ha
KOMMblOTEPE NOSABATCA Ha 2 CeK 1 ycTaHoBATcs Ha 00

unm

Ltekep yxe BcTaBneH / KOMMbTEP aABTOMAaTUYECKMU
oTkmounncs. NMocpeacTtBoM Haxatus Ha Mobyo KHOMKY — MIu
obopoTa neganen — KOMNbOTEP aBTOMATUYECKM BKITHOYAETCS.

BbiknroyeHue

KomnbloTep oTKMo4aeTcsi caMocTosATeNbHO ecnun 6onee 4 MuH.
TPEeHaXepoM He MOorb30BarMChb JIOCMe OKOHYaHWUsi TPEHVMPOBKU
OTKMOUNTE TPEHAXepP OT CETU.

KHOMNKWU

[Start/Stop] kHonka: CtapT WM OCTaHOBKA TPEHUPOBKM
B BblOpaHHOM nporpamme. KomnbloTep HayvHaeT oOTcyeT
TONbKO Mocre HaxaTust kHonku [Start/Stop]. Ecnu pepxatb
kHoMKy [Start/Stop] ©onee 3 cek. HaxaToW, BCe [AaHHble
ycTaHaenmeatoTcs B 0 T.e. Ha HayYarnbHY CTaauio.

[F1 xHonka: [lpy nomowm BBOAHOW W NOATBEPXAAMOLLEN
knasvwy [F] Bo3MOXeH nepexod K crnegywolen 3agaBaemon
dyHkuMn.  BbibpaHHas  dyHkums  muraer.  [py  nomoiym
KnaBvwu [+/-] BO3MOXeH BBOA HEOOXOAMMbIX MNokasatenen u
npyv NOBTOPHOM HaxaTuu knasuww [F] 3agaHHble nokasartenu
dukcupytotcs. OgHOBPEMEHHO HauyMHaeT muraTb crnegyollas
dyHKUMs. Bo Bpemsi TPEHUPOBKW NPWU HaXNTUM KHOMKK [F]
MOXHO CMeHuTb oTobpoxeHue dyHkumi (RPM un kanopuwn
NN KM/4 1M KM.) MOCTOSIHHO MOKa3sbiBaTb WM MOOYEPEHO.
Ecnun pepxatb kHomnky [F] Gonee 3 cek. HaxaToW, BCe AaHHble
ycTaHaBnuBaTcs B 0 T.e. Ha HayanbHy CTaguio.

[+/-] kHonKu: MNpyn NOMOLLM STUX KNABULL Bbl MOXETE U3MEHATb
3aaBaeMble nokasatenu (TonbKo Npu MUratoLen MHaMKaumn).

[Test] kHonka: [py NOMOLLUM 3TON KNABULLIM MOXHO MPOBECTU
buTHeC-TecT .
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[P1-21] Mporpammebl: VHAMKaLMA BCTPOEHHbLIX NporpaMMbl OT
1-21 (P1-P10 - dmtHec-nporpammel; P11-P15 — nporpammei
3agaBaeMble nonb3osatenem; P16 — nporpamma BarT; P17-P20
— Mynbco3aBuCKMble nmporpammel; P21 nporpamma namepeHus
NPOLIEHTHOIO COAEPXaHUs XMpa).

WHOWKALUA

[LEVEL] CteneHb Harpy3ku: VHaovkaums BbIOpaHHOW cTeneHn
Harpy3ku oT 1-24. Yem Bbilwe CTeneHb Harpysku, Tem Gonblue
conpoTuBneHne. LTpuxoBon uMHAMKATOpP, MNOKa3biBAKOLLMA
CTeneHb Harpy3kM, uMeeT 8 TrOpU3OHTamnbHbIX LUTPUXOB.
Kaxagpli WTpux nokasbiBaeT 3 napameTpa. TOYHYK BennuuHy
MOXHO cuntatb B yHkumm [LEVEL]. Harpysky MOXHO
M3MeHUTb B ntoboe BpemMsa 1 BO BCeX nporpammax ¢ NnoMoOLLbo
Knasuw [+/-].

[TIME] Bpems: YctaHoBka/ WHOMKAUMA BpeMeHU B MUHYyTax
M CeKyHdax [0 MakcumanbHoro 3Hadenuss 99:00 MwuH.
BBog npou3BoaMTCA B MOMUHYTHO, CYET MO HapacTawoLlewn
n yObiBawoLle Npou3BoAMTCH B CekyHAax. B nporpammax

1-20 MUWHMManbHOe 3agaBaeMoe  COoCTaBnsieT 5  MuH.
YcTtaHaBnuBaetcs oT 5 4o 99 MuH.

[WATT] BarT:

KomnbloTep  TOYHO  M3MepsieT  pou3BEdEHHYD B XOode

TpeHupoBkn paboty. MHavkaums npousBoguTcs B BaTtTax. B
nporpamme P16 nponssogmTcs MHAMKaLWA LeneBoro 3Ha4eHus.
Yctanaenueaetcs oT 10 go 300 BaTtT.

[RPM] OB/mun / [SPEED] Ckopoctb: NHaukaums obopoTtos
neganer B MWHYTY M CKOpPOCTM B KM/4ac. ABTOMaTnyeckoe
n3ameHeHne otobpaxenus [RPM] Ob/muH n [SPEED] ckopocTb
KMm/4ac. Minn nocTositHHO, HaxaBs knaswuwy [F].

[DIST] Pacctosiume /| [CAL] Kanopwuu,: VYcraHoBka w
MHOMKaUMA paccTosHus. YctaHaenueaetcss oT 0 go 999 km.
CueT no Hapacrtatwowen u ybbiBatowen warom no 0,1 Km.
MpousBoanTcst MHOUKAUMS OUCTaHUMM BCeX TPEHMPOBOK B
kM. YctaHaBnuaetcst oT 1 go 999 km. C nomoLlubio cpegHux
BEMMYMH  KOMMbKOTEP  pacyuTbiBaeT  Kanopuu,  KOTOpble
BbIBOAATCA Ha Aucnnee B Kunokanopusix. [Ans nepecdeTa
€OVHNL, SHEPTUWN [KOYNEen B Karopum npuMeHsinTe copmyny:
1 axoynb = 0,239 kanopun wnu 1 kanopus = 4,186 ax.
Yctanaenmeaetcd oT 10 go 990 kuno kanopun. Nnu nocTosiHHO,
Haxxas knasuy [F].

[ODO] Bcero KM: Ha pgucnnee otobpaxaeTca cyMMapHoe
pacctosiHie B KM. YkasaTb  3Ha4eHusi  HEBO3MOXHO.
Oucnnerr ODO mMoxHO 0BHYNUTL B ntoboe Bpems. [nsa aToro
OOHOBpeMeHHO HaxmuTe kHomky [F] n kHonky [Start/Stop] B
TeyeHue 2 cekyHa,.

[PULSE] Ungukauma nynbca: ViHankaums Tekywero saHa4eHus
nynbca. Ecnv 3agaH BepxHU npegen wumnynbca, OUCTNENn
MUraeT, Koraa AOCTUIHYTO 3a4aHHOe 3HadYeHue.

BepxHee orpaHnyeHune nynbca / Bospact: PyHKUMA JOCTYMHA
Tonbko B nporpammax P17-P20. B nporpamme P17-P19:
TpeHnpoBoyHas nporpamma ¢ 55% / 75% wnn 95% Bawwen
MHF (makcMmanbHOM 4acTOTOW CcepAeyHblX COKpaLLeHWUi).
Mocne BBoga Bawero Bo3pacta (10-100) pacunTbiBaeTcs
Bawe MHF (mMakcvmarnbHas yactoTa cepaevHbIX COKpalleHWui),
KOTOpasi paccyMTbliBAeTCA B COOTBETCTBEHHOM MPOLEHTHOM
cooTHoweHun. Pesynrat, Baw MHF n Baw aktyanbHbin nynbsc,
BbIBOAATCA Ha Aucnnen. lNMocne BBoga Bo3pacTa KOMMbIOTEP
pacynTbiBaeT BEPXHUW [OMYCTUMbIN ANS Ballero Bo3pacTa
nokasatens nyneca (dopmyna: (220 — Bospact) x 0,80 ),
KOTOPbIi HM B KOEM Cry4ae He[ormkeH mnpesblwarbes. [pu
OOCTWXKEHUW 3TOM  BENWYMHBbI  HaYMHaeT Muratb WHAMKAToOp
nynsca. Bam  HeobxogMMO  HeMeAfnleHHO  YMEeHbLUWUTb
CKOPOCTb MINN CHU3WUTb YpPOBEHb Harpysku. B nporpamme P20:
WHAVKaUMSA BBEOEHHOr0 Bamy LieNieBOro nokasaTensi nysnbca.
YctaHaBnuBaetca ot 60 go 240.



Mpodounb  Harpy3ku: [1pogormKMTENbHOCTL — TPEHUPOBKM
MOXHO BbICTaBuUTb B uHAukatope [TIME] Bpemsi. 310 Bpewmsi
aenutca komnbtoTepoMm Ha 10 uHTepsanos. Kaxpgas Ganka Ha
ocu BpeMeHu (no ropusoHTanu) = 1/10 3agaHHOrO BpeMmeHM,
HanpuMep TPEHWPOBOYHOE BpeMsi = 5 MuH. = kaxpgaa Ganka
paBHa 30 cek., TpeHMpoBo4Hoe Bpemsi = 10 MUH. = Kaxgas
b6anka = 1 muH. Kaxxgaa n3 10 6anok COOTBETCTBYET TakOMy
BPEMEHHOMY  WHTepBany. Tekywui  OTpe3oK  BPeEMEHU
o603HavyaeTcs MHOMKauUMen MuraHuem KoroHku. Ecnu Bpewms
He 3aJaeTcs, TO Kax[as KONOHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKW,
4YTO O3HAYaeT: Mo NPOLIECTBMM 3 MWH. MHOUKALUUS MUraHWem
nepexoauT € KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 U T.4. A0 MakCMMaribHOro
3HadyeHnss 30 MuH. [lpn ocTaHOBKE nporpammbl KrnaBuLIENR
[Start/Stop] ocTaHaBnMBaeTCA OTCYET BPEMEHU U MNpuU
NOBTOPHOM Haxkatum knasuwn [Start/Stop] Bpems npogorkaet
OTCUYUTBLIBAETLCA AarnbLue.

ConporuBneHme neganu: [lpyn nomowm knaesuw [+/-]
BO3MOXHO YCTa@HOBMEHWE ONTUMaribHOM Harpyskm BO BCEX
nporpammax. WM3meHeHne BMAHO MO BbicoTe 6Ganok K Mo
nHankaumm [LEVEL] yem Bbllle KOMOHKW, TEM BbIlle Harpyska
N HaobopoT. K Kaxgomy CermMeHTy KOMOHKM OTHOCHATCA [ABe
BENUYUHBLI (Hanpumep, 3 CErMeHT COOTBETCTBYET CTEMNeHu
7, 8 1 9, unu cermeHT 7 cooTtBeTcTByeT crtenenn 19, 20 n 21).
BblbpaHHas BenuunHa BuaHa B okowke [LEVEL]. MameHeHue
BMUSIET Ha AEWNCTBYIOLLYIO U MOCneayLlie no3vuum BpeMeHMU.
BbicoTa KOMOHOK YyKa3blBaeT BENUYMHY Harpy3kM, HO He
npocunb Joporu. [poxoxaeHne nporpaMmbl MOKasbiBaOTCA
Ha pgucnnee rpadudeckn. Kaxkgaa nporpamma npoTekaeT no
yKa3aHHOW CXeMe Ha Aucnrnee, Hanpumep nporpamma 5 = ropa
/ HM3MHa = 2 1 T.4. (NP 3TOM BbICOTA CErMeHTa = Harpyska,
BpeMms pacnpegensaercs no BCen Lwkane).

Nocne HacTpolkM nporpaMmmbl o00si3aTenbHO nepepq
HayarnioM TPeHMPOBKM HaxaTb knaBuuwy [Start/Stop]. Mocne
HacTpPoOMKU mnporpamMmMmbl o06sizaTenbHO Mepea Havarnom
TPEHUPOBKM HaxaTb knasBuwy [Start/Stop]. Hu ogHo wu3
onpefeneHHbIX U OoTOGpaxaeMbiX 3Ha4YeHUMW He MoaxoauT
ANA MeAULIMHCKUX UCNONb30BaHUS.

Bbiwe 6anka = Beiwe Harpy3ka
Hu3skas 6anka = Hu3kas Harpyska
Kaxgbii cermeHT 6anku coaepxuT
3-e BenuuuHbI

Kaxpas n3 10 6anok cooTBeTCTBYET
1/10-n 3apaHoro TpeHnpo-

BOYHOrO BpEMEHU

NMPOrPAMMbBI

1. MANUAL: PyyHas nporpamma

OTa nporpaMma COOTBETCTBYET (DYHKUMSM  HOPMaribHOro
BernoTpeHaxepa. [lokasatenn BpemeHW, CKOpoCTW, O6/MuH,
AVCTaHUMK, BaTT, KUMOMKOYNM M TEKyLLero nokasatens nynsca
HenpepbIBHO MOKa3bIBAlOTCA B MHAMKATOPHbIX OKowkax. C
NMOMOLLIbIO KNaBuLL [+/-] MOXHO BPyYHyto 3adaBaTb Harpysky. Bece
napamMeTpbl 3a4aloTCsi BPYYHYHO - HET HUKaKOW aBTOMaTU4eCKoM

perynvpoBku. YCTaHOBKa Mokasatenen TPeHVUpPOBKN Bpemsi/
avctaHums/ kanopuw/ nynsc Npu nomoLuy knasumwwm [FJ.
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P1 - P10: ®utHec nporpammbl

3aecb 3afaHbl pasnuyHble TPEHWPOBOYHblE MporpaMmbl. [pu
BblbOpe OAHOM M3 HWUX, NporpaMma MnpoTeKaeT aBTOMaTUYeCKn
no BCeM coAepXalumcs B Hell pasnuyHbIM MHTepBanam.
PasgeneHue npovcxoguT No CTYNEHAM Harpysku M BpEeMEHHbIM
nHTepBanam. OgHako Bbl MOXeTe B Noboe Bpemsi M3MEeHWUTb

Harpysky wnum Bpems. Takke MpOM3BOAUTCH  MHAMKALMS
nporpambl B rpaduyeckom u3obpaxeHun (guarpamma) Ha
avcnnee.  YcTtaHOBKa — MokasaTenel  TPeHVpoBKM — Bpems/

avctaHums/ kanopun/ nynsc Npu nomoLuu knasmwm [Fl.

P11 - P15: NluauBupyanbHble TPEHUPOBOYHbIE NPOrpamMMbl
(U1-U5)
B aTux nporpammax BO3MOXEH BBOA Pa3sfUYHbIX JTUYHbIX

npodunen crteneHen Harpysku (U1-US) Ana  TpeHUpOBKK.
YcTaHoBKa nokasaTenien TPeHUpOBKW Bpemsi/  auctaHums/
Kanopuw/ nynbc npu nomowm knasuwum [FJ.
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P16: BatT-nporpamma

3pgecb Bbl MOXeTe 3afaTb Bally WHAMBUAYamNbHYH Harpysky
B BaTTax. KomnbiTep ¢ y4yeTom onpeaeneHHbiX [A0MyCcKoB W
He3aBMCUMO OT YacTOTbl BpalLeHus nepanei yaepXkvBaeT aTy
Harpysky B 3ajaHHOM BaMu npeferne. YCTaHOBKa MokasaTenei
TPEHNPOBKM Bpemsi/ guctaHums/ kanopuwu/ nynbc / BaTT npu
nomoLum knasuwm [Fl.

P17 - P19: MNMynbca- nporpamMmmsbl

Mocne BBoga Bawero Bo3pacta (10-100) komnbloTEp
pacunTbiBaeT Ball MakcumanbHO [OOMyCTUMBIA MNynbC U B
3aBMCUMOCTM OT MporpamMMbl 3adaeT BaM TPEHWPOBOYHLIN
Lueneson nokasartenb - 55% / 75% wnn 95% oT mMakcumarnbHo
OONYyCTMMON 4acToTbl Mynbca. OTOT HOMAaTMBHBIA MoOKasaTenb
BbIBOAMTCA Ha pAucnnee. KomnbioTep perynupyeT Harpysky
Tak, 4TOObl TPEHMPOBOYHLIA MyNbC OCTaBancs B obnactu
BbIOPaAHHOIO pexuma. YCTaHOBKa MokasaTernen TPeHUpPOBKM
Bpemsi/ AuctaHumsi/ kanopuu/ BO3pacT Npy MOMOLLM KNaBuULIN
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P20: LleneBoe 3HauyeHue nynbca THF

3pechb Bbl MOXeTe 3afaTb ONTMMAarbHbIN MoKa3aTenb YacToThbl
6uenunsa cepgua (THF) n komnbloTep ¢ y4eTom onpeneneHHbIX
[OOMYCKOB yAEPXMBAET 3Ty Harpy3ky B 3ajlaHHOM Bamu npeerne.
(60-240 nynbca). YctaHoBKa nokasaTernen TPeHUPOBKU Bpems/
anctaHums/ kanopun/ nynbc Npy nomoLum knasuwm [Fl.

P21: Mporpamma no cxuraHuio xupa

30ecb Bbl MOXETe MPOBECTM aHanmM3 xupa W MonyynTb
MHOMBUAYaNbHOE MNpeasiokeHne Mo TpeHupoBkaMm. HaxmuTe
knasuwy [F] n Bbibepute nonb3oBatensa Ne 1-8. WcnonbayiTe
knasuwy [F] ana Belbopa nepcoHanbHbIX AaHHbIX  POCT
(HEIGHT) = 120-250 cm, [&] myxckoin / [&] >keHckuin, BospacTt
(YEAR) = 10-99 nert, Bec (WEIGHT) = 20-200 kr n yctaHoBuTe
MX C MNOMOLWb Knaeuw [+/-]. 3aTeM HaxXMUTe KHOMKY
[Start/Stop] n Bo3bMUTECH 3a JaTuMKM Nynbca AM1S U3MEPEHUst
xupa. lNMpumepHo uepe3 10 cekyHO Ha 3kpaHe oTobpasuTcs
copepxaHue xupa B %, BMI, BMR n npegnoxeHvne nporpaMmmel
TpeHupoBkn. [ns Toro 4ToObl BLIATU M3 MpOrpamMMbl aHanua
Xupa, HaxmuTe KHonky [Start/Stop] oguH pa3 u, 4TOGBI
3anycTuTb NporpaMMy TPEHUPOBKM, HAXMWUTE CHOBA KHOMKY
[Start/Stop].

> W
Mon — My>xuuHa | MyxuuHa | XKeHwmHa | XKeHwuHa
Bodytype | <30 > 30 <30 > 30
Manewbkl | <149 | <17% | <17% | <20%
3popoBbIi 14~20% | 17~23% | 17~24% | 20~27%
HeGonbwown
nN306bIToOYHbIN |20.1~25%|23.1~28% | 24.1~30% | 27.1~33%
Bec
VISBLITOUHLIA | 55.1~35% | 28.1~38% | 30.1~40% | 33.1~43%
OxupeHue > 35% > 38% > 40% > 43%
MpumeyaHue:

1. CoobuweHne o6 owunbke Err2 nosensertca, ecnu AaTyuku
nynbca He KacalTcsl cpady BO BPEMS aHanusa.

2. lNporpaMMHble NPeasioKEHUs OCHOBaHbI TOMbKO Ha ornpe-
OEneHHbIX OaHHbIX O >XUPOBbLIX OTMOXEHUSIX W ChyxaT Aans
LieneBoin TPEHUPOBKMU.
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CMUCOK BO3MOXHbIX HEUCMPABHOCTEMW:

Mocne Kaxgoro HOBOrO cTapTa KOMMbOTEP  NpOBOAUT
ObICTPbI TECT Ha yHKUMOHANbHOCTb. [lpu  obBHapyxeHun
HEeCOOTBETCTBMA UMEIOTCA TpU CUrHana HencrnpaBHOCTU:

E1 3TOT curHan, COnpoBOXAAOLMIACA 3BYKOM, MOSIBMSIETCS,
ecnn eCTb HeucnpaBHOCTU B KabenbHbIX coegunHeHundx.
MpoBepTe Bce kabenbHble COeaMHEHUS] U OCOBEHHO LUTEKEPHI.
Mocrne ycTpaHeHWs1 HEeMCMPaBHOCTU HaxxmuTe knaewwy ,Start/
Stop“ n pgepxute 6onee 3 cekyHO ANs TOro, 4Tobbl cucTemy
yCTaHOBUTb B HOSb.

PacuntbiBas Tak HasblBaemyl (puUTHeC-OLeHKy, Balw TpeHaxep
NPOU3BOAMT OLEHKY COCTOSIHWS Balleli CMNOpTUBHOW hopMbl.
MpuHUMN pacdeTa OCHOBaH Ha TOM, YTO Yy 300POBOrO
TPEHMPOBAHHOIO YefioBeka YactoTa Nynbca Ha OnpeaerneHHoOM
oTpeske BpEMEHM CHUXaeTca ObicTpee, Yem Yy 340pOBOro
HeTpeHnpoBaHHOro. [na onpegeneHvs nokasatens uTHec-
OLEHKM KOMMbIOTEP PacYMTbIBAET pasHULY MEXAy 4acToTon
nynbca B KOHLE TPEHWPOBKWN (HayarnbHbIN NynbC) U 4acToOTOW
nynbca 4epe3 OfHYy MMWHYTY MOCMe OKOHYaHUS TPEHWPOBKM
(koHe4yHbIn nynbce). Monb3yWTeck 3TOW (yHKUMEW nocne Toro,
KaK Bbl HEKOTOpPOe Bpemsi TpeHupoBanuce. llepen Havanom
BOCTAQHOBUTENBHOW May3bl Bbl [JOMKHbI U3MEPUTb  TEKYLLUiA
nynsc. [Ans 3Toro Bbl AOMKHbBI NOMOXWUTb PYKU Ha CEHCOPbI.

1. HaxxmuTe knaBuwy [TecTt] n nomectute obe pyku Ha OaTyumKy,
4YTOObBI UBMEPUTL YACTOTY CePAEYHbIX COKpPaLLEHWN.

2. Komnbtotep nepexoaut B pexum STOP, B ueHTpe aucnnes
oTobpaxaeTca Oonbluon CcuMBON cepdua, W  3anyckaertcs
aBTOMaTU4YeCKoe U3MepeHe BOCCTaHOBUTENBHOIO Nyrbea.

3. OTcueT BpeMeHM Ha gucnnee HadnHaetcs ¢ 0:60.

4. CTapToBbI UMNYMbLC B HAa4Yane n3mepeHus otobpaxxaeTcs Ha
avcnnee. 3T0 cpefHee U3 YeTbIpex CaMbIX BbICOKUX 3HAYEHUI
YacTOTbl CepAeYHbIX COKpalleHu 3a nocnegHue 20 cekyHa OO0
HaxaTusa knasumwu [TecT].

5. Tekyllee naMepeHHOe 3Ha4YeHWe nynbca oTobpaxaeTcs Ha
avcnnee [PULSE].

6. Mo ncteyeHUn ogHoOM MUHYTbI BpeMs ymeHbluaetca go 0:00
N 3BYYUT 3BYKOBOW curHan. KOHEYHbI umnynbC B MOMEHT
BpemeHn 0:00 otobpaxaetrcs Ha gucnnee [PULSE]. Tenepb
Bbl MOXeTe ybpaTb pyku C OaT4MKOB cepaedHoro putma. Yepes
HECKOMbKO CEKyHA B LIEHTpe Aucnrnesd nosBuTCHA Balla OueHKa
dumsunyeckon nogrotoBku ot F 1.0 go F 6.0 (wkonbHasa cuctema
OLIEHOK).

TEST-FITNESS NOTE (TECT-®PUTHEC-OLIEHKA)

e s

| &
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U3MEPEHMUE NYJIbCA

1. U3mepeHne nynbca Ha pyke

B npaBoM v NneBoM MOpyyYyHe HaxoAsTCs AaTyvKu M3MepPeHus
nynoca. Cnegute 3a Tem, 4TOoObl 00€ pyks no Bpems
TPEHVPOBKM MNMOTHO nexanu Ha pAatuukax. Kak  Tonbko
n3MepeHne nynbca Ha4yHeTCs, HaYyHeT muratb 3Ha4oK ,cepgue”
psigoM c nokasatenem nynbca. (Mokasatenb nynbca sBASiETCS
OPVEHTVPOBOYHbBIM MOKa3aTeneM, KOTOPbIi MOXET OTnnyaTbes
OT AENCTBUTENbHOrO Mynbca W3-3a BO3OEWCTBUN ABUXEHUS,
TPeHWs, NoTa u T.4. Y HEKOTOPbIX NI0AEV BO3MOXHbI OLUMOKM Npu
namepeHun. Ecnn y Bac BO3HMKNWM TPYOHOCTU C U3MEPEHUEM
nynbca Ha pyke, Mbl PeKOMeHOyeM WCMonb30BaTb BHELUHWUM
nynbCOMETP C KapAMOHArpyAHbIM pEMHEM)

BHumaHue! Cucrtembl MOHWUTOPWHrA  CEPAEYHOro  putma
MOryT ObITb HETOYHbIMU. Ype3amepHble uanveckne Harpysku
MOTyT MNPUBECTU K Cepbe3HbiM TpaBmam unu cmeptu. Ecnn
Bbl YyBCTBYeTE [OMTOBOKPYXEHMe unu cnabocTb, HeMenreHHO
npekpaTuTe TPEHNPOBKY.
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YUCTKA, TEXHUYECKOE OBCITYXXUBAHUE U XPAHEHUE TPEHAXEPA

1. Yuctka

[nsa 4ncTkn Mcnonb3ymTe YUCTYH BRaxHyto candetky. BHUmMaHue! Hukorga He ucnonb3ynte Ans YMcTku GeHsuH, pasbaBuTtenb
Unn apyrve arpeccuBHble YUCTALME CpeacTBa, KOTopble MOryT MOBPEAMTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHa3HadeH TOMbKo And
OOMalLLHEro Ncnonb3oBaHns B nomMelleHnm. NpegoxpaHanTe TpeHaXep OT CbIPOCTU U NbInK.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpn He ncrnonb3oBaHWW TpeHaxepa Oonblie 4 Hedenb, HEOOXOOMMO OTKIIOYWTL €ro OT CeTW. YCTaHOBWTE canasku cefna Kak
MOXXHO Brinke K pyrnto 1 onopHyto TpyOy cena onycTuTe Kak MOXHO Huxke. [ocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NMOMELLEHME U pachbinnTe
HEMHOro Macna Ha MoALWWMHWKL Nefanew cnpaBa W CrieBa, a Takke Ha pe3bly BMHTa pyns 1M ObICTPOOENCTBYHOLLEro 3aTBopa.
Hakpovite TpeHaxep, 4TOObI 3aLUTUTb €ro OT COMHEYHbIX NyYen U Nbiv U 3TUM NPegoBPaTUTb N3MEHEHNE OKPaCKU.

3. TexHn4yeckoe obcnyxuBaHue
Mbl pekomeHayeMm nocne kaxablx 50 4YacoB MOMNb30BaHWs NPOBepsATb GONTOBbIE coedWHeHUst U nocne kaxabix 100 Yacos
Nonb3oBaHUsi CMa3biBaTb NOALLUMMHUKL Neganen cnesa u cnpasa, pe3bby BUHTaA pyns U GbICTPOAENCTBYIOLLEro 3aTBOpa Macnom u3

pacnblnnTens.

UCNPABNEHUE HEMONAAQOK
Ecnn npobrnema He MoxeT ObiTb pelleHa C MOMOLLbIO HDKECTOSALLMX YKasaHW, noxanymncra, obpatntecs B LEHTP, rae Bbl Kynunn

TpeHaxep.

Mpobnema

Bo3moxHas npuumHa

PeweHue

KomnbtoTep He BkntoyaeTcs
NOCPEACTBOM HaXaTusi Ha
nobyto KnasuLLy.

He nogkntoyeH 6rnok nuTaHus Unu B CeTu
HET HanpsKeHus.

I'Iposepre, NOAKIIOYEH N BNOK NUTaHUSA Haanexalmm
o6pa30M N eCTb I Hanps>XeHne B CEeTU.

Komnblotep He BblaaeT
MHDOPMaLIMIO 1 He BKIoYaeTcst
C Ha4anom TPEHVPOBKY.

OTcyTCTBMe nMmnynbca gatdyuka no
NpuvnHe HenpaBuUIilbHONO MOHTaXa nnun

pasbegNHEHHOro LUTEKEPHOro CoeanHeHnA.

MpoBepbTe LWTEeKepHOe CoeanHEHNE Ha KOMMbIOTEPE U B
onopHow Tpybe.

KomnbtoTep He Bblgaet
MHPOPMaLIMIO 1 He BKIoYaeTcst
C Ha4anioM TPEHUPOBKM.

OTcyTCcTBME MMMNYMbCa AaTynKa no
NPUYNHE HENPAaBUIIBHOTO MOHTaXa
narymka.

CHuMMTE OBLUMBKY 1 MPOBEPbLTE pacCTOsiHNE AaTyvka K MarHuTy.
MarHuT HaxoamTCs B AMUCKE LuaTyHa HanpoTuB AaTyuvka,
paccTosiHMe OOMKHO ObITb MeHee 5 MMm.

HeT nHaukaumu nynsca.

Kabenb nynbca He NOAKIHYEeH.

BcTaBbTe pasbem kabensi nynbca B COOTBETCTBYIOLLEE FHe340 Ha
KomnbloTepe.

HeT uHaukaumm nynbca.

,D,aT‘-II/IK nynbca HenpaBuIlbHO NMNOOKITHO4YEH.

OTKpyTUTE OaTuuKKM Nyrnbca U NPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
coeavHeHus1, NpoBepbTe kaberb Ha NoOBpeXaeHME.
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OBLWWHME MHCTPYKUWUKN NO TPEHUPOBKE

Bbl  [OMKHBI  yuuTbIBaTL  criedytolme  akTopbl, YTOObl  OnpesenuTb
BEpHble MapameTpbl TPEHWPOBOK AN AOCTUXEHUS OLLYTUMbIX (OUSNHECKUX
pesynbLTaToB ¥ NOSb3bl A4S 300POBbS.

MHTEHCUBHOCTDb

YpoBeHb (p13nyeckon Harpy3kum BO Bpemsi TPEHUMPOBKU [OMMKEH MpeBblllaTh
HOpMarnbHYIO Harpy3ky, He BbIXOAA 3a npedenbl HOPMbl, oAplwka wu/
unu  uctoweHue. [ogxoaswmm  3HadeHMeM MoxeT ObiTb nynbc. C
KaXX[OM TPEHWPOBKOW KOHAWLbBIA yny4yliaeTcs, noatoMy TpeboBaHus K
TPEeHVPOBKaM criefyeT KOppekTMpoBaTb. OTO BO3MOXHO 3a CHET yBenu4eHus
NPOAOIMKUTENBHOCTU, YBEMUYEHNS YPOBHSA CIOXHOCTU UMN U3MEHEHUs Tuna
TPEHVPOBKY.

TPEHUPOBOYHbLIW NYNbC

Ons  onpegeneHvsi  TPEHUPOBOYHOTO  MynbCa  MOXHO  AeiCTBOBaTb
crepylowmm o6pasom. O6patuTe BHUMAHWE, YTO 3TO OPUEHTUPOBOYHbLIE
3HaveHus. Ecnm y Bac npoGrembl CO 300POBLEM WS Bbl HE YBEPEHbI,
MPOKOHCYNETUPYIATECH C BPAYOM Wi (OUTHEC-TPEHEPOM.

01: PacyeT MakcUMarnbHOWM 4acToTbl CepAEeYHbIX COKpaLLeHUN
MakcymanbHoe 3HaveHve Mynbca MOXHO ONpeAenuTb pasHbiMK cnocobamu,
Tak Kak MakcuMarnbHbI NynbC 3aBUCUT OT MHOMMX akTopoB. [Ons pacuyeta
MOXHO WCrnonb3oBaTb 6a3oByt0 hopMyny (MakcumanbHbIi nynsc = 220
— Bo3pacT). Ota cdopmyna oveHb obuias. OHa WCMONb3yeTcs BO MHOMMUX
npoaykTax Ans [AOMallUHero crnopta [Ans OMNpeaeneHns makcumarnbHOM
4acToTbl CepAeYHbIX cokpalleHuid. Mbl pekomeHgyem dopmyny Cannu
OpBapac. Ota dopmyna 6Gonee TOYHO pPaCCUUTBIBAET MaKCUManbHYHO
4YacToTy cepAeYHbIX COKpaLLEHWIA 1 y4nTbIBaET Mof1, BO3pacT U Maccy Tena.

®dopmyna Cannu daBapac:

My>X4UHbI:

MakcumanbeHbii nynbc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
YKeHLWMKHbI:

MakcumaneHbii nynbc = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacuyeT nynbca BO BpeMs TPEHUPOBKU
OnTUMarnbHbIi TPEHUPOBOYHLIV MyNbC OMNpeaensieTcs Lernbo TPEHUPOBKM.
[nsa atoro 6bInn onpeaeneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

3oHa - 3gopoBbe: PereHepauusa n KomneHcauus

Mogxogut Ans:  HauyMHawowmx /  Tun  TPEHUPOBKU: OYeHb nerkas
TPEHWpoBKa Ha BbIHOCIUBOCTL / Llenb: BOCCTAHOBMEHWE U yKpenreHue
300poBbsi. [MoCTpoeHne KOHAULbI.
Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 50 oo 60% OT MakcumanbHoOro

30Ha - XKupoBoit o6MeH: OCHOBbI - TPeHMPOBKA Ha BLIHOCNUBOCTL 1
MogxooutT pOns  HauyMHaWMX W ONbITHbIX Monb3oBaTtenen / Tun
TPEHMPOBKX: fnerkas TPeHWpoBKa Ha BblHOCIMBOCTL / Llenb: aktmBaums
XMpOBOro oBMeHa (CXwraHve Kanopwui). YnydlieHue nokasaTenei
BbIHOCMMBOCTH.

Mynbc BOo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nyneca.

oTr 60 oo 70% OT MakcumanbHOro

30Ha - A3pobuka: OCHOBbI - TpeHMpOBKa Ha BbIHOCUBOCTb 1/2
MooxoauT ANs HauMHaloWMX W MPOABUHYTHIX /  TuN  TPEHWUPOBKU:
yMepeHHasi TpeHuMpoBKa Ha BblHOCMBOCTb. / Llenb: AkTuBauus
XMPOBOro  obMeHa  (CkuraHue — Kamnopun),  ynydweHue  a3pobHoW
Npou3BOANTENbHOCTH, MNOBbILLEHNE BEIHOCNINBOCTY.

Mynbc Bo BpemMsa TpeHupoBku = oT 70 o 80% oT makcMmarnbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspo6uka: OCHOBbI - TPeHMPOBKA Ha BLIHOCTUBOCTL 2
MogoxoauT [Ansi MPOABUHYTbIX U COPEBHYHOLUMXCS  CMOPTCMEHOB /
TN TPEHWPOBKW: YMEpPEHHast TPEHWPOBKA Ha BbIHOCIIMBOCTb WUIN
MHTepBanbHasi TPEHMPOBKA / Lenb: Yry4lleHWe TONepaHTHOCTM K NakTary,
MaKkcMmarnbHoe yBerimyeHne npovu3BoaUTENbHOCTU.

Mynbc Bo BpemMsa TpeHupoBku = oT 80 Ao 90% oT MakcMMarnbHOro
nynbca.

3o0Ha - CopeBHOBaHuA : TpeHUpOBKa AN COpeBHOBaHUN

MoaxoauT Ansi CNOPTCMEHOB U CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM MOKasaTensimu
/ Tvn  TPEHWPOBKW: WHTEHCUBHAs WHTepBanbHasi TPeHWpoBKa W
copeBHOBaTeflbHasi TpeHupoBka / Llenb: ynydlleHue MakcumarnsHOM
ckopocTh U MowHocTu. OcTopoxHo! TpeHMpoBKM B 3TO obnactu moryTt
NpUBECTU K MEperpyske CepaeyHO-COCYAWUCTOW CUCTeMbl U yulepby ans
30pOBbSI.

Mynbc Bo BpemsA TpeHupoBku = ot 90 ao 100% OT mMakcMManbHOro
nynbca.

Mpumep pacueta:
MyxunHa, 30 net, Bec 80 kr, A HOBMYOK, XO4y MOXyAeTb W MOBbLICUTb
BbIHOCIMBOCTb.

01: pacueT MakcuMMarnbHOro nynbca.

MakcmmanbHbIn nynsc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
MakcumanbHbin nynec = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakcmmanbHbIn nynbc = npumepHo 190 ya/MuH.
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02: Pacuet nynbca Bo BpeMsi TPEHUPOBKU

B cuny mowux uenen n ypoBHS NMOArOTOBKM MHe Gornblue BCero nogxoaut
30Ha XUPOBOro obmeHa.

Mynbc Bo Bpemsi TpeHnpoBku = oT 60 4o 70% OT MakcMmanbHOro nynbca.
TpeHnpoBoyHbIN Nynsc = 190 x 0,6 [60%)]

TpeHnpoBoUHbIN Nynbe = 114 ya/MuH.

Mocne TOro, kak Bbl YCTaHOBUMM 4YacTOTy CeEpAEYHbIX COKpalleHuid Ans
TPEHVPOBKK B COOTBETCTBUM C YCNOBUAMMN TPEHUPOBKM UK

onpegenve Lenu, MOXHO NPUCTynaTb K TPeHUpoBKam. BonbLUMHCTBO HaLmx
NPOAYKTOB OCHALLEHbl JaT4yuMkaMu 4acToTbl CepAeYHbIX COKpalleHWn wunm
COBMECTWMbI C MOSiCAMU AN U3MEPEHUSI YaCTOTbl CepAEYHbIX COKpaLLEeHWIA.
Takum 06pa3oMm, Bbl MOXeETe KOHTPONMPOBATb 4acToTy CepAeyHbIX
COKpaLLieHniA BO BpeMsi TpeHMpoBkW. Ecnn yacTtota nynbca He oTobpaxaeTcs
Ha gucnnee KOMMbOTEPA UMM Bbl XOTUTE NEPecTpaxoBaTbCs W NPOBEPUTb
CBOK 4acTOTy Nymnbca, KOTopasi MOXET OTobpaxaTbCsi HenpaBWMbHO W3-
3a BO3MOXHbIX OLUMBOK MPUNOXEHWUS WUNWU NOJOOHLIX BELLEN, Bbl MOXeTe
Mcnonb30BaTh creyoLmne NHCTPYMEHTbI:

a. iamepeHune nynbca obbl4HBIM CNocobom (OLLyLLeHne nynbca, Hanpuvep,
Ha 3anscTbe, U NOACYET YAapoB B TEYEHNE MUHYTHI).

6. NamepeHune 4acToTbl CcepAeyHbIX COKpalleHWn C MOMOLLBI0 NOAXOASALLMX
N OTKanMbpoBaHHbIX YCTPOMCTB AN U3MEPEHWUS YacTOTbl CepAeYHbIX
COKpaLLeHW (OCTYMHbI B Mara3amHax MEAULIMHCKMX TOBApOB).

B. M3mepeHne 4acToTbl CepAeyHblX COKpalleHWn C MOMOLLUbIO  APYyruxX
NPOAYKTOB, TaKMX Kak MOHUTOPbLI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

YACTOTA

BONMbLUMHCTBO  OKCMEPTOB  PEKOMEHAYIOT COYeTaHue 300pOBOM  AWETI,
KOTOpasi [OmkHa 6blTb CKOPpPEKTMpoBaHa B COOTBETCTBUM C  LEMbio
TPEHUPOBKM, U (PU3NYECKUX YNPAXKHEHWA OT Tpex A0 MNSATW pa3 B HeZento.
HopmarnbHoMy B3poCriOMy YEroBeKy HyXHO [Ba pasa B Hedenio
TpeHupoBaTcA ANA  NOAAEPXaHWUs CBOEro TeKyLero CcocTosiHus. [ns
YMNyYLLIEHNs1 CBOETO COCTOSIHUS M U3MEHEHWs1 MacChl Tena emMy HeoBGXOoAUMO
He MeHee Tpex TPEHWPOBOK B Hefento. VaeanbHas NepuoaMyHOCTb NATb
TPEHUPOBOK B HeZento.

NNAHUPOBAHWE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHMpPOBOYHOE 3aHATUE [AOMKHO COCTOSATb U3 TPEX TPEHUPOBOYHbIX
da3: «Pa3za pasorpesar, «Pasa TpeHUpoBKM» N «Pasa oxnaxaeHus». B
«a3e pasorpeBa» TemnepaTypy Tena u cHabxeHue Kucriopogom cnemyet
noBbIWATL  MeAneHHo. JTO BO3MOXHO C MOMOLLBI0  FMMHACTUYECKNX
ynpaxHeHnn B TeveHue naTu-gecatm MuHyT. [locne aTtoro cnegyet
HaunHaeTcs hakTUYECKYH TPEHUPOBKY «a3a TPEHUPOBKUY» . TPEHMPOBOYHaSN
Harpy3ka [omkHa ObiTb paccuMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHIM
nynscoMm. [Ina nopaepxaHns KpoBoobpalleHWs rocfne «TPeHUPOBOYHON
hasbl» U ANg NpefoTBPaLLEHUs MbILeYHOW Gonu munu pacTskeHuss nocne
«TPEHUPOBOYHONM ha3bl» Heobxoammo cobntopath «dady oxnaxaeHus». B
3TOT Nepuof criedyeT BbINOMHATb YNPaXKHEHUSI Ha PacTsXKy u/unu nerkue
rMMHacTUYecKne ynpaxHeHns B Te4eHne NATU-AeCATU MUHYT.

MpuMep — ynpaxHeHUs Ha PacTsKKy Ans ¢a3 pa3MUHKN U 3aMUHKM.
HauyHuTte cbasy pasmuHkn ¢ xoabObl Ha MecTe He MeHee 3 MUHYT, a
3aTeM BbINOMHUTE Crefyloline MMHacTU4eckue ynpaxkHeHus.. He
nepeycepacTByiiTe C YNpaXHEHWsIMU W TOMbKO MpOAorkanTe, noka
He MOoYyBCTBYETE Ilerkoe HaTsbkeHue. 3aTeM yaepxkuBaiiTe no3uumio.
Mbl pekomeHAyeM CHOBa BbIMOMHSATL Pa3MUHKY B KOHLE TPEHWUPOBKMU.
3akaHuMBanTe TPEHUPOBKY BCTPSIXMBAHWEM KOHEYHOCTENA.

I'4 3aBeauTe OAHY PyKy 3a ronosy. Bropyk pyky

@ NnonoXxuTte ceep-xXy, BO3bMUTECH 3a J10-

KOTb U NOTAHUTE [0 OLWylleHUA pacTaxe-Hua
Tpuuenca. Oc-TaHbTECH B 3TOM MOMO-XEHWUN Ha

20 cekyH, NOBTOPUTE APYrON pPy-KOWA.
MOTUBALMA

KnioyeBbIM MOMEHTOM ycriexa MporpaMMbl  SIBASIOTCS  PErynsipHble
TPeHVpoBKU. Bam cregyeT yCTaHOBUTL KOHKPETHOE Bpemsi U MecTo Ha
KaxObll AieHb Onsi TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOATOTOBUTL CeBst K HUM.
TpeHvpyiTech Tonbko Torga, koraa y Bac ecTb HacTpoeHve U Bcerga
NoMHUTE CBOW Lerb. Ecnv Bel mpopomkaete cBou 3aHsTUS, TO 4yepes
KaKoe-TO Bpemsi CMOXeTe YBWUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0To AHs U Bygete
NpMBnnXaThCsl K MOCTABEHHOM LIeNi Lwar 3a LaroM.

HaknoHnutecb Bnepes He crubas Hor un
nonbiTainTecb JocTaTe nanbLamu pyk Ao
nona. Beinonusante ynpaxHedve 2 pasa no 20
ceKyHA.

CsAgsTe Ha non M BbITAHATE OOHY HOTY.
Haknonutech Bnepen u nonpobyiite goctath
CTYMHI0. BbinonHsinTe ynpaxHeHue 2 pasa no
20 cekyHa.

B nonoxeHwun wmpokoro Bbinaga o06o-
npuTecb pykamu B Mof U NOTSHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA NOMEHSNTE HOrYy.




CNELUUNOUKALUA - CMTUCOK 3ANACHbIX YACTEN

HasBaHue: AL2 Silber / Black » PerynupoBka HaknoHa pynsa n ceana

Ne 3akasa: 1107B / 11072B e [ucnnen c nopcBeTkowW, 6 BUTPUH C DYHKLUSMU: BpeEMS,

JNata 03.04.2024 CKOPOCTb, AWUCTaHUMSA, Npnbn 1 ogoMeTp. pacxod Kanopwn,
YacToTa BpalleHWs neganew, Harpyska B BaTTax v nynsc

Pasmep npubnus. [cm: 096 x L 59 x B 134 * Bo3mMoxHOCTb 3ag4aBaTb COOCTBEHHblE MapameTpbl: Bpewms,

TpeboBaHus k npocTpaHcTBy [m?): 2,5 AvCTaHuus, npubn. Pacxon v BatT

Bec npubnua. [kg]: 27 *  V3BelleHvie 0 NPeBbILIEHUN 33jaHHbIX NapameTpoB

MakcrmanbHas Harpyska
(Bec nonb3oBarens) [kg]:

OYHKUUN

*  WHHepumoHHasi macca npubn 9 kr OneKkTpoHHas perynu-
pOBKa Harpysku c nynsta KoMnboTepa, 24 ypoBHEN Harpy3ku
10 BCTPOEHHbIX MPOrpamMmm TPEHNPOBKM

4 nynbco3a- BUCMMbIE Nporpammbl

5 nporpammbl py4HOW YCTaHOBKM

1 py4Hasi nporpamma

1 He3aBMCMMasi OT CKOPOCTU BpalleHus nporpamma
(perynupoBka conpoTuenenusi: 10 - 300 BT ¢ warom 5 BT)

1 nporpaMmMa n3MepeHusi NPOLEHTHOIO COAEPXKaHMWS Xupa
MamepeHne nynbca gatyvkamm Ha pyKosiTkax
TpaHCNOpPTUPOBOYHLIE POSMKN BNepeau

6nok nuTaHns

duTHec-TeCcT

lopu3oHTanbHOe 1 BEpTUKANbHOE perynupoBaHne ceana

150 OTMETKA

MoxanyincTa, CBSHXKMTECH C HaMW, ECIW Kakne-Ninbo KOMMOHEHTHI
HeucnpaBHbl WM OTCYTCTBYIOT, WnM ecnu Bam noTpebytoTcs
3anacHble YacTu unu 3ameHa B byayLuem.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
TenedhoH: +49 (0)20 51 /60 67-0
Tenedakc: +49 (0)20 51/ 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

ToT npoaykr co3aaH TONbKO ons aomMallHero
M3NONb30BaHUA W He paspeleH Ansi UCNONb30BaHUsA B
KOMMepyeckoM wunu npodeccuoHanbsHon cdepe. Knacc
Mcnonb3oBaHUA Ans AgoMaluHero crnopta H/A.

Ne Pasmepbl |Kon-Bo |MoHTupyetcsa | ET-Ne ET-Ne

kapr, |HaumeHoBaue B wTyk  |Ha Ne w A2 Silber (1107B) | Al2 Black (11072B)

1 OcHoBHas pama 1 33-9212-01-SlI 33-1107101-SW

2 Bont M4x12 4 17 39-10188 39-10188

3 CoeanHuTenbHbI Kabenb 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT

4 [atumk nynbca 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT

5 YeTblpexrpaHHas 3arnyLuka 2 88 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT

6 KpenneHue nosyHa cegna 1 29+33 33-9211-08-SlI 33-9211-08-SI

7 Pynb 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW

8 MopknagHas waiba 2 25+56 39-10520 39-10520

9 [MpomexyToyHoe Teno 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT

10 O6onouka pyns 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT

11 O6ono4ka OnopHas Tpy6a pyns 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT

12 OnopHas Tpy6a pyns 1 1 33-9212-02-SlI 33-1107102-SW

13 MNMopknagHas warba 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Bont M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR

15 MpyxuHsLLee KonbLo for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
KoMnbloTepHbI kKabenb ans

16 OCHOBHOI gaMbl A 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT

17 KomnbtoTep 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
Konnayku HoXekK ¢ TpaHCnopTUpo-

18L | oo ponMKaMMpcneBa pTvp 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
Konnayku HoXekK ¢ TpaHCnopTMpo-

18R | Lolna ponMKaMMpcnpaBap P 1 20 36-1107-08-BT  |36-1107-08-BT

19 KonnaykoBas ranka 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

20 MepenHsia HoXka 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW

21L Pbivar neganu cnesa 9/16“ 1 41 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SI

21 R Pblyar neganu cnpasa 9/16* 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI

22 L JleBasg neganb 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT

22 R |lpaBas neganb 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT

23 3arnywka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT

24 Bont M8x25 2 21 39-10455 39-10455

25 IpnbKoBbIN GoNT 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT

26 Konna4yok HOXKu 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT

27 3aaHas HOXKa 1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW

28 Bont M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR

29 OnopHas Tpyba cegna 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW

30 Kapetka 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT

31 lpnbkoBas ranka 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT

32 MNopknagHas warba 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR

33 Canasku cegna 1 29 33-9211-07-SlI 33-1106107-SW

34 Cenno 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT

86




Ne Pa3smepbl |Kon-Bo |MoHTupyetca | ET-Ne ET-Ne

kapr. |HaumeHoBaHue v wTyk  |Ha Ne oy AI2 Silber (1107B) | Al2 Black (11072B)
35 3arnyuwka 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
36 Ob6ornoyka nopy4yHsi 2 7 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
37 O6LwuBKka HaBepxy 1 79 36-1107-06-BT 36-1107205-BT
38 CTtonopHoe KornbLo C 17 2 41 36-9211-33-BT 36-9211-33-BT
39 MogwmnnHuk 620327 2 1+41 39-9947 39-9947

40 lodpupoBaHas wariba 17//22 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
41 Ocb waTyHa 1 39+42 33-9211-09-SlI 33-9211-09-SlI
42 Ouck wartyHa 1 41 36-9211-24-BT 36-9211-24-BT
43 Mnockun pemeHb 430 PJ6 1 42+68 36-9211-25-BT 36-9211-25-BT
44 Bont 2 47 39-10120-SW 39-10120-SW
45 MpyXunHsiLLee KomnbLo for M6 2 44 39-9865-SW 39-9865-SW
46 CTtonopHoe KonbLo c12 2 44 36-9111-39-BT 36-9111-39-BT
47 KpenneHune xomyTta marHura 1 48 36-9211-26-BT 36-9211-26-BT
48 XOMyT mMarHuta 1 47+49 33-9211-12-SlI 33-9211-12-SlI
49 MpyxuHa 1 1+48 36-9211-27-BT 36-9211-27-BT
50 Bont M6x35 1 1+48 39-10306 39-10306

51 ravika M6 1 50 39-9861-VZ 39-9861-VZ

52 Mpy>xuHsLLee KonbLo for M10 2 57 39-9995 39-9995

54 HaTskHoM ponuk 1 57 36-9211-28-BT 36-9211-28-BT
55 [NoALWNNHUK CKOMNBbXKEHNS 1 56 36-9211-14-BT 36-9211-14-BT
56 Bont M8x20 1 57 39-10095-CR 39-10095-CR
57 HatskHon xomyT 1 1 33-9211-11-SlI 33-9211-11-SlI
58 MpyxunHa 1 1+57 36-9211-37-BT 36-9211-37-BT
59 CamoKoHTpsiLLasics ravika M10 1 57 39-9981 39-9981

60 OceBas raika M10x1.0 2 69 39-9820-SW 39-9820-SW
61 Bont M6x40 2 1+69 39-10000 39-10000

62 U-obpasHas yactb 2 61 36-9713-55-BT 36-9713-55-BT
63 larka M6 2 61 39-9861-VZ 39-9861-VZ

64 OceBas raika - y3kas M10x1.0 2 69 39-9820 39-9820

65 PaspenutensHoe KonbLo 1 69 36-9211-15-BT 36-9211-15-BT
66 Tara 1 48+74 36-9211-41-BT 36-9211-41-BT
67 MoALwmnHuk 6000Z 2 68+69 39-9998 39-9998

68 MaxoBuk 1 67 33-1107-01-SlI 33-1107-01-SlI
69 Ocb maxoBuKa 1 67 33-9211-13-SlI 33-9211-13-SlI
70 bont 3,5x20 17 74+79 39-9909-SW 39-9909-SW
71 Bont 3x10 12 20+27+72 39-10127-SW 39-10127-SW
72 Kpyrnas obmeka 2 79 36-1107-05-BT 36-1107206-BT
73 Bbnok nutanusa 9Vv=DC/1A |1 83 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
74 CepBoauraTenb 1 16 36-1721-09-BT 36-1721-09-BT
75 PesnHoBoe konbLo 1 1 36-9211-31-BT 36-9211-31-BT
76 CaMOKOHTpsiLLasica ramka M8 4 56+78 39-9918-CR 39-9918-CR
78 Bont M8x16 8 41+42 39-9823-SW 39-9823-SW
79L O6LwwuBka crnesa 1 1+79R 36-1107-11-BT 36-1107211-BT
79 R |O6wuBka cnpaea 1 1+79L 36-1107-12-BT 36-1107212-BT
80 Bont 3x10 2 81 39-10127 39-10127

81 Kabenb gatumka 1 1 36-9212-07-BT 36-9212-07-BT
82 MopgknagHas 2 44 39-10013-VC 39-10013-VC
83 [He3no ans 6rnoka nuTaHus 1 79L 36-1721-07-BT 36-1721-07-BT
84 MopknagHasa 4/110 4 2 39-10510 39-10510

85 [MnacTtmaccoBbIn NON3yH 1 1 36-9211-40-BT 36-9211-40-BT
86 HyTast nogknagHas warba 171123 1 41 36-9918-22-BT 36-9918-22-BT
87 Koneco cBoboaHoro xona 1 69 36-9211-38-BT 36-9211-38-BT
88 [[@eYHbIN KN4 C OTKPbITHIM 3€BOM 1 36-9211-34-BT 36-9211-34-BT
89L PemeHb neganu nesbin 1 221 36-9504-48-BT 36-9504-48-BT
89R PemeHb neganv npasbii 1 22R 36-9504-46-BT 36-9504-46-BT
90 VHCTPYKUMSI NO MOHTaXy 1 36-1107-17-BT 36-1107-17-BT
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com
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