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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen, lhre Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigeflgten, geratespezifschen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der
Kartonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmafRigen Abstanden (ca. alle
50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sons-
tigen Verbindungen priifen und die zuganglichen Achsen und Gelenke
mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand
des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Na&sse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete MaRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat
vorhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates auszu-
gleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlieRen.

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

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

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

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen unge-
nausein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod flihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trai-
nings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann defnieren
welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man
sich selbst aussetzen darf und genaue Auskuinfte bzgl. der richtigen Kor-
perhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung geben.
Es darf nicht nach schweren Mahlzeiten trainiert werden. Wenn Sie unter
medikamentdser Behandlung stehen, welche die Herzfrequenz beein-
trachtigt oder anderweitige Einschrankungen mit sich bringt, ist unbe-
dingt vorab arztlicher Rat einzuholen. 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 ubermalig heil? werden erset-
zen 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 Posi-
tion bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemafe
Sicherung der neu eingestellten Position achten.

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

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

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiinle, Ubelkeit, Brustschmerzen
oder andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher
nur bestimmungsgemal und von entsprechend informierten und unte-
rwiesenen 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 un-
beaufsichtigte Kinder ist durch geeignete Maflnahmen auszuschlielRen.
Dieser Heimtrainer kann ab 14 Jahren ohne weitere Altersbeschrankung
und KoérpergréoRenbeschrankung verwendet werden.

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

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

17. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an
einem Sammelpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der
Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die Werks-
toffe sind gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der Wieder-
verwendung, der stoffichen Verwertung oder anderen Formen der Ve-
rwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zus-
tandige Entsorgungsstelle.

18. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmlill entsorgen, sondern in daftr
vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sammelstel-
len abgeben.

19. Fir ein geschwindigkeitsabhdngiges Training kann der Brems-
widerstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt
von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwin-
digkeitsunabhangiges Training, kann der Benutzer eine gewinschte
Leistung in Watt Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlu-
nabhangig Training bei gleicher Leistung durchfiihren. Das Bremssystem
passt sich dabei automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdre-
hungen an, um die voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

20. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung
ausgestattet. Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei
fuhrt das Driicken des Knopfes mit ,-“ Symbol zu einer Verringerung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das Driicken des
Knopfes mit ,+“ Symbol flihrt zu einer Erhohung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Die individuelle menschliche Leistung,
welche zur Auslibung beim Training erforderlich ist, kann von der an-
gezeigen mechanischen Leistung abweichen.

21. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN 1ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-9:2016 ,H,A" gepruft worden. Das zulassige maximale Trainings-
gewicht ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifzierung H/A sagt
aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt
wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt
and +10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundle-
genden Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.

22. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Stiickliste - Ersatzteilliste

ET 2000 Best.-Nr. 1825
Technische Daten: Stand: 16.02.2022

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

* ca. 12 kg Schwungmasse

» 10 vorgegebene Trainingsprogramme

» 4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

» 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

* 1 manuelles Programm

* 1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattlei-

stung von 30 bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)

1 Kérperfettprogramm

Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Niveau Boden- Héhenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Computer enthalt Empfanger fur Herzfrequenz-Sender

Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger

Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorien-

verbrauch, Pedalumdrehung, Watt, Pulsfrequenz und ODO

Halterung fiir Smartphone/Tablet

* In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt
maoglich ARTYTEN) AYRRNRNTNY ATURIRNTNL INRTRANTE YRUNRTRNN RN RNNYA IRARNRRNT) INNTRUNATA INRRANNRRA RRTNRAEN]

» Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

» Fitness- Test Anzeige

» Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

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

Gerategewicht: 36 kg
Stellmale 105 x 49 x 145cm
Trainingsplatzbedarf: 2,5m?

Abb- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abb. Nr.

1 Grundrahmen 1 33-1825-01-SW
2 Fussrohr vorne 1 1 33-1725-02-SW
3 Fussrohr hinten 1 1 33-1825-02-SW
4 Exzenterkappe 2 3 36-9906310-BT
5 Schlossschraube M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR

6 Unterlegscheibe gebogen 8/120 8 5+14 39-9966-CR

7 Hutmutter M8 4 5 39-9900-CR

8L Pedalarm links 9/16“ 1 9L+75 33-9109-82-SW
8R Pedalarm rechts 9/16“ 1 9R+75 33-9109-83-SW
9L Pedal links 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedal rechts 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT
10R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT
1" Stellmotorkabel 1 13+46 36-9212-04-BT
12 Netzgerat 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
13 Verbindungskabel 1 24 36-9212-06-BT
14 Innensechskantschraube M8x16 4 1+17 39-9888

15 Federring fiir M8 8 5+14 39-9864-VC

16 Sattelstiitzrohr 1 1 33-1106106-SW
17 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-1825-03-SW
18 Sattel 1 34 36-9107-06-BT
19 Sterngriffmutter 1 1 36-9211-19-BT
20 Unterlegscheibe 10//20 1 19 39-9989-CR

21 Schraube M4x12 4 24 39-10188

22 Stiitzrohrverkleidung 1 27 36-1825-05-BT
23 Stopfen 2 27 36-9211-21-BT
24 Computer 1 17 36-1825-23-BT
25 Handgriffschraube 1 17+27 36-9211-16-BT
26 Griffiiberzug 2 27 36-9211-22-BT
27 Lenker 1 17 33-1725-05-SW
28 Pulseinheit mit Kabel 2 24+25 36-9211-08-BT
29 Schnellverschluss 1 1 36-9211-18-BT
30 Unterlegscheibe 8/114 1 25 39-10520
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Bezeichnung

Distanzstiick
Lenkerverkleidung
Befestigungsteil
Sattelschlitten
Vierkantstopfen
Schraube
Unterlegscheibe
Stopfen
Rundverkleidung
Achsmutter

Schraube

Schraube
Sicherungsring
Kugellager
Wellscheibe
Stellmotor
Flachriemen
Tretkurbelscheibe
Achsmutter

Schraube

U-Teil

Mutter

Achsmutter

Gleitlager

Mutter schmal
Schwungmasse
Schwungradachse
Riemenrad

Feder fiir Magnetbiigel
Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelachse
Magnetbiigel
Spannbiigelfeder
Schraube
Selbstsichernde Mutter
Seilzug

Wellscheibe

Magnet
Kunststoffscheibe
Kunststoffgleiter
Schraube
Tretkurbelachse
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Kugellager
Spannrollenbiige
Schraube
Seitenverkleidung links
Seitenverkleidung rechts
Netzanschlussbuchse
Sensorkabe
Werkzeug Set
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Montiert an
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25
27
34
16+18
34
10
21
39

8

75
8+39
1+82
75
1+75
75
11+69
48+58
75
57
1+57
50
50
57
57
57
57
56
56
65
64
60
60
64
65
1+69
80
65
67
46+65
64
48
67

48+75
48

74

81

80

80

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

ET-Nummer

36-9613209-BT
36-9211-09-BT
33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-1825-11-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-vZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-1825-01-BT
36-1825-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-1825-12-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den Bo-
den und kontrollieren die Vollzdhligkeit grob anhand der Montageschrit-
te. 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 Gerates erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 40 - 50 min.

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

1.

Montieren Sie den vorderen Fuf? (2) mit den vormontierten Transportrollen
(10) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafiir je zwei Schrauben M8x75
(5), Unterlegscheiben 8//25 (6), Federringe M8 (15) und Hutmutter M8
(7).

Montieren Sie den hinteren FuR (3) am Grundgestell (1). Benutzen Sie
dafir je zwei Schrauben (5), Unterlegscheiben (6), Federringe (15) und
Hutmutter (7). (Nach Beendigung der Gesamtmontage konnen Sie durch
Drehen an den Endkappen (4) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.)

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

1.

Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur
GroReneinstellung muss nach auf3en zeigen.)

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




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

1.

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (16) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewunschter Position mittels
des Schnellverschlusses (29). (Der Schnellverschluss (29) muss nur
durch Drehen etwas geldst werden, kann dann gezogen werden um die
Hoéhenarretierung freizugeben und die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der
gewlnschten Einstellung den Schnellverschluss (29) einrasten lassen
und wieder durch festdrehen sichern. Achtung, das Sattelstutzrohr darf
nicht tber die maximale Markierung herausgezogen werden.).

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

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

Schritt 4:

Montage des Lenkerstiitzrohres (17) am Grundrahmen (1).

1.

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

2. Schieben Sie die Stiitzrohrverkleidung (22) tGber das Stutzrohr (17).

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

4. Schieben Sie das Lenkerstutzrohr (17) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befestigen
Sie dieses mittels der Schrauben (14), den Unterlegscheiben (6) und
den Federringen (15).

Schritt 5:

Montage des Lenkers (27) am Stiitzrohr (17).

1.

Fihren Sie den Lenker (27) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stiitzrohr
(17) und fadeln Sie die beiden Pulskabel (28) durch die Offnungen am
Stutzrohr nach oben heraus und schlieen Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (27).

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (32) Uber den Lenker.

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




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

1.

Stecken Sie die Stecker des Verbindungskabels (13) und der Pulskabel
(28), welche oben aus dem Lenkerstutzrohr (17) herausragen, in die auf
der Rickseite des Computers (24) heraushangenden Steckverbindungen
entsprechend ein.

2. Schieben Sie den Computer (24) oben auf das Lenkerstitzrohr (17) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (21) und Unterlegscheiben (37).
Die Schrauben (21) befinden sich dazu auf der Computerriickseite.
Schritt 7:

Anschluss des Netzgerates (12).

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

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (12) in eine vorschriftsmaRig instal-

lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 8:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemafe
Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

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




U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir ET 2000 Art.-Nr. 1825

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

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

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig tberprift und erfullt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Geréates haben wenden Sie sich an Ihren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte beruicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zulassig ist.)

Garantiebestimmungen

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fiir 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 erfiillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



COMPUTER ANLEITUNG

Start/Stop

Test

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umstandliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend Uber Ihren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhéangiges Gerat. Um eine von
Ihnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die Bremse
unabhéangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm (P16).

Einschalten:

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

oder

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

Durch Betatigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer Peda-
lumdrehung - schaltet sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

Sobald das Gerat langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet der
Computer selbststéandig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netzstecker
ziehen.

TASTEN

Insgesamt 5 Tasten: START/STOP, FUNKTION (F), AUF (+),
AB (-), und Fitnesstest (TEST).

»START/STOP“ :

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten Programm. Der
Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,START/STOP* Taste
gedrickt wurde. Wird die ,START/STOP* —Taste langer als 3 Sek. gedruickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zurlickgesetzt.

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

»+und ,,-“ : Mit den +/- Tasten andern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kénnen im Wert geandert werden.
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»Test“ : Mit dieser Taste kdnnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermittein.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je hoher die
Zahl desto groRer der Widerstand. Die dazugehdrende Balkenanzeige hat
12 Balken zur Verfiigung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken
sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Programmen,
mit den

Tasten + und — verandern, auf3er im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max. 99:00
Minuten.

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

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in km/h im
automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

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

Anzeige und Vorgabe fiir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die Entfer-
nung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der Durchschnittswerte
errechnet der Computer die Kalorien, die in KCal angezeigt werden. Zum
Umrechnen der verbindlichen Mafeinheit fur 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.

KM Total (ODO)
Es wird die Entfernung in Km aller Trainingseinheiten angezeigt. Eine Vorgabe
sowie Zurucksetzen auf null ist nicht maoglich.

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

PULSOBERGRENZE/ALTER: Verfugbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95% lhrer
max. Herzfrequenz. Sobald Sie |hr Alter eingeben, errechnet der Computer
einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls tberschreiten 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 Bela-
stungsstufe reduzieren.

Einstellbereich Alter: 10-100.

Im Programm 20: Anzeige des von |lhnen vorgegebenen individuellen Ziel-
pulses Einstellbereich Puls: 60-240

Widerstandsprofil: Die gewuinschte Trainingsdauer kann im Bereich 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 zwi-
schenzeitlich mit der Start/Stop-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von
dort aus nach erneuten Driicken der Start/Stop- Taste wieder weiterzuzahlen.

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen auf3er im Wattprogramm P16. Die
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL
ablesen - je héher die Balken, desto héher der Widerstand und umgekehrt.
Jedes Balkensegment steht fir 3 Stufen (z.B. 3 Segmente stehen fur Stufen
7,8 + 9 oder 7 Segmente stehen fur Stufen 19, 20 + 21). Der gewahlte Wert
wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.

Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position
aus. Die Héhe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.

Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemafR Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw.(dabei ist die
Balkenhdhe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

* Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP* -Taste driicken,
wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind alle
ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
gen geeignet.
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Programm Manual:

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 + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden.
Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine

automatische Regulierung. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programme 1 - 10: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl eines
dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der verschie-
dene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und
in Zeitintervallen. Sie konnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern. AuBerdem erfolgt eine entspre-
chende Balkenanzeige im Anzeigefeld. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

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

Programm 16: Watt-Programm

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

Programm 17 - 19:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig lhre
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.

PULSE
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kdnnen Sie lhre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF vor-
geben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand
automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der
vorgegebenen Pulszone befinden.

Programm 21: Kérperfettprogramm

Hier kdnnen Sie eine Korperfettanalyse durchfuihren und einen individuellen
Trainingsvorschlag erhalten.

Wahlen Sie mittels der F- Taste die personlichen Daten (Benutzer-Nr.(User)
= 1-8, GroRe (height)= 120-250cm, Geschlecht = mannlich/weiblich, Alter
(Age) = 10-99Jahre, Gewicht (weight) =20-200kg) nacheinander an und
stellen Sie diese mittels der +/- Tasten auf lhre Daten ein.

Dricken Sie anschlieRend die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die Hand-
pulssensoren um die Kérperfettmessung durchzufiihren.

Nach ca. 10 Sekunden wird das Ergebnis Koérperfett in %, BMI und BMR
angezeigt sowie ein Trainingsprogrammvorschlag. Um das Korperfettpro-
gramm zu verlassen drucken Sie einmal die Start/Stop-Taste und um das
Trainingsprogramm zu starten erneut die Start/Stop-Taste.

Korperfett Tabelle

Leichtes Ubergewicht

Ubergewicht

Geschlecht/Alter | Untergewicht Gesund Adipos

14%~20% 25.1%~35% >35%

17%~23%

Mannlich/ < 30 <14% 20.1%~25%

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

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

Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
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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 Kor-
perfettdaten und stellen eine Hilfe fur ein gezieltes Training dar.

000)F AN 000/
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FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart flihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfa-
higkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehlermdg-
lichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung feh-
lerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandseinstellung
gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern.
Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 2 Sek. gedriickt halten,
um das System auf 0 zurlickzusetzen.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Moglichkeit, eine Bewertung Ihrer individuellen Fit-
ness in Form einer ,Fitness-Note* durchzufiihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz 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
mussen Sie sich |hre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

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

2. Der Computer gehtin den STOP-Modus, in der Mitte des Displays wird ein
grofdes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspulsmessung
wird eingeleitet.

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

4. Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt. Hierbei
wird der Durchschnitt der vier h6chsten Pulswerte in den letzten 20 sek. vor
Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

5.im Feld ,Puls® wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigt.

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtickgefahren und es ertont
ein akustischer Signalton. Im Feld ,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 von
F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

050 P




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, Schweil3 etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kom-
men kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der
Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpuls-
messung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen
Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

+WARNUNG* Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau sein.
Uberméssiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder Tod fiihren. Bei
Schwindel-/Schwéchegefiihl sofort das Training beenden.

2. Cardio - Pulsmessung:

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

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet so
hat die Handpulsmessung Vorrang.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

——

—

2000 rmm

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

2000 mm

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

14

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

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Rer Position des
Sensors.

durch Beginn ordnungsgema- auf ordnungsgemalfen Sitz.
des Trainings 3er oder geldster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

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

Keine Pulsan-
zeige

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

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

Keine Pulsan-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgeman
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und uberprifen
Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemafen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

Um spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erre-
ichen, missen fiir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwan-
des folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der koérperlichen Belastung beim Training muf den Punkt der
normalen Belastung uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung 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 Erhdhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

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

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von 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 bestim-
men. Wir empfehlen lhnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel be-
rechnet den Maximalpuls genauer und beriicksichtigt das Geschlecht,
Alter und Koérpergewicht.

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 K&rpergewicht)

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Forderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkondi-
tion.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung). Verbes-
serung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung), Verbes-
serung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiur: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leis-
tung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir: 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 fihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mdochte
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
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02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past fir mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fir |hre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kénnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen Uber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit koénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o0.a. falsch angezeigt werden
kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdbmmliche 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 gesundheits-
bewuRten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muf3, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mufy zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Kdrpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufgkeit
von funf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase. In der
JAufwarm-Phase® soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von finf bis zehn Minuten mdglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, mull nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkulhl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefiihrt werden.

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

< 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.

4 Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
% % g«?

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. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

Bein wechseln.
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Dear customer,

We congratulate you on your purchase of this home training sports unit and
hope that we will have a great deal of pleasure with it. Please take heed
of the enclosed notes and instructions and follow them closely concerning
assembly and use.

Please do not hesitate to contact us at any time if you should have any
questions.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation in-
structions 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 assem-
bly steps in the installation and operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and other
connections and the access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operating condition of the equipment is ensured.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain
or other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.
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13. Never forget that sports machines are not toys. They must there-
fore only be used according to their purpose and by suitably informed
and instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use the machine in the presence of another person who can give
aid and advice. Take suitable measures to ensure that children nev-
er use the machine without supervision. This crosstrainer can be used
from 14 years without further age and body height restrictions.

15. The appliance use only to be used with the power supply unit pro-
vided with the appliance.

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

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

18. To protect the environment, do not dispose of the packaging ma-
terials, used batteries or parts of the machine as household waste. Put
these in the appropriate collection bins or bring them to a suitable col-
lection point.

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

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

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

22. The assembly and operating instructions is part of the product. If
selling or passing to another person the documentation must be pro-
vided with the product.



Parts List — Spare Parts List Please contact us if any components are defective or missing, or if

ET 2000 Order No. 1825 you need any spare parts or replacements in future:

Technical data: Issue: 16.02.2022
Adress: Top-Sports Gilles GmbH
Ergometer of Class HA with high accuracy Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Magnetic brake system with approx. 12 KG flywheel

» Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
adjustable load steps Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

: 10installed programs e-mail: info@christopeit-sport.com

* 4 heart rate programs . .

+ 5 individual programs www.christopeit-sport.com

1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt
(30 =350 Watt)

1 Body Fat program

Hand Pulse measurement

Handlebar and saddle incline adjustable

Saddle horizontally- and vertically-adjustable

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
calories, pedal revolutions per minute, Watt, heart rate, and ODO

Holder for Smartphone/Tablet. This product is created only for private Home sports activity

incl. receiver for wireless pulse belt d not all dt . ial f . I
Input of limits for time, distance, approx. calories and pulse and not allowed to us In a commercial or protessional area.

Announcement of higher limits and Fitness test announcement Home Sport use class H/A
Max. body weight 150 KG

e o o o o o o

RRRYRRANA RNNRARRTNA INTTIRTITE INRUNURENA INTRARTATA IARRITARY IRRNRRAT] ENRRURRATA ARRUCRRR] SRRNNTENNY
Items weight: 36kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Space requirement approx. L 105 x W 49 x H 145 cm
Exercise space approx.: min. 2,5m?

lllus Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-1825-01-SW
2 Front stabilizer 1 1 33-1725-02-SW
3 Rear stabilizer 1 1 33-1825-02-SW
4 Eccentric cap 2 3 36-9906310-BT
5 Carriage bolt M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR

6 Arc Washer 8//20 8 5+14 39-9966-CR

7 Cap nut M8 4 5 39-9900-CR

8L Crank left 9/16” 1 9L+75 33-9109-82-SW
8R Crank right 9/16” 1 9R+75 33-9109-83-SW
9L Pedal left 9/16” 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedal right 9/16” 1 8R 36-1107-15-BT
10L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT
10R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT
1 Motor cable 1 13+46 36-9212-04-BT
12 Adapter 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
13 Connection cable 1 24 36-9212-06-BT
14 Inner hex bolt M8x16 4 1+17 39-9888

15 Spring washer for M8 8 5+14 39-9864-VC

16 Saddle post 1 1 33-1106106-SW
17 Handlebar post 1 1 33-1825-03-SW
18 Saddle 1 34 36-9107-06-BT
19 Handgrip nut 1 1 36-9211-19-BT
20 Washer 10//20 1 19 39-9989-CR

21 Screw M4x12 4 24 39-10188

22 Handlebar support cover 1 27 36-1825-05-BT
23 Round end cap 2 27 36-9211-21-BT
24 Computer 1 17 36-1825-23-BT
25 Handlebar screw 1 17+27 36-9211-16-BT
26 Foam grip 2 27 36-9211-22-BT
27 Handlebar 1 17 33-1725-05-SW
28 Pulse unit with cable 2 24+25 36-9211-08-BT
29 Quick release 1 1 36-9211-18-BT
30 Washer 8/14 1 25 39-10520

31 Spacer 1 25 36-9613209-BT
32 Handlebar cover 1 27 36-9211-09-BT
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lllus
No.

33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

Designation

Fixed bracket
Horizontal saddle post
Square end cap
Screw

Washer

Rubber cap
Round cover
Axle nut

Screw

Screw
Safety-Clip

Ball bearing
Wave washer
Motor

Belt

Belt wheel

Nut small
Adjusting bolt
U-piece

Nut

Axle nut

Bushing

Nut small
Flywheel
Flywheel axle
Small belt wheel
Magnetic bracket spring
Bolt

Spring washer
Washer
Safety-Clip
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Idle wheel spring
Bolt

Nylon nut
Tension cable
Wave washer
Magnet

Plastic washer
Saddle bushing
Bolt

Axle

Nylon nut
Washer
Safety-Clip

Ball bearing

Idler wheel bracket
Bolt

Chain cover left
Chain cover right
DC connection cable
Sensor cable
Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm

3.5x10
4/110

10x1.25
4x12
4.2x18
C17
6203
171125

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

Mé6x15
for M6
6//114
C12

M5x60
M5

12/115

M8x16
M8
8//16
c10
6300

M8x20
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Quantity
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Attached to
illustration No.

34
16+18
34
10

21

39

8

75
8+39
1+82
75
1+75
75
11+69
48+58
75
57
1+57
50
50
57
57
57
57
56
56
65
64
60
60
64
65
1+69
80
65
67
46+65
64
48
67

48+75
48

74

81

80

80

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

ET number

33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-1825-11-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-1825-01-BT
36-1825-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-1825-12-BT



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check roughly that all are there on the base of the assembly steps.
Please note that a number of parts are connected directly to the main
frame preassembled. In addition, there are several other individual parts
that have been attached to separate units. This will makes assembly
easier and quicker for you. Assembly time: 30 - 40 min.

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

1.

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

1.

2.

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

Attach the rear foot (3) to the main frame (1). Do this with the two screws
(5), washers (6), spring washers (15) and cap nuts (7). After assembly
has been completed, you can compensate for minor irregularities in the
floor by turning the adjusting end cap (4). The equipment should be set
up that the equipment does not move of its own accord during a training
session.

Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).

NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.
The pedals (9R+9L) are marked with ,R* & ,L*

NOTE: Right and Left is specified as viewed seated on the machine
during training.

Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal crank (8R+8L)
(NOTE: The right pedal ,R* should be threaded on clockwise. The left
pedal ,L“ should be threaded on counter-clockwise.)
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Step 3:
Attach the seat (18) and seat post (16).

1.

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

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

3. After place the seat slide (34) with seat (18) onto the seat post (34) fix it
with washer 10//20 (20) and hand grip nut (19). You can move the seat
slide to adjust your desired position.

Step 4:

Attach the handlebar post (17) at mainframe (1).

1.

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

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

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

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

Step 5:

Attach the handlebar (27) at handlebar support (17).

1.

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

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

Screw the handlebar (27) into desired position at the handlebar post (17)
with spacer (31), washer (30) and handlebar screw (25).
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Step 6:
Attach the computer (24) at handlebar support (17).

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

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

Step 7:
Attach the AC adapter (12).

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

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

Step 8:
Checks

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

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

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET 2000 Art.-Nr. 1825

Level 20RPM y |30RPMy [40RPMy [50RPMy |60RPMy |70RPMy | 80RPMy
WATT WATT WATT WATT | WATT = |WATT = | WATT

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

Remarks:

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

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

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Computer Instructions TIME/ WATT : _ _
Indicates Time or Watt alternately. The time shows minutes and seconds.

If preset, time counts downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min.
The actually power display show in Watt. Preset range 30-350Watt only in
Watt program P16.v Or permanently by pressing the F-key.

RPM/SPEED/KMH:

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

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately.

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

KM Total (ODO):
The distance in km of all training units is displayed. It is not possible to
specify or reset to zero.

PULSE :

Indicates the actually pulse heart rate. The whole set of heart rate detector
include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The
correct way to get detected is to gently hold both metal parts each hand.
With the good signals picked up by the computer, the heart mark in the
HEART RATE Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper limit
is specified, the display flashes when the preset value is reached.

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

Start/Stop

Test

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introduced

with the following categories: LOADING Profiles:

- Key Functions There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each

- About Displays column represents 1 minute workout (without the change of TIME value),

- Operating Ranges and each bar represents 3 levels of loading.

- Thingleou Shoulq Know Before Exercising Program Graph:

- Operation Instructions Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column). With

« Key Functions the value of TIME counting up, each interval is 3 minute that all the columns

There are total 5 keys including START/STOP, FUNCTION(F), UP(+), make up 30 minutes. With the value of TIME counting down, each interval is

DOWN(-), and RECOVERY (TEST). the value of setup TIME divided by 10. For example, if the time value is setup
) to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10 intervals

START/STOP: Starts or stops the program chosen. And, resets the monitor (40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes. The following graphs are

by pressing and holding for 2 seconds. all the profiles in the monitor.

FUNCTION (F): Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.
The chosen function shall flash. Please note that not all the functions can be
selected in every program according to the types of each program. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM and calories or speed
and distance permanently or alternately.

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

DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS, TIME, * Things You Should Know Before Exercising _
DISTANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The values calculated or measured by the computer are for exercise purpose

only, not for medical purpose.
RECOVERY/(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.
* About Display

Programs Selection:
There are 23 programs 1 Manual Program, 10 Preset Programs, 4 Heart

PROGRAM: Rate Control Programs, 5 User Setting Programs, 1 Speed Independent
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 21 Watt-Program, 1 Pulse Recovery Measuring and 1 Body Fat program.
LEVEL:

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

Manual Program Programm 1 Rolling Program 2 Valley
PULSE TIME PULSE TIME PULSE
P HHH P : P i P e P
LEVEL DIsT. KN A LEVEL DIST. LU - LEVEL
9 i b (HH '
WATT ono - - WATT
g 00 [=ESE=ESS=E o
Programm 3 Fatburn Programm 4 Ramp Programm 5 Mountain
TINE PuLsE TIME PULSE TIME PULSE
6ol PJ P oto, Py P oos| Pg P
LLUL RLGAMA LEVEL DIST. KN - LEVEL DIST. KM o LEVEL
\
i 3 oo 5 ] 3
b ": 000 WATT ono - WATT
| | 11
00 = ==& | 00 |=-=E=S2SEa o 00 m==SSSSzm.] O
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e Operation Instructions

MANUAL Program:

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

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

Exercising with a specific Goal:

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

Set exercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Preset Programs P1-P10:

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

User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are free
to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the level of
loading in 10 intervals.
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Programm 21 Body Fat

Py

The values and profiles will be stored in the memory after setup. After pressing
~START/STOP* key to exercise, please also apply the heart rate detector
appropriately. Users may also change the ongoing loading in each interval
by pressing (+) or (-) key, and they will not change the level of loading stored
in the memory. With the input of age, the computer may suggest a target
heart rate to exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age). So,
if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the
value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for
users to speed down or to lower the level of loading. Set exercise parameters
with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Speed Independent Watt-Program P16:

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

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

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

Heart Rate Control Programs P17-P20:

Program 17 to Program 20 are the Heart Rate Control Programs. In Program
17 to Program 19, press ,F* key to select TIME, DISTANCE, CAL. and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exercise in a period
of time or a certain distance with 55% Max Heart Rate in Program 17, 75%



Max Heart Rate in Program 18, and 95% Max Heart Rate in Program 19.
After pressing ,START/STOP* key to exercise, please also apply the heart
rate detector appropriately. In these programs, the computer will adjust the
level of loading according to the heart rate detected. For example, the level
of loading may increase while the heart rate detected is lower than TARGET
H.R. Also, the level of loading may decrease while the heart rate detected is
higher than TARGET H.R. As a result, the user’s heart rate will be adjusted
to close the TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET
H.R. +5. With the input of age, the computer may suggest a target heart rate
to exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age).

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

In program 20, press ,F* key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TARGET
H.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of time or
a certain distance.
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BODY FAT Program P21

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

n
u

Body fat table
Gender/Age Underweight Healthy Slightly Overweight Obese
Overweight
Male/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
Male/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% > 38%
Female/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Female/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
Remark:

1. During body fat test, it will display Err2 if hand pulse sensors get no
input.

2. According to test result, 10 seconds have no operation or operation
arbitrarily key, will get into system recommendation to toughen program.

-EEESESEE.
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TEST-Pulse Recovery:

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

PULSE

060 P

Pulse Rate:

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

Cardio Pulse Rate:

A pulse belt receiver is already included the computer. Belts that are un-
coded and work with frequency of 5.0-5,5kHz can communicate with the
pulse measurement of computer. The distance of belt concerning computer
should not overtake 1-1.5m. Note, if you use both systems the hand pulse
measurement has priority.

“WARNING” Heart rate monitoring system may be inaccurate. Over exercise
may result in injury or death. If you feel faint stop exercising immediately.




Training area in mm
(for home trainer and user)

2000 rmm

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

2000 mm

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

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

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct positi-
on of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is not
plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

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
durationofthetraining, increasing the level of difficulty orchanging 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 car-
dio training. / Aim: Activation of the fat metabolism (calorie burning),
improving aerobic performance, Increase in endurance performance.
Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for advanced and competitive athletes / type of training: mod-
erate endurance training or interval training / goal: improvement of lac-
tate 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 cardio-
vascular 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
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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
products 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 moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise 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.
d Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

}

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

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

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

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.
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Chere cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien s(r vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au controle et sont ainsi
conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées. Cepen-
dant, cela ne dégage pas de |'obligation de suivre strictement les indi-
cations suivantes.

1. Monter l'appareil en suivant exactement les instructions de mon-
tage 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, contré-
ler I'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison et I |ntegra||te
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
autres vérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une
certaine traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de
|‘équipement est assurée.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger
contre I'humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par
des mesures appropriées et par les pieces réglables de Iappare|I pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité 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 antidéra-
pant (p. ex. tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous l'appareil.

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

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

7. RESPECT! Des systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimen-
tation. Si vous suivez un traitement médical qui a une altération du
rythme cardiaque ou autres restrictions, un avis médical doit étre ob-
tenu au préalable. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

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

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position
ou la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correcte-
ment 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 dépasser au total 90 Min./ chaque jour.

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

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptomes anormaux se font sentir, arré-
ter I'entrainement et consulter un médecin adapté.
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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'em-
ploi prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants les invalides ou les handica-
pés, ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne
qui peut fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure
I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des me-
sures appropriées. Ce vélo d’appartement peut étre utilisé a partir de
14 ans sans autre restriction d’age ou de taille.

15. Ce dispositif ne peut étre utilisé avec I‘unité d‘alimentation inclus.

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

17. — 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 élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela. Les matiéres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vous apportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste
d’enlévement des déchets constant.

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

19. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résis-
tance peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent de la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, I'utilisateur peut régler la consommation de puissance en Watt
désirée.

20. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela-
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le
niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,-“ de réglage de la résis-
tancevers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage etainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmen-
tation de la résistancede freinage et ainsi du niveau d’entrainement.
La performance humaine individuelle requise pour I'exercice pendant
I’entrainement peut s’écarter de la mécanique indiquée performance.

21. Cet appareil a été controlé suivant les normes DIN EN 1SO 20957-
1:2014 et EN I1SO 20957-9:20016 ,H, A“. Le poids d’entrainement maxi-
mal admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce
vélo d’exercice a été congu uniquement pour l'usage domestique.
Cette classification garantit que I'anomalie dans la consommation
énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas t5W et celle
d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur
d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMC Di-
rective en 2014/30 EU.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
ET 2000 N° de commande 1825

Caractéristiques techniques : Version du : 16.02.2022

Ergomeétre de classe H/A avec une grande précision d‘affichage

« Systeme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 12 kg

* Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de

résistance

10 programmes de résistance prévus

5 programmes personnalisables

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

1 programme manuel

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut,

puissance en watt

1 Programme pour les lipides

Mesure des pulsations a la poignée

Alimentation au réseau.

Guidon et de la selle inclinaison réglable

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données

suivantes: Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la

dépense de calories, les pulsations, les watts, la récupération et ODO

Support pour Smartphone/Tab.

« Lordinateur est equipe d’un recepteur des donnees en provenance
de I'emetteur de frequence cardiaque

» Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg

e o o o o

e o o o o o

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

classe H/A

Dimensions approximatives Longueur 105 x Largeur 49 x Hauteur 145 cm

Poids du produit: 36kg

Espace de formation: au moins 2,5m? RRTYRRENA FNNRNRRETI INTTURRITA INURIURET] INURAURATA INURRIAARY IRRURNRT] ERRURNATA AXRRUNURRA FURRAEREN

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

Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Chassis 1 33-1825-01-SW
2 Tube du pied avant 1 1 33-1725-02-SW
3 Tube du pied arriére 1 1 33-1825-02-SW
4 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT
5 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
6 Rondelle intercalaire 8//20 8 5+14 39-9966-CR
7 Ecrou chapeau M8 4 5 39-9900-CR
8L Pédalier gauche 9/16“ 1 9L+75 33-9109-82-SW
8R Pédalier droite 9/16“ 1 9R+75 33-9109-83-SW
9L Pédale gauche 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pédale droite 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 2 36-9925459-BT
10R Chapeaux finaux avec roulette de transport droite 1 2 36-9925460-BT
1" Cable de connexion de moteur 1 13+46 36-9212-04-BT
12 Appareil d’alimentation électrique 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
13 Cable de connexion 1 24 36-9212-06-BT
14 Vis M8x16 4 1+17 39-9888
15 Bague ressort pour M8 8 5+14 39-9864-VC
16 Tube d‘appui du selle 1 1 33-1106106-SW
17 Tube d'appui du guidon 1 1 33-1825-03-SW
18 Selle 1 34 36-9107-06-BT
19 Ecrou a poignée étoile 1 1 36-9211-19-BT
20 Rondelle 10//20 1 19 39-9989-CR
21 Vis M4x12 4 24 39-10188
22 Revétement de tube d appui du guidon 1 27 36-1825-05-BT
23 Bouchon rond 2 27 36-9211-21-BT
24 Ordinateur 1 17 36-1825-23-BT
25 Vis a poignée étoile 1 17+27 36-9211-16-BT
26 Tapisserie de guidon 2 27 36-9211-22-BT
27 Guidon 1 17 33-1725-05-SW
28 Unité a poignée de mesure du pouls 2 24+25 36-9211-08-BT
29 Fermeture a vis a clé 1 1 36-9211-18-BT
30 Rondelle 8/l14 1 25 39-10520
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Schéma
n°
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

Désignation

Piéce d’écartement
Revétement de guidon

Vis de Selle

Piece coulissante de selle
Bouchon carré

Vis

Rondelle

Bouchon rond
Revetement rond

Ecrou d’axe

Vis

Vis

Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle ondulée

Moteur

Courroie trapézoidale
Pédalier et roue a courroie
Ecrou d’axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou d’axe

Campo de I'acier

Ecrou étroit

Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Roulement de serrage
Serrage d’étrier magnétique
Vis

Bague ressort

Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Etrier magnétique

Serrage de entendue role
Vis

Ecrou autobloquant

Cable de transmission
Rondelle ondulée

Aimant

Rondelle en caoutchouc
Insert en caoutchouc

Vis

Axe de pédalier et roue a courroie
Ecrou autobloquant
Rondelle

Bague de sécurité
Roulement a billes

Etrier de serrage de étendue réle
Vis

Revétement gauche
Revétement droit

Cable d’alimentation avec douille
Capteur

Kit d outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

3.5x10
4/110

10x1.25
4x12
4.2x18
C17
6203
171125

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

M6x15
pour M6
6//14
Cc12

M5x60
M5

12//15

M8x16

M8
8//16
Cc10
6300

M8x20

Quantité
Unités
1

N DMNDN B NN =22

=
a b
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Monté sur
schéma n°

25
27
34
16+18
34
10
21
39

8

75
8+39
1+82
75
1475
75
11+69
48+58
75
57
1+57
50
50
57
57
57
57
56
56
65
64
60
60
64
65
1+69
80
65
67
46+65
64
48
67

48+75
48

74

81

80

80

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

Numéro ET

36-9613209-BT
36-9211-09-BT
33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-1825-11-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-vC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-1825-01-BT
36-1825-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-1825-12-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I'’emballage, posez-les sur le sol et controlez
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 (2+3).

1.

2.

Etape n° 2:

Attachez le pied avant (2) aux roulettes déja assemblées (10) sur le corps
de l'appareil (1). Servez-vous des deux vis M8x75 (5), rondelles 8//25
(6), rondelle élastique bombée M8 (15) et écrous chapeau (7).

Attachez le pied arriére (3) avec des capuchons de protection déja
assemblés (4) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (5), les
rondelles (6), les rondelles élastique bombeée (15) et les écrous chapeau
(7). (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 (4). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.)

Montage des pédales (9L+9R) sur les bras de manivelle (8).

1.

Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspondantes.
(Attention : L'extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.

Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (8R+8L). La pédale
droite est marquée d’'un ,R" et la pédale gauche est marquée d’'un ,L“.
(Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (9R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale gauche
(9L) dans le sens inverse des aiguilles d'une montre.)
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Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (16) et de selle (18).

1. Glissez le tube support de selle (16) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et fixez celui-ci dans la position souhaitée a 'aide de la
fermeture rapide (29). (Pour desserrer la fermeture rapide (29), 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 (29) est réglée au niveau souhaité,
fixer de nouveau en tournant fixement).

2. Placezla selle (18) sur la piece coulissante selle (34) et serrez-la a bloc
dans l'inclinaison souhaitée.

3. Placez le piece coulissante selle (34) dans la position souhaitée sur le
support de selle (18) et fixez-la a I'aide de la écrou a poignée étoile (19)
et rondelle 10//20 (20).

Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (17) sur le cadre de base (1).

1. Retirez les vis a six pans creux (14), les rondelles (6) et les rondelles
élastique bombée (15) du logement du tube support de guidon sur le
cadre de base (1).

2. Placez le revétement de tube d’appui (22) sur le tube d’appui (17).

3. Dirigez le tube support de guidon (17) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et raccordez le cable du moteur (11) au cable de connexion
(13).

4. Glissez le tube support de guidon (17) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) sans coincer les cables et fixez le a I'aide des vis a six pans
creux (14), des rondelles (6) et des rondelles élastique bombée (15).

Etape n° 5:
Montage de le guidon (27) sur d’appui du guidon (17).

1. Dirigez le guidon (27) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (17) et fermez-le au-dessus du guidon (17). Mettez les deux
cables de pouls (28) par les ouvertures a d’appui du guidon (27) en haut
en dehors.

2. Attachez le revétement pour de guidon (32) sur le guidon (27).

3. Placez une rondelle (30) et une piece d’écartement (31) sur la vis a
oreilles (25) afin de pouvoir fixer le guidon (27) dans la position souhaitée,
au niveau du tube support (17).
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Etape n° 6:
Montage de I'ordinateur (24) sur d’appui du guidon (17).

1.

Branchez le connecteur du faisceau de cables du calculateur (13) et des
cables de pouls (28) qui dépasse du tube de support du guidon (17) dans
la prise qui se trouve au dos du calculateur (24).

2. Insérezl'ordinateur (24) sur le tube d’appui du guidon (17) et visser a vis
(21) and rondelles (37). Les vis (21) se trouvent a I‘arriere de I'ordinateur.
Etape n° 7:

Branchement de I'appareil d’alimentation électrique (12)

1.

Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (12) dans la
prise adéquate (83) a I'extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (12) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 8:

Controle

1. Vérifier siles 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
légers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de rechange.
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET 2000 Art.-Nr. 1825

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

1. La puissance consommeée (en Watt) est ajusté mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).

2. 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 rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 27, est autorisée.)
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Guide d’utilisation de I'ordinateur

Start/Stop

Test

L'ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L'affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’'un coup d’oeil, vous étes informé du dé-
roulement 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.

Mise en route

1) Mettez la fiche de raccordement dans la prise de raccordement de
I'adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L’affichage LCD montre
pendant 2 seconde tous les segments et les paramétres sont ensuite remis
a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / I'appareil s’est automatiquement
débranché. En cliquant sur une touche quelconque — ou par au moins une
rotation des pédales — I'ordinateur se met sous tension automatiquement.
A la fin de I'entrainement, enlever la prise.

* Touches
Cing touches sont disponibles : START / STOP, FONCTION (F),
PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

Touche « START / STOP » :

Début ou interruption de I'entrainement dans le programme sélectionné.
Affichage: L’'ordinateur ne commence a compter que si la touche « START/
STOP » a été préalablement sélectionnée. Si I'on presse la touche «
START / STOP » pendant plus de trois secondes, toutes les valeurs
seront remises a zéro.

Touche « F » :

La touche 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 touches F des fonctions RPM et calories, ou km/h et distance affiché
en permanence ou en alternance.

Touches «“+ “ et “="» :
Vous permettent de modifier les valeurs — seules les données en surbrillance
peuvent étre modifiées.

Touche « Test » :
Cette touche vous permet de consulter vos informations de fitness.

» Affichages

PROGRAMME :

Affichage du programme engagé 1-21 (programme manuel; programme
1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes individuels;
Programme 16: programme en watts, Programme 17-20: programmes des
pulsations et Programme 21: Programme pour les lipides).
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DEGRE (Level):

Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est élevé, plus
la résistance est forte. L'affichage des leviers propose douze leviers. Deux
valeurs peuvent étre sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les
degrés 5 ou 6 peuvent correspondre a trois leviers). L’affiche de la touche
vous informe de la valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée
a tout moment et dans tous les programmes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

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 estde 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. L'ordinateur calcule exactement
I'effort fait pendant I'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 30 a 350 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

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.

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 0a999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans I'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, I'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 for-
mule suivante :

1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. |l 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.

Total KM (ODO):
La distance en km de toutes les unités d‘entrainement s'affiche.
Une spécification et une remise a zéro ne sont pas possibles.

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
cardiague maximale — sera affiché dans la zone et vos pulsations actuelles
dans la zone.

Dés que vous avez introduit votre &ge (10-100), I'ordinateur calcule une va-
leur de pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser
(formule : (220 — votre age) x 0,80). Si vous atteignez cette valeur, I'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.

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur '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 l'intervalle 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 des que I'on appuie sur la touche START / STOP.

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 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.
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Résistance a la marche : VVous 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 I'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 seg-
ments 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 graphiquement dans

I'écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hauteur
des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
Apreés le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer
sur La touche « Start/Stop », pour commencer I’entrainement. Les
valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.
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PROGRAMME 1 : 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 + et — 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 paramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

Programmes 1 — 10 : Fitness

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).

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

Programme d’entrainement individuel. Il est possible de paramétrer des
résistance pour cing personnes. Insérez avec appuyez la touche F les pa-
rametres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

Ici, 'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fréquence
cardiague maximale et, selon le programme, la fréquence cible correspon-
dante — 55 % /75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est affichée. L'ordinateur
regle automatiquement a résistance a la marche, afin de rester dans ces
fréquences prévues.
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Programme 20 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale pour
votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I'ordinateur
regle automatiquement la résistance a la marche, de sorte que vous vous
trouvez toujours dans la zone prévue. (60-240)

Programme 21: programme de graisse corporelle

Ici, vous pouvez effectuer une analyse de la graisse corporelle et recevoir
une suggestion d‘entrainement individuelle.

Utilisez la touche F pour sélectionner les données personnelles (numéro
d‘utilisateur (user) = 1-8, hauteur (height) = 120-250 cm, sexe = homme /
femme, Age (Age) = 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 bouton Start/Stop et pour relancer
le programme d‘entrainement, appuyez sur le bouton Start/Stop.

Tableau des graisses corporelles

Sexe / age Insuffisance Sain Légerement Embonpoint Obese
pondérale en surpoids
male/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%
male/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
Femme/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Femme/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 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 uniqguement sur les données
de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un entrainement
ciblé.
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Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si 'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

E 1 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 2 secondes, pour remettre le systéme a 000.

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS 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 apres 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'entrainement (pulsations de début) et la
fréquence prise une minute aprés la fin de I'entrainement (pulsations finales).
N'utilisez cette fonction qu’apres vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récupéra-
tion, 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. L'ordinateur 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 dernieres secondes précédant
I'appui sur la touche Fitness.

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesurée.
6. Apres une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », 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 (systéme alle-
mand de notation scolaire).

060 P

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée. La poignée de maintien comportent
chacune un capteur (piéces de contact métalliques.) Connectez le cable a
la prise de I'ordinateur. Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale.

Dés que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de l'affichage des pulsations.

(La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer
des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
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la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d'utiliser une
sangle de poitrine cardiologique avec affichage pulsation d’externe.)

2. Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d'une montre-
récepteur. L'ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous

pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5

KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.

ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systémes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

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

2000 rmm
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

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

3. Entretien

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

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

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

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrec-
te du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
Iaimant. Un aimant dans la mani-
velle est en regard du capteur, et
doit avoir une distance de moins
de <56mm.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

Capteur de
pouls n‘est pas
connecté correc-
tement.

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




Recommandations pour I’entrainement

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

1. 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 l‘impulsion.
A chaque séance d‘entrainement, la condition augmente et, par con-
séquent, 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.

2. 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 problémes de santé ou si vous n‘étes pas sir, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 : Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur d‘impulsion maximale peut étre déterminée de différentes
manieres, car I'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 cardiaque maximale. Nous recom-
mandons le formule de Sally Edwards. Cette formule calcule plus
précisément la fréquence cardiaque maximale et tient compte du
sexe, de |‘dge et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards :

Hommes:

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

Femmes:

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

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée
par l‘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 : acti-
vation du métabolisme des graisses (brilure de calories). amélio-
ration 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 : en-
trainement d‘endurance modéré. / Objectif : Activation du mé-
tabolisme des graisses (brllure de calories), améliorant les perfor-
mances 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 entraine-
ment 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 entraine-
ment compétition / Objectif : amélioration de la vitesse et de la
puissance maximales. Danger! L'entrainement dans ce domaine
peut entrainer une surcharge du systéme cardiovasculaire et nuire
alasanté.

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

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
corporel)

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

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Apres avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour votre
condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des ob-
jectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos pro-
duits sont équipés de capteurs de fréquence cardiaque ou sont com-
patibles avec une ceinture de fréquence cardiaque. Ainsi, vous pouvez
vérifier votre fréquence cardiaque pendant la surveiller les entraine-
ments. 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 maniere 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 ma-
gasins de fournitures médicales).

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

3. FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de |‘objectif d‘entrainement,
et de I‘exercice physique trois a cing fois par semaine. Un adulte nor-
mal a besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état
actuel. Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids cor-
porel, 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.

4. PROGRAMMATION DE 'ENTRATNEMENT

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 tempé-
rature corporelle et I‘apport d‘oxygene doivent étre augmentés lente-
ment. Cela est possible grace a des exercices de gymnastique sur une pé-
riode de cing a dix minutes. Aprés ¢a devrait la « phase d‘entrainement
» proprement dite commence. La charge d‘entrainement doit étre con-
cue en fonction de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faci-
liter la circulation apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des cour-
batures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit étre
suivie d’'une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et de
récupérationCommencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnas-
tique suivantes a l‘organisme pour la phase de formation pour se pré-
parer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la
mesure fonctionnent jusqu‘a une légere résistance sentir. Cette posi-
tion va tenir quelque chose.

Atteindre avec votre
main gauche der-

¥ riere votre téte vers
|‘épaule droite et tirez -
avec la main droite
|égérement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Asseyez-vous avec
une jambe allongée
sur le sol et se pen-

cher en avant et
essayer d‘atteindre
le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans

une grande fente

avant et vous soute-
nir avec vos mains
sur le sol. Appuyez
sur le bassin vers le
bas. Changer apres
20 jambe sec.

Penchez-vous aussi
loin que possible
¥ etlaissez vos jam-
bes presque tendue.
Montrez-le avec vos f
doigts dans la direc-
tion de l‘orteil. 2 x
20sec.

5. 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 hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progres accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanpevelingen en veiligheids
gy instruct?es g

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-in-
structies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. Voér de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen ver-
pakking aan de hand van de montage staps van de montage-instructies
en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (onge-
veer iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren
en andere controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbin-
dingen met een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor
gebruik van de apparatuur wordt gewaarborgd.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel te-
gen vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer die-
nen door gepaste 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 uitgesloten te worden.

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

5. VOor 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 reinigingsmidde-
len gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitslui-
tend het respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap
gebruiken. Residu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk
verwijderd te worden zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting (impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden. Als u onder medische behandeling staat met een ver-
minderde hartslag of andere beperkingen, moet vooraf medisch advies
worden ingewonnen. Opmerking dat dit apparaat niet geschikt is voor
therapeutische doeleinden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon
ebru:k;c(worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min.
dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor

een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-

danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

\k/)oeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
en.
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12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn
en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de training
vroegtijdig beéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen
het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het toestel
door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te wor-
den uitgesloten. Deze hometrainer kan vanaf 14 jaar worden gebruikt
zonder andere leeftijds- of lengtebeperkingen.

15. Dit apparaat mag alleen worden gebruikt met de meegeleverde
voedingseenheid.

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

17. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamel-
punt voor recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het
symbool op het produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst
u daarop. De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Met de verwerking, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan
de bescherming van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de des-
betreffende verwerkingsplaats.

18. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het
toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval
evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op ge-
schikte inzamelpunten afgeven.

19. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau
handmatig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhan-
kelijk van de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan
de gebruiker de gewenste. Energieconsumptie in Watt selecteren, dan
zal een constant energieniveau worden aangehouden met verschilllen-
de weerstandsniveau’s, die automatisch door het systeem worden be-
paald. Dit is onafhankelijk van de trapsnelheid.

20. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Deze maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weerstand en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt
het drukken van de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting. Het het drukken van de ,+“-toets van de weer-
standsinstelling in de richting van niveau 24 leidt tot een verhoging van
de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. De individue-
le menselijke prestaties die nodig zijn voor: sporten tijdens de training
kan afwijken van de aangegeven mechanische prestatie.

21. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1:2014 en EN 1SO
20957-9:20016 ,H, A“ gekeurd. Het maximaal toegestane trainingsge-
wicht is opgegeven als 150 kg. De classificatie HA betekent dat deze
fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede ac-
curatiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W
ligt binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal £10%. De com-
puter is gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EMC-richtlijn (2014/30 EU).

22. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van
het product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gege-
ven bij het verkopen of doorgeven van het product.



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:

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
ET 2000 best.nr. 1825

Technische specificatie: Stand: 16.02.2022

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

» Magnetisch remsysteem met ca. 12kg vliegwielmassa

* 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

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt

prestatie van 30 tot 350 watt in 10 stappen)

1 Lichaamsvet programma

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten, transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Stuur en zadel kantelinstelling

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,

snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pedaalomwentelingen, Wattage,

polsslagfrequentie en ODO. Houder voor smartphone/tablet.

» Computer ontvangst via hartslag frequentie zender.

» Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. calorieverbruik,
watt en polsslagfrequentie

« Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

» Fitness-Test aanduiding,

» Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 36kg
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Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

Afmeting: ca. L 105 x B 49 x H 145¢m 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Training ruimte: minstens 2,5m?

Afb. Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basis frame 1 33-1825-01-SW

2 Voetbuis voor 1 1 33-1725-02-SW %

3 Voetbuis achteren 1 1 33-1825-02-SW c_%

4 Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9906310-BT E

5 Slotschroef M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 8

6 Onderlegplaatje gebogen 8//20 8 5+14 39-9966-CR Z

7 Dopmoer M3 4 5 39-9900-CR

8L Pedaalkruk links 9/16“ 1 IL+75 33-9109-82-SW

8R Pedaalkruk rechts 9/16“ 1 9R+75 33-9109-83-SW

9L Pedaal links 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT

9R Pedaal rechts 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT

10L Eindkappen met transportrol links 1 2 36-9925459-BT

10R Eindkappen met transportrol rechts 1 2 36-9925460-BT

1" Stelmotorkabel 1 13+46 36-9212-04-BT

12 Nettoestel 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT

13 Verbindingskabel 1 24 36-9212-06-BT

14 Binnenzeskantschroef M8x16 4 1+17 39-9888

15 Veerring voor M8 8 5+14 39-9864-VC

16 Zadelsteunbuis 1 1 33-1106106-SW

17 Stuursteunbuis 1 1 33-1825-03-SW

18 Zadel 1 34 36-9107-06-BT

19 Sterformige grepmoer 1 1 36-9211-19-BT

20 Onderlegplaatje 10//20 1 19 39-9989-CR

21 Schroef M4x12 4 24 39-10188

22 Stuursteunbuisbekleding 1 27 36-1825-05-BT

23 Ronde dop 2 27 36-9211-21-BT

24 Computer 1 17 36-1825-23-BT

25 Stuurgrepschroef 1 17+27 36-9211-16-BT

26 Grep overtrek 2 27 36-9211-22-BT

27 Stuur 1 17 33-1725-05-SW

28 Polseenheit 2 24425 36-9211-08-BT

29 Snelsluit 1 1 36-9211-18-BT

30 Onderlegplaatje 8/14 1 25 39-10520

31 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT

32 Stuurbekleding 1 27 36-9211-09-BT
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Afb.
nr.

33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

Beschrijving

Zadelglijderschroef
Zadelglijder
Vierkante stop
Schroef
Onderlegplaatje
Ronde dop
Rondbekleding
Asmoer

Schroef

Schroef
Vastzetring
Kogellager
Golfring

Stelmotor

Flakke riem
Pedaalaandrijfschijf
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Asmoer
Glijdlaager
Asmoer smal
Vliegwiel
Vliegwielas
Riemwiel
Magneetbeugelveer
Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Spanrol veer
Schroef
Zelfborgende moer
Bowdenkabel
Golfring

Magneet
Kunstofshijf
Kunstofglijder
Schroef

Pedaalas
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Vastzetring
Kogellager
Spanrol houder
Schroef

Bekleding links
Bekleding rechts
Nettoestel spanningsverzorging
Sensorkabel
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

3.5x10
4/110

10x1.25
4x12
4.2x18
c17
6203
17//125

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

M6x15
voor M6
6/114
C12

M5x60
M5

12/115

M8x16

M8
8//16
Cc10
6300

M8x20

Aantal
stuks

N NN A NN 22

- -
[3 N
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

34
16+18
34

10

21

39

8

75
8+39
1+82
1]
1475
75
11+69
48+58
75
57
1+57
50

50

57

57

57

57
56
56
65
64
60

60
64
65
1+69
80
65
67
46+65
64
48

67

48+75
48

74

81

80

80

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

ET-nummer

33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-1825-11-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-1825-01-BT
36-1825-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-1825-12-BT
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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 (2+3).

1.

Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(10) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (5),
tussenringen 8//25 (6), veerringen M8 (15) en dopmoeren M8 (7).

Monteer de achterste poot (3) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(4) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (5), tussenringen
(6), veerringen (15) en dopmoeren (7). Na de montage kunt u kleine
oneffenheden van de vloer compenseren door aan de twee afdekdoppen
met hoogte compensatie (4) te draaien. Het apparaat moet zo worden
opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan de krukarmen (8).

1.

Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen (9R+9L).
(Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootteinstelling moet
naar buiten wijzen.)

Monteer de pedalen (9R+9L) op de krukarmen (8R+8L). De pedalen zijn
gemarkeerd met ,R" voor rechts en ,L“ voor links.

(Opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op
het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (9R) moet in de richting van
de wijzers van de klok, en het linker pedaal (9L) in tegenovergestelde
richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)
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Stap 3:
Montage van de steunbuis voor het zadel (16) en de zadel (18).

1.

Schuif de zadel steunbuis (16) in de dienovereenkomstige opname op
het frame (1) en zet deze in de gewenste positie vast met behulp van
de snelsluiting (29). (De snelsluiting (29) 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 (29) opnieuw vastdraaien en
vastzetten).

2. Steek het zadel (18) op de zadelglijder (34) en schroef hem in de
gewenste schuine positie op de houder van het zadel vast.

3. Schroef uw zadelglijder (34) in de gewenste positie in en zet het opname
van de zadel steunbuis (16) vast door middel van de stergreepmoer (19)
en onderlegplatje 10//20 (20).

Stap 4:

Montage van de steunbuis (17) aan het basisframe (1).

1.

Verwijder de schroeven (14), onderlegplaatjes (6) en veerringen (24) uit
de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

2. Plaats de steunbuisbekleding (22) aan het steunbuis (17).

3. Breng de steunbuis van het stuur (17) op het frame, en verbind de
motorkabel (11) met de verbindingskabel (13).

4. Schuif de steunbuis van het stuur (17) in de desbetreffende opname op
het frame (1) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel
van de schroeven (14), de onderlegplaatjes (6) en de veerringen (15).

Stap 5:

Montage van de stuur (27) aan de stuurbuis (17).

1.

Voer het stuur (27) door de geopende stuurhouder op de stuurframe
(17) en sluit u deze over het stuur (27). Voer het pols kabel (28) door de
opening van de steunbuis (17) aan de bovenzijde uit de stuurbuis (17).
Plaatst de stuur bekleiding (32) aan de stuurhouder ob de stuur (27).
Plaatst u een Afstandstuk (31) en een tussenring (30) op de stuurgrep
schroef (25) en hiermee bevestigd u het stuur (27) in de gewenste positie
op stuurbuis (17).
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Stap 6:
Montage van de computer (24) aan de stuurbuis (17).

1. Steek de stekker van de computerkabel (13) en de pols kabel (28), die
aan de bovenzijde uit de stuurbuis (17) steekt, in de kabel bus aan de
achterzijde van de computer (24).

2. Schuif de computer (24) op de stuursteunbuis (17) en bevestigd u deze
met de schroef (21) en onderlegplaatje (37). De schroeven (21) bevinden
zich aan de achterzijde van de computer.

Stap 7:
Aansluiting van het nettoestel (12).

1. Steek de stekker van het nettoestel (12) in de desbetreffende bus (83)
op het achterste uiteinden van de bekleding.
2. Steek daarna het nettoestel (12) in een contactdoos (230V~/50Hz).
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Stap 8:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van reserveon-
derdelen nodig heeft.
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for ET 2000 Art.-Nr. 1825

Level 20RPM y | 30RPMy [40RPMy [50RPMy | 60RPMy | 70RPMy | 80RPMy
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT

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

Opmerkingen:

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

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

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

Start/Stop

Test

De computer van uw ERGOMETER 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 training geinformeerd.

Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat. Om een
door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de com-
puter de rem onafhankelijk van de trapfrequentie in programma 16.

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 seconden
lang en worden op 00 gezet.

Of

2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automatisch
uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij minstens
één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig ingeschakeld.

Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt, wordt
de computer zelfstandig uitgeschakeld.

Nadat de training beé€indigd werd, netstekker uittrekken.

* Toetsen
In totaal 5 toetsen: START/STOP, FUNCTIE (F), OMHOOG (+),
OMLAAG (-), en TEST (Test).

»START/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma.

De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,START/STOP*
ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP* langer dan 3 seconden inge-
drukt 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.

»+en ,-“ -toets:
Met de +/- toetsen wijzigt u de waarden — uitsluitend knipperende gegevens
kunnen qua waarde gewijzigd worden.

»rest:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

* Displays

PROGRAMMA :

Weergave van hetingestelde programma 1-21 (manueles programma; 1-10=
fitnessprogramma'’s; programma 11-15 = individuele gebruikersprogramma’s;
programma 16 = wattprogramma; programma 17-20 = polsslagprogramma’s;
programma 21 = lichaamsvet programma).

NIVEAU:

Weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 — 24. Hoe groter
het getal, hoe groter de weerstand. Het bijpbehorende balkdisplay heeft 12
balkjes ter beschikking. leder balkje omvat twee waarden (bijvoorbeeld: 3
balkjes vormen niveau 5 of 6). De exacte waarde kunt u in het display LEVEL
erugvinden. Deze trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s,
met de toetsen ,+“ en ,—* gewijzigd worden.

TIJD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 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. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid 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 30 tot 350 Watt ingevoerd worden. Weergave
schakelt automatisch tussen tijd en watt. Of permanent door op de F-toets.

RPM/SPEED:

Weergave van pedaalomwentelingen per minuut en snelheid in km/h.
Weergave schakelt automatisch tussen RPM en snelheid. Of permanent
door op de F-toets.

KCAL/AFSTAND:

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. Weer-
gave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of permanent door
op de F-toets.

KM Totaal (ODO)
De afstand in km van alle trainingseenheden wordt weergegeven. Een
specificatie en reset naar nul is niet mogelijk.

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 17- 20. Zodra u uw leeftijd invoert, be-
rekent 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 ,Polsslag” te knipperen — u dient dan de
snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen. In het programma
17 - 19: 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 pols-
slag wordt in het veld aangegeven. In het programma 20: Weergave van de
door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik ,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.

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.
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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 balk-
diagram 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/STOP*
indrukken wanneer er met de training gestart wordt.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden niet ge-
schikt voor geneeskundige analyses.
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Programma manual: handmatig

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 ,+“ en ,-“ 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).

Programma’s 1-10: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de keuze
van één van deze programma'’s volgt er een automatisch programmaprocéde,
dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt in moeilijkheidsni-
veaus 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).

Programma’s 11 - 15:

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele trap-
weerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen
(Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) 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 en Hartslag).

Programma’s 17 - 19:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - 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.

TIME PULSE
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Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslagfrequentie 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.

Programma 21: Lichaamsvetprogramma

Hier kunt u een lichaamsvetanalyse uitvoeren en een individuele trainings-
suggestie ontvangen.

Gebruik de F-toets om de persoonlijke gegevens te selecteren (gebruikers-
nummer (user) = 1-8, hoogte (height) = 120-250 cm, geslacht = man / vrouw,
Leeftijd (Age) = 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 in%, BMI en BMR
weergegeven en 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.

Lichaamsvet tafel

Geslacht / leeftijd Onderge- Gezond lets overge- | Overgewicht Zwaarli-
wicht wicht jvig
mannelijk/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
mannelijk/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
vrouwlijk/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
vrouwlijk/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%

Opmerking:

1. Er verschijnt een foutmelding Err2 als de handpulssensoren niet onmid-
dellijk worden aangeraakt tijdens de analyse

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

-EESSESEE.

FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading 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 ,S* 2 seconden lang ingedrukt houden om het systeem
terug op 000 te zetten.

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

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 pols-
slagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de vaststelling van
de fitnesstoestand 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 .

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 ,Fitness” beroep gedaan.

5. In het veld ,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten pols-
slagwaarde weergegeven.

6. Na verloop van een minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weerklinkt
er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld ,Polsslag® wordt de
eindpolsslag op het tijdstip 0:00 aangegeven. U kunt nu uw handen van de
polsslagvoelers verwijderen. Na een aantal seconden verschijntin het midden
van het display uw fitnesscijfer van F 1,0 - F 6,0 (systeem met schoolcijfers).

TINE PULSE
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POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

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 handpuls-
meting komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt,
raden wij het gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

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

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

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot 2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt worden
heeft de handpulsmeting voorrang.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000 rmm

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en

gebruikers)

2000 mm

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

sensor impuls als
gevolg van on-
juiste of opgelost
connector.

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

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

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van de

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

Schroef het deksel en controleer
de afstand van de sensor tot de
magneet. Een magneet in de
Tretkurbelscheibe tegenover de

opleiding een. sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.
Geen hartsla- Pols stekker niet Steek de connector van de af-
gindicatie in het steekcon- zonderlijke puls kabel in de juiste
tact. aansluiting op de computer.
Geen hartsla- Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-

tors goed zitten en de kabel voor
de mogelijke schade.
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Trainingshandleiding

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

1. 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 referentie-
waarde 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.

2. 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 af-
hangt. 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 for-
mule berekent de maximale hartslag nauwkeuriger en houdt reken-
ing met geslacht, leeftijd en lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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. Bouwen aan de basis-
conditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: lichte
duurtraining / Doel: activering van de vetstofwisseling (caloriever-
branding). verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: matige
duurtraining. / Doel: Activering van de vetstofwisseling
(calorieverbranding), verbetering van aerobe prestaties,
Verhoging van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters / type training:
matige duurtraining of intervaltraining / doel: verbetering van lac-
taattolerantie, 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 maxi-
male snelheid en kracht. Voorzichtigheid! 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 lichaamsge-
wicht)

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 vetstofwisseling-
szone 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 |
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Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De
meeste van onze producten hebben hartslagsensoren of zijn compati-
bel 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 hulp-
middelen 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 (ver-
krijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters, smart-
phones....

3. 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: ,,opwarm-
fase”, ,trainingsfase” en ,afkoelfase”. In de ,opwarmfase” moeten
de lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen gedurende
een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten daad-
werkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsom-
loop 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 stretchoefe-
ningen 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 opwarmingsoe-
feningen aan het einde van de training opnieuw te doen en dat
Beéindig de training door je ledematen uit te schudden.

i
i
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o

5. 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.

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

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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Mo3agpaBnsiem Bac ¢ nokynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsiaa Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xeraem Bam cambix NpUATHBIX BeYaTneHun.
CnepnyinTe, noxanymncTa, yKkaszaHusM U MHCTPYKUMSIM HaLLero pyKoBOACTBA
Mo MOHTaXy W1 3KcnnyaTauuu.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT Kakue-HMOyab Bonpockl, TO Bbl MoxeTe B nioboe
Bpemsi 6e3 cTecHeHns obpallaTbCs K Ham.

C yBaxeHuem, Baw Kpuctonant LWnopt MTM6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

BaxHble pekoMeHOauuu u yKkasaHusi
no 6esonacHocmu

Haww usgenva NnpuHUMNUaNbHO NOABEPratoTCA UCMbITAHUAM CO CTO-
POHbI ¥ TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyasibHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaH-
napTy 6esonacHoctu. OgHaKo 3TOT dakT He ocBoboXaaeT oT 06s-
3aHHOCTU CTPOro cob6/1oAaTh NPUBEAEHHbIE HUXKE MPUHLMUNUANbHbIE
YKasaHus.

1. MoHTVpOBaTb TPeHaKep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOW
WHCTPYKLMEN U MCNONb30BaTb TONbKO Te OTHOCALLMECA K TPEHaXKepy
[eTanu, KoTopble NPUAOXKEHbI 414 MOHTaXa TpeHaxepa. MNepes npo-
BeleHMEM MOHTaXKa NPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTAaBKM Ha OCHOBA-
HUW HaKNaAHOM U KOMMIEKTHOCTb COAEPKMMOrO KapTOHHOM Kopob-
KM-YNaKOBKM MO MOHTAXY W 3KCMyaTaLuu.

2. [epepg nNepBbiM UCMOb30BAHMEM U YEPE3 PEryNsPHbIE MHTEPBAbI
BpeMeHM NPoBEPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpPoYmx
coeamHeHuUI ¢ Tem, 4To6bl 0becneynTb HagEeKHOe SKCMNyaTaLMoHHOe
COCTOsIHME TPEHAXKePa.

3. Pa3mecTuTb TPEHaXXep B CyXOM, POBHOM MeCTEe U NpPesoXpaHUTb
€ro oT BAaru u cbipoctn. CKOMNeHcpPoBaTb HEPOBHOCTH NOJIA 33 cYeT
COOTBETCTBYHOLLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX Ha MOy, U NPeayCMOTPeH-
HbIX /1A 3TOTO, FOCTUPYEMbIX AeTasell TPeHaXKepa, eciv OHW ecTb Ha
[aHHOM TpeHaepe. VICKNIoUNTb KOHTAKT C BNAroi 1 CbipocCTbio.

4. Ecnv cnepyet 3alMTUTb MECTO pPasMelleHUs TpeHaxkepa B 0Co-
6EHHOCTM OT NPOAAB/AMBAHMSA, 3arpsA3HEHNI U TOMy Nogo6HOro, noa-
NOXKWTb MOA TPEHAKEP NOAXOAALLYIO, HECKONb3ALLYIO NMPOKNAAKY (Ha-
npumep, Pe3NHOBbIN KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAWUTY AN T. M.).

5. [lepeg TpeHWPOBKOM yAanUTbL BCe NpegMeTbl B paguyce 2 METPOB
BOKPYT TpeHaxepa.

6. [lna OuYMCTKM TpeHaxkepa Henb3s MOMb30BATbCA arpeccBHbIMU
OYUCTHLIMM CPEACTBAMM, A AJ11 MOHTA¥a U BO3MOMKHOIO PEMOHTA UC-
NMo/ib30BaTb TO/IbKO MOCTAB/IEHHbIM BMeCTe C HUM UM NOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIV MHCTPYMEHT. YAanuTb C TPeHaxKepa ciefbl nota cpasy
YK€ NoCcae OKOHYAHUSA TPEHUPOBKMU.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepAeYHOM YacTOTbl KOHTPO/Ib MOTYT BbITb
HeTOYHbl. [1oBbILIEHHAA TPEHNPOBKA MOXKET K CEPbe3HOMY TMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO UKW BeayT K cmepTu. HekBanuduumpoBaHHas
N Yype3mepHaa TPEHUPOBKA MOMET NPUYUHWUTL Bpes 340poBblo. [o-
3TOMy nepes, Tem, Kak NPUCTYynaTb K LeneHanpaBaeHHON TPeHUpPoB-
Ke, NMPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM Bpadyom. OH MoKeT
ONpesenuTb, KaKUM MaKCMMaNbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT, NPOAO-
KUTENbHOCTb TPEHUPOBKM U T. A.) pa3peluaeTcs NoaBepratbcs, U AaTh
TOYHYO MHPOPMALMIO O MPABUILHOM MONOKEHUM TENA BO Bpems Tpe-
HUPOBKMU, O LEeNAX TPEHUPOBKM U O MUTAHUKU. 3anpeLLaeTca TPeHUpo-
BaTbCA Nocne 06uabHOM eapl. ECAn Bbl MpoxoamTe Kypc eveHuns 13-3a
HapyLeHUA CepAeYHOro pUuTMa UNU Apyrue orpaHUYeHUsa, MeauLnH-
CKasA KOHCY/NbTaUMA JOMKHA ObITb NonyyeHa 3apaHee. 3TO yCTPOWCTBO
He NoAXoAWT ANA TepaneBTUYECKUX Lenen.

8. TpeHupoBaTbCcA Ha TPeHaxepe TO/bKO TOrAa, Korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXKHOIO PEMOHTa MUCMONb30BaTh TO/IbKO OpW-
rMHanbHble 3anacHble Yactn. BHUMAHME: Ecnv yactu npu ncnonbso-
BaHUW YCTPOMICTBA CTAHOBATCA Ype3MEPHO FOPAYM OHWU 3aMeHAIOT ee
6bI/IY CPOYHDBI U OHU €LLLe HEe FapaHTUPYHOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMOb-
30BaHWA A0 TeX NOpP NOKa 3TO B COCTOAHWM BblIN NOMELLEHbI.

9. HacTtpauBas perynmpyemble AeTanu, CAeAmuTb 3a NPaBUAbHbIM MO-
NO’KEHUEM WK, COOTB., YYUTbIBAaTb NMOMEUYEHHYIO MaKCUMa/bHYO Mo-
3ULMIO HAaCTPOMKK 1 obecneymBaTb Hag/exKallyo GUKcaLmio 3aHOBO
HaACTPOEHHOrO MOJIOKEHMS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKa3aHO MHOMO TO TPEHAXepom MOXKeT
NoNb30BaTbCA TONbKO OAMH YenoBeK. Bpema TPeHUPOBKKU He A0KHO
6b110 NpesocxoamnTb B Lesiom 90 Min./exkeaHeBHo.

11. HeobX04MMO HOCUTL TPEHUPOBOYHYIO oZexay U 06yBb, KoTopble
NMOAXOAAT A/ 0340POBUTE/IbHON TPEHMPOBKM Ha TpeHaxepe. Oge-
A2 O0/KHA Takon, 4Tobbl No cBoen popme (Hanpumep, AANHE) OHA
He MOrna 3aLennTbCa BO Bpems TPEHUPOBKKU. CreayeT noabupats Tpe-
HUPOBOYHYIO 06YBb, KOTOPasA MOAXOAUT K TpeHaskepy, obecneunsaer
YCTOMYMBOCTb /151 HOT Y UMEET HECKO/b3ALLYIO NMOAOLLBY.
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12. BHUMAHMUE: Ecnm BO3HUKHYT rONI0OBOKPYKEHME, TOWHOTA, 601K B
rPYAM v Apyr1ue aHomabHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
pPaTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BPayy.

13. CnegyeT NpUHUMNUANBHO YYeCTb, YTO CMOPTMBHbIE CHAPAAbI - He
UrpyLwKu. NMoaTomy mMx paspellaeTca MCNoNb30BaTb TObKO B COOTBET-
CTBMM C Ha3HAYEeHWEM M IMLLAMM, KOTOPbIE PacrnonaraloT COOTBETCTBY-
towert HPopMaLMelt 1 KoTopble NPOLLIM COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYK-
Tax.

14. TakMM NMLAM KaK €T, UHBaNUAbl U NOAU C YBEUYbAMMU CreayeT
NoNb30BaTbCA TPEHAKEPOM TO/IbKO B NPUCYTCTBUM eLLe O4HOTO Yeno-
BEKa, KOTOPbI MOXKET OKa3aTb NMOMOLLb M AaTb PYKOBOASLLME YKa3a-
HUA. VICKNOYNTb BO3MOMKHOCTb MCMONb30BaHUA TPeHarkepa AeTbMMU
6e3 Haa30pa, NPUHAB COOTBETCTBYIOWME MepPbl. ITOT KPOCCTpelHep
MOMKET UCMOob30BaTbCA € 14 net 6e3 A0NONHUTENbHBIX OTPaHUYEHUI
no BO3pacTy U pocTy.

15. 370 YCTPOWCTBO MOXKET paboTaTb TONbKO C BKNHOYEHHbIM 610KOM
nUTaHuA.

16. Cnegutb 3a Tem, YTOBbI TPEHUPYIOLWMECA U APYTUe LA HUKOr4a
He monagany KakumMmn-anbo YacTAMM CBOEro TeNa B 30HY eLe ABUKY-
LMXCA feTanel Uam yTobbl OHWM He HaXOLUIUCH TaM.

17. 2 B KOHLE CpoKa CNyKbbl 3TOT NPOAYKT He LOMKeH 6bITb yTu-
NM3MPOBaH B AOMaLLUHME OTXOAbI, @ AO/KEH BbITb OTAAH Ha CHOPHbIN
MYHKT YTUAMU3ALUMM UCMOb30BaHHbIX SMEKTPUYECKUX U 3EKTPOHHbIX
npubopos. Ha 3To yKasbiBaeT CMMBO/ HA NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUK
Mo 3KCnJyaTauMm UAK Ha ynakoeke. Bce matepuanbl MOryT 6biTb CHO-
Ba MCMO/Ib30BaHbl COMIAacCHO MapKMpoBKe. MpM MNOBTOPHOM WCMOJb-
30BaHNM, BTOPWUYHOW NepepaboTke nan Apyrnx Gopmax BTOPUYHOTO
MCMNONb30BaHUA CTapbix NPM6OPOB Bbl BHOCKUTE CBOM BKAAA B 3aLUMTy
OKpY»<atoLLei cpeabl. Moxanyicra, yaHaiTe B KOMMYHaIbHOM ynpas-
NeHun agpec baunsnexkallero COOPHOro NyHKTa yTUAN3aLUN.

18. YuuTbiBan TpeboBaHMA IKONOTUM, He yAANATb YNaKOBOYHbIM Ma-
Tepuasn, U3pacxofoBaHHble HaTapeinkn U AeTanun TpeHaxkepa BMecTe
C 6bITOBbIMM OTXO4aMMW, @ KNacTb MX B NPeayCMOTPEHHbIe A4S 3TOro
KOHTeWHepbl CBOPHUKN UM CAaBaTb UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI
cbopa yTUAbCbIpbA.

19. [1n9 3aBUCMMOW OT CKOPOCTU TPEHWPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUB-
NEHMEe MOMKHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO M AOCTUMHYTas MOLLHOCTL byaet
3aBMCETb OT LIAroBoW CKOPOCTU neganen. [ns HE3aBUCMMOM OT CKO-
POCTU TPEHMPOBKM NOAb30BaTENb MOXKET CaM 33JaTb Ha KOMMbloTepe
}Keslaemblil NoKasaTesib B BaTTax M MPOBOAMUTL HE3aBUCUMMYHO OT CKOPO-
CTV TPEHMPOBKY MpPY PABHOM MOLHOCTM. TOpMO3Hasn cucTema aBToma-
TUYECKW YCTaHABAMBAET CONPOTMBEHME K LLIArOBOMY NEPEBUKEHUIO,
YTO6bI AOCTUrHYTH 3a4aHHbIN NMOKasaTeslb B BaTTax.

20. TpeHaxkep obopygoBaH 24-cTyneHYyaTbiM PerynisaTopom Comnpo-
TUB/EHMA, obecneynBaloLLMM YMeHbLLIEHWE UK, COOTB., YBEANYEHME
TOPMO3HOrOCOMNPOTMBAEHMUA, @ TEM CaMblM M Harpy3Ku BO Bpema Tpe-
HUPOBKW. MPUITOM HaxKaTMeM KAaBuWM( - ) MPUBOAMT K YMeHbLUe-
HWIO TOPMO3HOTOCOMNPOTUB/IEHMA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku Bo Bpems
Tpe- HUPOBKM. HaxaTmem KnasuLK (+) NPUBOAMUT K YBEIMYEHUIO TOP-
MO3- HOFO COMPOTUB/IEHMA, @ TEM CaMblM W Harpy3ku Bo Bpema Tpe-
HUPOBKN. MHAMBUAYaNbHbIE MOLLHOCTL YenoBeka, Heobxoanmas ana
BbINO/IHEHWA YNPAXKHEHWUI BO BPeMA TPEHMPOBKM MOXKET OTIMYaTbCA
OT YKa3aHHOM MexaHW4YeCKOrom MOLLHOCTH.

21. TpeHaxep npoLien ucnoitaHna cornacHo Hopme DIN EN ISO 20957-
1:2014 v EN ISO 20957-9:2016 ,H/A". MaKcma nbHbIi paspeLleHHbIit
TPEHUPOBOYHbIN BEC YCTAHOB/EH B 150 Kr. Knaccudumrkauma H/A yka-
3bIBaeT Ha TO, YTO ITOT TPEHAXep NpeAHasHayYeH ANA UCMONb30BaAHMA
TO/IbKO B JOMALLHWX YCII0BUAX M 060PYL0BaH KOMMNbIOTEPOM C BbICO-
KOV TOYHOCTbIO MHAMKALMK NoKasaTenen B BatTax. [Jonycku: £5W go
50W n +10% ot 50W. KomnbtoTep npoLen UCnbiTaHWA U cepTudpmka-
uuto cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

22. UHCTPYKLMK MO COOPKe M IKCMIyaTauumn AOMIKHbI paccMaTpmBaTb-
€A KaK 4acTb NpoAyKTa. ITa AOKYMEHTaLMA AONKHA NPeAoCTaBNATbCA
npu Npoaake UAn nepefayve NpoayKTa.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
ET 2000 Ne 3akaza 1825

TexHUYeckne xapakTepucTukmn

Mo cocTosiHuio Ha 16.02.2022

SprOMeTp knacca HA c BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAMKaLMK

MarHnTHaa cuctema HarpyxeHus

MHHepumnoHHas macca npubn 12 kr OrneKkTpoHHasi peryrnvposka
Harpysku ¢ nynsta komnbtotepa, 24 ypoBHeW Harpysku

10 BCTPOEHHbIX NPOrpaMM TPEHUPOBKU

4 nynbcosa- BUCUMbIE NPOrpammbl

5 nporpamMmMbl py4HOW YCTaHOBKMN

1 py4Hasi nporpamma

1 HesaBMCMMas OT CKOPOCTU BpaLLEHWs NporpaMma (perynmpoBka Conpo-
TuBnenus: 30 - 350 Bt ¢ warom 10 BT)

M3mepeHne nynbca agatyvkamu Ha pykosiTkax

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE PONVKM Briepean

6rnok nuTaHns

1 nporpaMma nsmepeHusi NPOLIEHTHOTO COAEPXaHNSA Xupa
puTHeC-TeCT

[opun3oHTanbHoe 1 BepTUKanbHoOe perynnposaHune ceana
PerynupoBka HakmnoHa pynsa u cegna

KomnbloTep ¢ ogHOBpEMEHHOW UHAVKaLUWeNn CneayoLmx napameTpos:
BPEMsi, CKOPOCTb, AMUCTaHLMs, NpMbn. pacxod Kanopwun, YactoTa Bpa-
LLeHVsi Nnefanen, Harpyska B BaTTax v nynsc. [lepxarens Ans cMaptdoHa
/ nnaHwera, WeHWs nefanew, Harpy3ka B BaTTax, nyrnbc U 04OMeTp.
BCTpoeHHbI B KOMMbIOTEP MPUEMHMK CUTHANOB AN HarpyAHOro Kapau
ojatyuka

+ Bo3MOXHOCTb 3aaBaTb COGCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BPEMS, ANCTaHLMS,
npubn. Pacxop, nynbc n BaTT

Bec npoaykTa: 36kr
[abaputHble pa3mepbl: npubn. [ 105x L 49 x B 145 cm
O6yyeHue nnowaab: He MeHee 2,5 m?

CHsAB ynakoBKy, NpoBepLTe MO CMUCKY, BCe N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopsifke, TO MOXHO Ha4nHaTb cbopky. Ecnun kakom-Hu-
Oyab arperat He B Nopsiike UM oTCYTCTBYET, obpallanTech k Ham:
Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBeWep K TONbLKO AN YacTHOW o6nacTu crnopTa goma
Ka)keTcsi U1 He ONsl MPOMbILWIIEHHOrO UMM KOMMep4ecKoro
ucnonb3oBaHusa noaxoasawmi. Ucnonb3oBaHue crnoprta goma
knacc H/A

*  W3BelleHne o0 NpeBsbILEeHN 3a[aHHbIX NapaMeTpoB

* MakcumanbHbIv Bec nonb3osatens: 150 kr 0 5 1015 20 25 30 35 40 80 0 80 % 100.mm

Puc HanmeHoBaHue Pa3wmepb! Kon-Bo MoHTupyetcsa Ha | ET-Ne
Ne B MM N2 wTyk

OcHoBHas pama 1 33-1825-01-SW
2 MepeaHas HOXKa 1 1 33-1725-02-SW
3 3aaHAaA HOXKa 1 1 33-1825-02-SW
4 Konnayok HOXku 2 3 36-9906310-BT
5 Bont M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
6 MopknagHas wanba 8//120 8 5+14 39-9966-CR
7 KonnaukoBas ravika M8 4 5 39-9900-CR
8L Pbivar neganu cneBa 9/16“ 1 9L+75 33-9109-82-SW
8R Pbivar neganu cnpaBa 9/16“ 1 9R+75 33-9109-83-SW
9L IleBas nepanb 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R MNMpaBasa nepanb 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Konnauku HoXek ¢ paHCNOPTUPOBOYHbLIMU POfIMKaMu crieBa 1 2 36-9925459-BT
10R Konnayku HoXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU pPoNMKamMu1 cnpasa 1 2 36-9925460-BT
1" KomnbloTepHbIN kabernb Arsi OCHOBHOW pambl 1 13+46 36-9212-04-BT
12 Bnok nutaHusa 9V=DC/1A 1 83 36-1420-17-BT
13 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 24 36-9212-06-BT
14 Bont M8x16 4 1+17 39-9888
15 MpyxuHALWee KonbLo ana M8 8 5+14 39-9864-VC
16 OnopHas Tpy6a ceana 1 1 33-1106106-SW
17 OnopHas Tpy6a pyns 1 1 33-1825-03-SW
18 Cenno 1 34 36-9107-06-BT
19 IpnbkoBasn ranka 1 1 36-9211-19-BT
20 MopknagHas wanba 10//20 1 19 39-9989-CR
21 Bont M4x12 4 24 39-10188
22 O6wuMBKa onopHas Tpy6a pyns 1 27 36-1825-05-BT
23 3arnyuwka 2 27 36-9211-21-BT
24 KomnbloTep 1 17 36-1825-23-BT
25 FpubkoBbLIN GonT 1 17+27 36-9211-16-BT
26 O6Gorno4ka nopy4Hs 2 27 36-9211-22-BT
27 Pynb 1 17 33-1725-05-SW
28 [daTtumk nynbca 2 24+25 36-9211-08-BT
29 KapeTtka 1 1 36-9211-18-BT
30 MogknagHas wanba 8//14 1 25 39-10520
31 Konbuo ancraHummn 1 25 36-9613209-BT
32 O6ornouka pyns 1 27 36-9211-09-BT
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Puc.

33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82L
82R
83
84
85
86

HanmeHoBaHue

KpenneHue nosyHa cegna
Cana3sku cegna
YeTblpexrpaHHas 3arnyLuka
BonTt

MoaknagHas wanba
3arnyuwka

O6onoyka

OceBas ramka

Bont

BonTt

CTonopHoe KonbLo
MogwunnHuk

FHyTas nogknapHas wanba
CepBopaBuratenb
Mnockui pemeHb

[Ouck waTtyHa

OceBas ramka

BonTt

U-o6pa3Has yacTb

larka

OceBas ranka

CranbHble NoAWUNHUKA
lanka y3kumn

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa

Koneco cBo6oaHoro xoaa
Mpy>XuHa XOMyT MarHuTa
BonTt

MpyXuHsALWwee KonbLO
MogknapHas wanba
CTonopHoe KonbLo
KpenneHue xomyTa marHuta
XomyT marHuTta

MpyXMHa HaTAXKHOW XOMYT
Bont

CaMOKOHTpsiLasAcsa ramka
Tara

MHyTas noaknapHas wanba
Maruur

MnacTukoBbIN AUCK
MnacTtmaccoBbI NON3yH
Bont

Ocb WwaTtyHa
CaMOKOHTpsILLasics ranka
MogknapHas wanba
CTonopHoe KonbLo
MogwunnHuk

HaTtsixkHoM xomMyT

Bont

O6wuBKa cnesa

O6wu1BKa cnpaBa

Me3po ansA 6noka nuTaHusa

Kabenb paTumka

FaeyHbIN K1Y C OTKPbLITLIM 3€BOM

WHCTPYKLUSA MO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

3.5x10
4//10

10x1.25
4x12
4.2x18
c17
6203
171125

M10x1
M6x50

M6
M10x1.0

M10x1-4

M6x15
ana M6
6//14
Cc12

M5x60
M5

12/115

M8x16

M8
8//16
c10
6300

M8x20

Kon-Bo

N NN B NN 22

- =
(3 I

S U U U G G G G R U O U U U U U G U G G e G G O SO U G U G U G U G T O U S TR U U O O S )

MoHTupyeTcs Ha
Ne wTyk

34
16+18
34
10

21

39

8

75
8+39
1+82
75
1+75
75
11+69
48+58
75
57
1+57
50
50
57
57
57
57
56
56
65
64
60
60
64
65
1+69
80
65
67
46+65
64
48
67

48+75
48

74

81

80

80

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

ET-Ne

33-9211-08-SI
33-1725-06-SW
36-9211-23-BT
39-9909-SW
39-10510
36-9925546-BT
36-1825-11-BT
39-9820-SW
39-10188
36-9825339-BT
36-9504-20-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1721-09-BT
36-1825-06-BT
36-1825-07-BT
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-12-BT
36-1211-15-BT
39-9820
33-1825-07-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
36-1825-08-BT
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
36-1721-10-BT
36-1501-14-BT
36-9613222-BT
36-9107-63-BT
36-9211-40-BT
39-9823-SW
33-1825-06-SW
39-9918-CR
39-9962
36-1825-09-BT
36-9211-36-BT
33-1825-08-SI
39-10095-CR
36-1825-01-BT
36-1825-02-BT
36-1721-07-BT
36-1721-13-BT
36-9211-34-BT
36-1825-12-BT
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

MoxanyicTa, BbIHbTE BCE OTAeNbHbIe YacTU U3 KOPOGKM U NpoBepLTe UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHUMaHue, YTO HEKOTOpble YacTu NpeaBapUTeNbHO CMOHTUPOBAHbI.
Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax HoxekK (2+3) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1.

LLar 2:
MoHTax nepganen (9R+9L) Ha weku kpuBowwmna (8).

1.

CCMOHTUpYWTE NepefHIol HOXKY (2) ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMYU
ponukamu (10) Ha ocHOBHytO pamy (1). Micnonb3ywTte Ans aToro no Asa
6onta M8x75 (5), noaknagHele wanbbl (6), Npy>XnHHbIE Wanbbl (15) n
KonnaykoBble ravikv (7).

CMOHTUpYINTE 3aJHI0K HOXKY (3) Ha OCHOBHYIO pamy (1). Micnonb3ayiite
Ans atoro no Asa 6onta (5), nogknagHble Wwaibbl (6), Npy>XMHHbIE LWanbbl
(15) n konnaukoBble raviku (7). (Mocne Toro, kak Bel cMOHTMpPOBanu Becb
TpeHaxep NpaBUIbHO BbICTABUTE KOMMNEHCATOPbl HEPOBHOCTY nora (4).
OT1um BeinpenynpeanTte HenpeaHamMmepeHHble ABXEHUSI TPeHaxepa BO
BPEMS TPEHUPOBKMW).

YctaHoBUTE (buKCHpytoLLMe NeHTbl Neganeit Ha COOTBETCTBYOLME Mne-
ganu (9R+9L).

(BHuMaHwue: KoHel ¢ Ablpkamuy Anst HACTPOMKU Ha BorbLUyo BEMUYNHY
[OMKEH yKa3blBaTb Hapyxy.

YcraHosute neganu (9R+9L) Ha wekm kpmsowwmna (8R+8L). MNeganu
MUMeroT MapkmpoBky ,R" ans npason n L ans nesow.

(BHMMmaHuMe: JleBas n npaBas CTOPOHA NogpasymMeBatoTCs MPU HaxXoxX-
OeHun B ceane B MOMeHT TpeHupoBku. MNpaBas neganb (9R) gomkHa
BpaLLaTbCs N0 YacoBOW CTpenke, a nesasi negans (9L) npoTve Yacoson
CTpenku.
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LWar 3:
MoHTax onopHou Tpy6bi ceana (16), cegna u o6wmBkm (18)

1.

Bcrasbte onopHyto Tpyby ceana (16) Ha COOTBETCTBYOLLIEE KpENnNeHne
Ha OCHOBHOW pame (1) 1 3auKcHpyTe ee B KenaeMom nonoxXeHUn npu
nomoLly GbicTpoaeit- cTeytoLero 3aTeopa (29).

(BbicTpogeincTBytowmiA 3aTBop (29) AormkeH- BbiTb HEMHOMO ocrnabneH
TONbKO NOCPEACTBOM HebGOMnbLIOro NoBopayn BaHWs, 3aTeM OH
BbITArMBaeTCs Ans 0CcBOOOXAeHMA durKcaummn BbICO-Thbl, U BbICOTa
ceana MoxeTt ObITb nepectaBneHa. [locne xenaeMomn Ha-CTPONKM
GbicTpoaencT-ByroWMiA 3aTBOp (29) CHOBa 3aKpenuTb MOCPEA-CTBOM
3aKpyymBaHus).

2. HapeHbte cegno (18) Ha nonayHok cegna (34) n 3akpyTuTe ero C xe-
naemblM HaKMOHOM Ha KpernneHve ceana.

3. YcraHoBuTe Bawe ceano (34) B xernaemoe NonoxeHne no ropusoHTa-nm
1 3adpMKCUpyITe ero NocpeacTBoM NpoknagoqHon waibsl (20) v BBUae
3Be3404KN BbINOMHEHON ranku (19).

LLar 4:

MoHTax onopHou Tpy6bl pyns (17) Ha ocHOBHyto pamy (1).

1.

2.

Ypanute 6onTbl (14), nogknaaHble wavibsbl (6) 1 NPyXuWHHbIE KOnb-La
(15) c kpenneHnsa onopHou Tpybbl pynst Ha OCHOBHOW pame (1).
Bcrasste manxety O6LumBka onopHon Tpybbl (22) Ha onopHyto Tpyoy
ceana (17).

MopBeauTe onopHyto TpyOy pyns (17) K COOTBETCTBYHOLLEMY Kpenne HUO
Ha ocHoBHom pame (1) nu CoegunHute cepsoasuratens (11) ¢ coeguHu-
TenbHbIM kKabenem asurartens (13).

BcTaBbre onopHyto Tpyby pynsi (17) B COOTBETCTBYHOLLEE KpenneHne Ha
OocHoBHol pame (1) Tak, 4Tobbl kKabenb He 3alemMnancs n 3aduKeupym
Te ee npu nomoLyn 6onTos (14), nogknaaHbIx Wwanb (6) n NPy MHHBIX
koney (15).

LLar 5:
MoHTax pyns (27) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17).

1.

2.
3.

MoaBeauTe pynb (27) kK OTKPLITOMY KPEMNSIEHWIO PYrisi HA ONOPHON TPyOBy
pyns (17) v 3akponTe ero Hag pynem (27).

BcraBbTe 06onoyku pykositku (32) Ha pynb (27).

HapeHbTe nogknagHyto wanby (31) n nogknagHble wanbsl (30), Ha
rpubkoBbIn 6onT (25) 1 NpukpyTUTE UMK PYyrb (27) Kk OnopHon Tpybe

pyns (17).
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LLar 6:
MoHTax komnbloTepa (24) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17)

1. BcTaBbTe wWTEKkep komnbloTepHOro kabens (13) n kabenst usmepeHus
nynbca (28) BbIXoASALWMIA CBEPXY U3 OMOPHON TpyObl pynsi (24), B cooT-
BETCTBYIOLLEE rHe3/0, HaxoasiLLeecs Ha 0bpaTHON CTOPOHE KoMMbloTepa
(24).

2. BcraBbTe komnbloTEp (24) CBEPXY Ha OMOPHYO TpyOy pyns (17) c nomo-
Wwbto 6ontoB (21) u MNoaknagHas (37).

LWar 7:
MopkntoyeHne 6noka nutauus (12).

1. BcrtaBbre wWtekep 6rnoka nutaHus (12) B cooTBeTCcTBYOLLEE THe30 (83)
Ha 3aHeM KOHLe OBLUMBKMN.
2. BcraBbre 6ok nuTanns (12) B itencenbHyto poseTtky (230V~/50Hz).

Lar 8:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COEAVHEHUS HA MPaBUMbHOCTb CGOPKY M NpoBeauTe
npoBepKy (YHKUMOHANbLHOCTU. [pM 3TOM MOHTaX cyuMTaeTcs
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsake, nposeamte Npo6GHYH TPEHUPOBKY MpU ManeHbKow
Harpy3ke, 1 MHAMBUOYaNbHO HACTPONTE TPeHaxep.

3amevaHue:

Moxanyncrta, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANSA NOCNeaAyrLnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY Ans BO3SMOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTewn.
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O6opoTbl/MUHYTa U NOKa3aTesb B BaTTax orcTyneHu 1 go crynenu 24 gna ET 2000 Ne 3akasa 1825

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

1. MokasaTesnb MOLLBHOCTM B BAaTTax pacyMTbIBAETCA U3 KofiMyecTsa 06OpoToB ocv kpueowwmna B MuHyTy (UPM) u TopmoaHoro MmomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep MpoLuen kanubpoBKy Ha TECTUPOBATLW M COOTBETCTBYET TpeGoBaHusM “Bbicokasi TOMHOCTb UHAUKaumn”. Ecnv Bl nogsepraete COMHEHMIO
nokasaTtenu TpeHaxepa, 06paTTech K NPoAaBLY AN KOHTPOSS/HACTPONKY TpeHaxepa.
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Ucmpykyus k komnsromepy

Start/Stop

Test

KomnbtoTep Ballero Oprometpa oyeHb yaobeH B obcnyxumBaHum. Tak kak
BCe (PyHKLMOHanNbHble AaHHble OQHOBPEMEHHO BbIBOAATCH Ha AUCMNen,
ncknovaeTca Heob6xoAUMOCTb MOCTOSHHOTO MEPEKYEeHNs U BeCb
TPEHVPOBOYHbBIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMMPOBaTb OAHWUM B3rMNSAOM.

OTOT TpeHaxep ABNAETCA TPeHaxXepoM, Harpyska KOTOpOro He 3aBUCUT
oT uucna obopotoB nepanein. Ytobbl OBUTLCS xenaemMon MOLLHOCTM,
KOMNblOTEp perynupyet TOPMO3 He 3aBUCKHMO OT YacTOTbl BpalLeHus
neganen. (nporpamma BaTT 16)

BkntoyeHue:

1) BcTaBTe Wwtekep 6rioka nuTaHms B COOTBETCTBYIOLLIEE FTHE3A0 Ha annapare.
[MosiBUTCSI 3BYKOBOW CUrHamn — BCe NokasaTenu Ha KoMMbioTepe

nosiBATCS Ha 2 cek 1 yctaHoBaTcs Ha 00

nnm

2) LTekep yxe BCTaBneH / KOMMbOTEP aBTOMaTUYECKN OTKIHOYUIICS.
[MocpenctBoM HaxaTusi Ha Mobylo KHOMKy — unu obopoTa neganen —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKITHOHAETCS.

BbikntoyeHue:

KomnbloTep oTknto4aeTcs caMocTosiTeENbHO ecnin 6onee 4 MuH. TpeHaxepom
He Mosb30BanuCh J10Cile OKOHYaHUsI TPEHUPOBKM OTKIIOMUTE TPEHaxep oT
ceTun.

®YHKUUOHAIbHBIE KITABULLU
5 dyHkumoHanbHbix knaeuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (-) 1 TEST (PuTHec-oueHKa).

,»Start/Stop“ - kHonka:

CTapT nnu octaHoOBKa TPEHUPOBKU B BbIbpaHHOM nporpamme. Komnbiotep
HauMHaeT OTCHET TOMbKO NOCcne HaxaTus kHomnku ,Start/Stop“.Ecnu gepxatb
kHonKy Start/Stop” 6onee 3 cek. HaxaToWn, Bce AaHHble yCTaHaBNMBAKOTCS B
HyIb T.€. HA Ha4anbHyl CTaguto.

»F“- KHOMKa:

Mpu nomoLLm BBoAHOM 1 NoATBepxaatoLLen knasuwwm (E) BoamoxeH nepexon
K crnepytolien 3agaBaeMon dyHKUMN. BeibpaHHas dyHkuus muraet. Mpu
nomMoLLM Knaeuwm ,+“ u ,—“ BO3MOXEH BBOA, HEOOX0AMMBIX nokasaTtenemn un
npu NOBTOPHOM HaxaTtuu knasuwmn ,F* 3apgaHHbIe nokasarenu ukcmpyoTes.
OpgHOBpPEMEHHO Ha4YMHAET MuraTh criegytowas dyHkums. Bo Bpems obyyeHus
MOXHO HaxaTb F knioveBble dyHKuMn RPM un kanopun unun km/4 n KM
MOCTOSIHHO MOKa3blBaTb UM NOOYEPENHO.

WU =" - KHOMKa:
Mpn nomMoLLM 3TUX KNaBWLL Bbl MOXETE N3MEHSTb 3aAaBaeMble nokasaTenu
(TonbKO NpY MUratoLen MHANKaLUM).

,»Test” - KHonka:
[Mpn nomMoLLM 3TON KNaBULLIM MOXXHO NPOBECTU PUTHEC-TECT .

WHONKALUA

PROGRAMM/MPOrPAMMA :
MHavkauusi BCTpoeHHbIX nporpammbl ot 1-21 (nporpammbl 1-10 - outHec-
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nporpammsl, nporpammbl 11-15 — nporpammel 3agaBaemble NONb30BaTENEM;
nporpamma 16 — nporpamma BaTT; nporpammbl 17-20 — nyrnbco3aBmcuMble
nporpammebl; nporpammMbel 21 nporpamMma M3MepeHUs NPOLEHTHOTO
cogepxaHus xupa).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KWU:

MHavkauust BblbpaHHO cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbilwe cTeneHb
Harpysku, Tem 6onbwe conpoTuBneHue. LTpuxoBon nHamnkatop,
nokasblBatloLLMIA CTeNeHb Harpy3ku, UMeeT 12 ropu3oHTasnbHbIX LUTPUXOB.
Kaxgpbii WTpMx nokasbiBaeT ABe napameTtpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 unu 6). ToYHy BEMUYUHY MOXHO cunTaTh B dyHkumm LEVEL /
CTEMNEHb HAIPY3KW. Harpysky MOXHO M3MeHUTb B ntoboe Bpemsi n BO
BCEX nporpammMax ¢ NOMOLLbIO Knasuwl ,+“ n -,

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/vHAMKaLUSi BpEMEHW B MUHYTaxX U CEKyHAaX A0 MakCUMarnbHOro
3HavyeHnsa 99:00 muH. BBoa npoussoauTcs B MOMWUHYTHO, CYeT MO
HapacTatolle 1 ybbiBatoLlen npon3BoanTcs B cekyHaax. B nporpammax
1-20 MMHMUManbHOE 3ajaBaeMoe COCTaBnsIeT 5 MVH. YcTaHaBnuBaeTcs oT 5
00 99 MuH. KoMnboTep TOYHO M3MepsieT poM3BEAEHHYIO B XOA4E TPEHNPOBKU
paboty. inankaumsa nponssoautcs B Battax. B nporpamme 16 nponssogutcs
VHAMKaUKUA LeneBoro 3HadeHunda. Yctanaesnuaetca ot 30 go 350 BatT.
ABTOMaTu4yeckoe nameHeHve otobpaxenus TIME (Bpems) n WATT (BaTT).
Mnu nocTosiHHO, Haxas knasuwy F.

RPM (OB/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/4ac) :

MHavkaums obopoToB neganen B MUHYTY M CKOPOCTM B KM/4ac.
ABTOMaTH4eckoe nameHeHne otobpaxerHuss RPM (Ob/mMuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/vac). Minu noctosiHHO, HaxaBs knasuwy F.

KCAL// KUNOMXOYIb / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHOBKa U MHOMKaLUSA paccTosiHus. YcTtaHaBnmBaetcs oT 0 go 999 km.
CueT no HapacratoLen n yoeisatowen warom no 0,1 km. MNpoussogutcs
VHAMKaLMa AUCTaHLMM BCEX TPEHUPOBOK B KM. YcTaHaBnueaetcs oT 1 go
999 km. C NOMOLLbIO CpeAHUX BENNYNH KOMMbIOTEP PacvUTbIBAET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOAATCH Ha Aucnree B kunokanopusax. [ina nepecyera eamHuL,
3Heprun Ixoyrnew B Kanopuu npumeHsnte cdopmyny: 1 gxoynb = 0,239
kanopun nnu 1 kanopusa = 4,186 mx. YcraHasnueaetcsi ot 10 go 990 kuno
Kanopun. inn noctosiHHO, Haxas knasuwy F.

Bcero KM (ODO)
Ha gucnnee otobpaxaetcs cymmapHOe pacCTOsiHME B KM.
CmMeHa 3HayeHus unm cbpoc Ha HOMb HEBO3MOXEH.

HEART RATE / UTHOUKALUA NYIIbCA/TUN TENA:
MHavkaumusa Tekywiero 3HadeHus nynbca. Ecnv 3agaH BepxHui npegen
umnynbca, AUCNnen MUraeT, Korga OCTUMHYTO 3ajaHHOE 3HaYeHwe.

TARGET H.R. (BEPXHEE OFPAHUYEHUE MYJIbCA) / ALTER (BO3PACT):
PyHKUMA AOCTyMHa Tonbko B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHupoBoyHasa nporpamma ¢ 55% / 75% wnu 95% Bawen MHF
(MakcrManbHOM YacToToM cepaeYHbIX cokpalleHnin). Mocne BBoAa BaLlero
Bo3pacTa (10-100) pacuuTbiBaeTcst Bawe MHF (makcumanbHas vacTtoTa
cepAeyHbIX COKpalleHWit), koTopasi PacCYUTLIBAETCS B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM cooTHoweHun. Pesynbrat, Baw MHF n Baw aktyanbHbin
nynec, BbIBOAATCS Ha Aucnnen. lNocne BBoAa BO3pacTa KOMMblOTEP
pacynTbiBaeT BepXHUA AOMYCTUMbIN ANS Ballero Bo3pacta nokasatenb
nynbca (dopmyna: (220 — Bo3pacT) x 0,80 ), KOTOpbIA HU B KOEM cryyae
HeJomKeH NpeBbILLAaTLCS. Mpy AOCTYPKEHUN 3TOV BENYMHBI HAYMHAET MUraTb
nHAMKaTop nynbca. Bam Heob6xoaMMO HEMEAEHHO YMEHbLUUTL CKOPOCTb
W CHU3WUTb YPOBEHb Harpysku. B nporpamme 20: nHAvKaums BBeAEHHOMO
BaMu LieneBoro nokasartens nynbca. YctaHasnusaetcs ot 60 o 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UIb HAITPY3KWU:

MpoaomKNTENBHOCTL TPEHVPOBKU MOXHO BbICTaBUTb C MOMOLLbIO KNaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpema genutcs KomnbtoTepom Ha 10 uHTepBanos.
Kaxpas 6anka Ha ocu BpeMeHu (no ropusoHTanu) = 1/10 3agaHHOro
BPeMeHM, HanpvmMep TPEHMPOBOYHOE BpeMsi = 5 MUH. = Kaxpaas banka
paBHa 30 cek., TpeHnpoBoyHoe Bpemsi = 10 MuH. = kaxpgas Ganka = 1
MuH. Kaxxgas s 10 6anok cooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEPBany.
TekyLUMI OTpe30oK BpeMeHn 0603HavaeTcs MHAMKaLnen MuraHmeM KonoHKu.
Ecnun Bpems He 3apaeTcs, TO Kaxaast KONloHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKMU,
YTO O3HA4aeT: Mo MPOLIEeCTBUM 3 MUH. UHAUKALMS MUTaHUEM NepexoauT C
KOIMOHKM 1 Ha KOMoHKY 2 1 T.4. A0 MakcumarnbHoro 3HaveHust 30 MuH. MNpun
OCTaHOBKe NporpaMmMbl KnaswuLen ,S* ocTaHaBNMBaETCS OTCHET BPEMEHW U
Np1 NOBTOPHOM HaxaTuu KnasuLum ,S* BpeMsi NpodoshkaeT OTCYUTbIBAETbCS
nanbLue.

Bbiwwe 6anka = Bbilwe Harpy3ska

Huskas 6anka = Huskasi Harpy3ka
Kaxpgbiii cermeHT Ganku comepxut 3-e
BEennYuHbI

Kaxpas n3 10 6anok cooTBeTCTBYET
1/10-11 3agaHOro TPEHNPOBOYHOTO
BPEeMeHN




LEVEL/HATPY3KA : nocrnegyoLime no3munm BpemeHu. BbicoTa KONOHOK yKasblBAaeT BEMUYMHY

Mpn nomoLLy KnaBwLL + / - BO3MOXHO YCTaHOBMEHWE ONTUMArbHOW Harpy3ku Harpy3sku, Ho He npoduIb Aoporu. NMpoxoxaeHne NporpaMmbl NoKasbiBaKOTCA
BO BCEX NporpamMmMax. ViameHeHune BUAHO Mo BbicOTe 6anok v no nHankaumm Ha gucnnee rpaduyeckn. Kaxpgasi nporpamma npoTtekaeT no ykasaHHON
LEVEL /CTENEHb HAIPY3KW — yem BbliLLe KOMOHKW, TEM BbiLLe Harpy3ka CcXeMe Ha gucnnee, Hanpumep nporpamma 5 = ropa / HU3vHa = 2 n T.4. (npu
1N HaobopoT. K Kaxgomy CermMeHTy KONMOHKWM OTHOCHATCS [BE BENUYMHbI 3TOM BbICOTa CErMEHTa = Harpy3aka, BpeMsi pacnpeaernsiercs no Bceu wkane).
(Hanpumep, 3 cerMeHT COOTBETCTBYET cTeneHn 7, 8 n 9, nnm cermeHt 7 Mocne HacTpoulku nporpamMmmbl 0653aTenbHO nNepea Havyarnom
cooTBeTcTBYET cTeneHn 19, 20 n 21). BbibpaHHas BennyMHa BUAHa B OKOLLIKE TPEHMPOBKM HaxaTb Knasuuy ,,Start/Stop*.

LEVEL/CTEMNEHb HAIPY3KW. VameHeHve BnuseT Ha AENCTBYIOLLYIO U
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Mporpamma Manuell/PyyHas :

OTa nporpamMmMa COOTBETCTBYET (PYHKLMAM HOPMarbHOrO BEMNOTpeHaxepa.
[Moka3atenn BpemMeHu, ckopocTU/06/MUH, OUCTaHLMKM, BaTT/KUNOLXKOYNN U
TeKyLLero nokasarens nynbca HenpepbIBHO NOKa3bIBaOTCS B MHAVKATOPHbIX
okowkax. C MOMOLLbIO KnaBuLL ,+ 1 ,-“ MOXHO BPYYHYIO 3a4aBaTb Harpy3ky.
Bce napameTpbl 3a4alTcsi BPYYHYHO — HET HMKaKoW aBTOMaTuyeckomn
perynuposku. Ecnn HeobxoanmMo, ycTaHOBKa nokasaTtenei TpeHupoBkuy Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEM#A / AUCTAHUMNA / KANOPUW / TTYNBC).

Mporpamma 1 -10 / ®utHec :

3paeck 3afaHbl pa3nuyHble TPEHMPOBOYHbIE Nporpammbl. MNpu BeIGope ogHOM
U3 HWX, NporpaMma npoTekaeT aBTOMAaTU4eckv No BCEM COAepXKalLMmcs
B Hel pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHne NpoucxoauT Mo CTyNeHaM
Harpysku 1 BpeMeHHbIM nHTepBanam. OgHako Bbl MOXeTe B ntoboe Bpems
N3MEHUTb Harpysky unm Bpemsi. Taike Npon3BOANTCS MHAUKALMA Nporpambl
B rpadpuyeckoM nsobpaxeHuu (auarpamma) Ha gvcrnnee. Ecnv Heobxoammo,
ycTaHoBKa nokasatenen TpeHnpoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA
[ ANCTAHUWNA / KANOPWW / MTYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UnaMBMAYanbHbIE TPEHUPOBOYHbIE NMPOrpaMMbl
B aTux nporpamMmax BO3MOXEH BBOZ PasfU4HbIX MUYHbIX Npodunei
cteneHen Harpysku (U1-U5) ansa TpeHnpoBku. Ecnn Heobxoammo, yctaHoBka
nokasartenen TpeHuposku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
ONCTAHLUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3pech Bbl MOXeTe 3aaaTh Bally WHAWBMAyanbHYK Harpysky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4eTom onpeaeneHHbIX AoNyCKOB U HE3aBUCMMO OT YacToThl
BpaLLeHus nefanei yaepXXueaeT Ty Harpysky B 3ajaHHOM BaMu npegere.
(30-350 BaTT). Ecnun Heobxoammo, ycTaHoBKa NokasaTenemn TpeHnpoBku Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMSA / QUCTAHUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 17 - 19: LieneBoe 3HayeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bospacta (10-100) komnbloTep pacuuTbiBaeT Baw
MaKkcuMarnbHO AONYCTUMBIV MYNbC U B 3@BUCUMOCTM OT NporpamMmMbl 3agaeT
BaM TPEHMPOBOYHbIN LieneBon nokasatenb - 55% / 75% wnu 95% ot
MakcyMarsbHO AONYCTUMOW YacTOTbl Myfibca. ATOT HOMAaTUBHbIV NoKa3aTernb
BbIBOANTCA Ha Agucnnee. KomnbloTep perynvpyeTt Harpysky Tak, Y4ToObl
TPEHNPOBOYHBIN NyrbC OCTaBasicst B 06nacTv BbIGpaHHOroO pexvma.
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Mporpamma 2( S
3p4ecb Bbl MOXeTe 3afaTb ONMTMMAasbHbBIN NoKasaTernb 4acToTbl bueHns
ceppua (THF) n koMnbtoTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AOMYyCKOB yaepXXusaeT
3Ty Harpy3ky B 3agaHHoMm Bamu npegerne. (60-240 nynbca)

Mporpamma 21: NMporpaMma no cxXuraHuio Xxupa

3pechb Bbl MOXeTE NPOBECTW aHanv3 Xupa u nony4uTb UHAVBMAyanbHoe
npeanoxeHue no TPEHNPOBKaM.

Mcnonb3dynte knaeuwy F ons Bbibopa nepcoHanbHbIX OaHHbIX (HOMep
nonb3oBatens (user) = 1-8, poct (height) = 120-250 cm, non = my»xckon /
XeHckun, BospacTt (age) = 10-99 ner, Bec (weight) = 20-200 kr) n yctaHoBuUTE
MX C NOMOLLbIO KIaBuLL +/-.

3atem HaxmuTe KHonky «Start / Stop» 1 Bo3bMWUTECH 3a AaTUYMKKM Myrnbca
Ansi uamepeHus xupa. NprumepHo Yepes 10 cekyHa Ha akpaHe oTobpasnTcs
cogepxaHnue xupa B %, BMI, BMR 1 npeanoxeHue nporpammbl TPEHUPOBKK.
[ns Toro 4ToObl BLINTM U3 NPOrpaMMbl aHANN3 XXUpa, HaXKMUTE KHOMKy «Start/
Stop» ofuH pa3 u, 4ToBbl 3anyCcTUTb NPOrpamMmmy TPEHWUPOBKW, HaXMUTE
CHOBa KHOMKy «Start/Stop».

Tabnuua xupa

Mon / Bospact ManeHbkuii | 3gopoBbin HeGonblwoi | M36bIToYHbIN | OxvpeHue
BEC M36bITOYHBIN | BEC
Bec
MyxxuuHa / < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
MyxyuHa / > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
XKeHwwna /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
XKeHwmnHa / > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% >43%

MpumeyaHue:

1. CoobLueHne 06 ownbke Err2 nosiBnsietcs, ecnu AaTymku nynbca He
KacatTcsi cpa3y BO BpeMsi aHanmaa.

2. MNporpaMMHble NpeanoXeHUs OCHOBaHbl TOMbKO Ha OnpeAeneHHbIX
[AaHHbIX O XXUPOBbIX OTIIOXKEHUSIX U CRy>KaT Ans LeneBon TPEHUPOBKM.
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CMUCOK BO3MOXHbIX HEUCMTPABHOCTEMW:

[Mocne Kaxgoro HOBOrO CTapTa KOMMbiOTep NPOBOAMT ObICTPbIA TECT Ha
yHKUMOHaNbHOCTb. Mpu 0BHapyXeHUM HECOOTBETCTBUS MMEIDTCA TpU
curHana HemcnpaBHOCTU:

E1 3TOT curHan, conpoBOXAatoLLMiics 3BYKOM, NOSIBISIETCS, €CNU eCTb
HeuncnpaBHOCTM B KabenbHbIX coeanHeHusix. [poBepTe Bce KabernbHble
coeaMHeHns 1 ocoBGeHHO LWTekepbl. [ocne ycTpaHeHus HeucnpaBHOCTU
HaxxmuTe knasuy ,Start/Stop“ n gepxute 6onee 2 cekyHa Ans Toro, YTobbI
CUCTEMY YCTAaHOBUTL B HOSb.

TEST-FITNESS NOTE (TecT-®UTHEC-OLIEHKA)

PacuuTbiBas Tak HasbiBaemyto hUTHeC-OLIeHKY, Ball TpeHaxep npousBoanT
OLIEHKY COCTOSIHUS! BaLLiel CNopTUBHOMN popMbl. [puHLMN pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, YTO Yy 3[0POBOr0 TPEHMPOBAHHOIO YerioBeka 4acToTa Mynbca Ha
onpefeneHHOM OTpe3ke BPEMEHU CHpKaeTcs BbicTpee, Yem y 300pOBOro
HeTpeHMpoBaHHoro. [ina onpepeneHus nokasaTtens (UTHEC-OLEHKN
KOMMbIOTEP pacyMTbiBaeT pasHULy MexAy 4acTOTOW nynbca B KOHLeE
TPEHUPOBKM (Ha4anbHbIA MyNbC) U 4acTOTOW Nynbca Yepe3 OAHY MUHYTY
nocrne OKOHYaHWUs TPEHWPOBKM (KOHEYHbIN nynbe). Monb3yiTech aTon
dyHKLMEN nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOpOe Bpemsi TpeHnpoBanuck. [epeq
Hayarom BOCTaHOBUTENbHOW Nay3bl Bbl AOMKHbI UBMEPUTL TEKYLLUIA MYIbC.
[Ins aToro Bbl AOMKHbBI MONOXWUTB PYKV Ha CEHCOPBbI.
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1. UBMEPEHME NYNbCA:

B npaBom 1 neBoMm MopyyHe HaxXOAATCSA OaTYMKM U3MEpeHus nyrbca.
CneguTe 3a TeM, YToObl 06 pykMn NO BpeMsi TPEHNPOBKU MIOTHO Nexanu
Ha gatyukax. Kak Tonbko naMepeHue nynbca HayHeTCsi, HaYHET MuraTb
3Ha4yoK ,cepaue” psaom ¢ nokasartenem nynbca. (lMokasaTtenb nynbca
SIBMSIETCA OPUEHTMPOBOYHBIM MOKasaTerieM, KOTOPbIN MOXET OTNNYaTbCs
OT AeNCTBUTENbHOMO Nynbca M3-3a BO3OEeNCTBUIN ABUKEHWS, TPEHUS, NnoTa
N T.4. Y HEKOTOPbIX NMoAeN BO3MOXHbI OWMOKM Npu namepexHuun. Ecnu
y Bac Bo3HUKalOT TPYAHOCTU C M3MEPEHMEM MyrbCa, Mbl PEKOMEHOyeM
MCMOMb30BaHNe HarpyaHoro kapavoaaryvka.)

2. Kapavo — uamepeHue nynbca:

B Toproene MoxHo KynuTb Kapamo — nameputenb nynbca KOTOpbI COCTOUT U3
rpyAHOro nepeaaTyvka u B BUAE PyYHbIX YaCoB NMPUHUMAIOLLIETO YyCTPONCTBA.
KomnbtoTep Baluero SpromeTpa nMeeT Takoe NpuH1MatoLLiee yCTPOMCTBO HO
B KOMMNJIEKTE HET nepefatoLLero ycTponcTea. Vimest ctTaHaapTHbIV rpyaHon
nepefaTyMk Bbl MOXETE MOoCbiaeMble MM MMMYMbCbl BUAETb Ha BalLeM
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3OTO BO3MOXHO CO BCEMM HE KOAVPOBaHHbLIMU rPYAHLIMY KapanoaaTinkamm
y KOTOpbIX NepeaatoLas yacrtora nexut mexay 5,0 n 5,5 Kry . lansHocTb
nepefaroLLlero curHana coctaenseT or 1 4o 2 MeTpoB B 3aBMCMMOCTM OT
mogenu.

BHUMAHME: npv ogHOBpPEMEHHOM NMPUMEHEHWUM IPYAHOTO Nepejaryvka u
HamnoXeHUN PyK Ha CEHCOPbI Py NPEUMyLLECTBO MEIOT CEHCOPbI Ha pyre.




ObnacTb 06y4eHns B MM
(Ons ycTponcTea v nonb3oBaTens)

2000 mm

BecnnaTtHbI MOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab OByyeHVe 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLlatoLimecsi 60cm))

2000 mm

YucTka, TexHU4ecKoe 06GCrnyXUBaHUE U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[Nsa YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHyto candeTky. BHumaHuve:
Hukoraa He vcnonb3ynTe AN YACTKM GeH3nH, pasbaButens vnm
Apyrve arpeccuBHble YUCTALLME CPeacTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
ANTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHa3HayYeH ToMbKo AN AOMaLL-
Hero 1cnonb3oBaHns B noMelleHnn. Npegoxpaxaiite TpeHaxep oT
CbIPOCTU U MbIMK.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHUK TpeHaxepa b6onblue 4 Heaenb, Heobxoam-
MO OTKITHOUYUTb €ro OT CETW. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
OGnvxe K pynto 1 onopHyto Tpyby ceana onycTute kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NMoMeLleHre 1 pacrnbinMTe HEMHOTO
Macna Ha MOALIMMHUKWA nefanen cnpaBa U crneBa, a Takke Ha
pe3bby BuMHTa pynsa u GbicTpogencTBytollero 3aTBopa. Hakpowite
TpeHaxep, 4YTobObl 3aWUTUTE €r0 OT CONMHEYHbIX NyYel U Mbiv 1
3TUM NpPefoBpaTUTb UBMEHEHNE OKPaCK/

3. TexHu4yeckoe oGcnyKMBaHUe

MbI pekomeHgyem nocne kaxabix 50 4acos Nofb3oBaHNS NPOBEPSATH
6onToBble coeanHeHus 1 nocne Kaxaplx 100 Yyacos Nonb3oBaHWs
CMasbiBaTb NOALUMMHUKN Nefjanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pynsa n 6biICTpOAENCTBYIOLLErO 3aTBOPa MAciom 13 pacnbinutens
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UcnpaBneHue Henosnagok:
Ecnun np06nema He MOXET ObITb pelieHa C NOMOLLbIO HMKECTOALLINX
yKasaHui, noxanyncrta, obpatutecb B LEHTp, r4e Bbl Kynumnu

TpeHaxep.

MNpo6nema BoamoxHast Pelienne
npuunHa
KomnbtoTep He | He nogkntoueH MpoBepkTe, NoakmntoYeH nu 6ok
BKOYaeTcs 6nok nuTaHus nUTaHWA Hagnexawmm obpasom
nocpeacTeoMm WINN B CETU HET M eCTb N1 HanpsbkeHne B ceTn
HaxaTus HanpsHKeHus
Ha niobyto
KNaBuLy .
Komnbrotep OtcyTcTBME [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He BblgaeT mmnynbca CcoeaVHEHNe Ha KOMMbIOTepe U B
MHopmaLmio 1 | gatymka no onopHou Tpybe
He BKIMYaeTcs | NpuymHe
C Hayanom HenpaBubHOro
TPEHMPOBKM MOHTaXxa unu
pas3beanHeHHOro
LUTEKEPHOTO
coeauHeHnst
KomnbtoTep OTcyTcTBME CHuMUTE OBLUMBKY 1 NpoBepbLTe
He BblgaeT mmnynsca paccTosiHMe JaTymKa K MarHuTy.
MHdopmaLmio 1 | gatymka no MarHut HaxoguTcsa B AUCKe
He BKIoYaeTcs | npuynHe LaTyHa HanpoTuB AaTyuka,
C Hayanom HenpaBubHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTa)a gatynka | meHee 5 Mm
Het nnankaumm | Kabenb nynbca He | BcTaBbTe pasbem kabens
nynsca NOAKIOYEH nynbca B COOTBETCTBYHLLEE
rHe34o Ha KoMMbloTepe
Het nHgvkaumm | OaTtuuk nynbca OTKpyTUTE AaTymKM nynbca
nynbca HenpaBUIbHO 1 NpOBepLTE LUTEKEPHbIE
NoAKIoYeH coefIMHeHus, NpoBepbTe kabenb
Ha noBpexaeHue




UHCTPYKLUA N0 TPEHUPOBKE

Bbl AO/KHbI yuMTbIBATL Cedylowme ¢akTopbl, 4Tobbl OnpeaenvTb
BEpPHble MapameTpbl TPEHWPOBOK A/A LOCTMXKEHUA  OLLYTUMBbIX
bU3MUECKMX Pe3ybTaToB M NO/b3bl AJ/1A 340P0BbA.

1. AHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb U3MYECKOM HArpyskM BO BPEeMsA TPEHUPOBKM AOJIKEH
NpeBbllWaTb HOPMaJIbHYIO Harpy3Ky, He BbIXOAA 3a Npeaesibl HOPMbI,
ofpllwKa u/man uctowerme. MoaxoaAawmm 3HaYeHMEM MOXKeT 6biTb
nynabc. C KaXKAON TPEHWPOBKOM KOHAMUbIA YAyylIAeTcs, Mo3TomMy
Tpe6oBaHMA K TPEHNPOBKAM C/iedyeT KOPPEKTUPOBaATb. ITO BO3MOXKHO
32 CYeT YBE/IMYEHUS MPOLO/IKUTENBHOCTU, YBENMYEHUA YPOBHA
C/IOKHOCTM MW U3MEHEHUA TUMa TPEHNPOBKM.

2. TPEHUPOBOYHbIN NYNbC

[na onpeaeneHna TPEHUPOBOYHOTO MyAbCa MOMKHO [AeilcTBOBaTb

cneayrowmm obpasom. ObpaTtute BHMMaHue, yto 37O

OpPMEHTUPOBOYHbIE 3HAYeHUA. Ecan y Bac npobiembl CO 340pOBbEM

WKW Bbl HE yBepeHbl, MPOKOHCY/IbTUPYITECHh C BPAYOM WMAn GpUTHeC-

TPeHepoMm.
01: PacyeT MaKCMMaIbHOM YACTOTbI CEpPAEYHbIX COKPALLLEHUN
MaKcumanbHoe 3HayeHMe Nynbca MOXKHO ONpeAennTb PasHbIMU
cnoco6an|, TaK Kak MaKCMMabHbIN NyNbC 3aBUCUT OT MHOTUX
¢dakTopoB. A pacyeTa MOXKHO UCNONb30BaTb 6a3oByto Gopmyny
(MaKkcmanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa Gopmyna o4eHb
ob6wwan. OHa Ucnonb3yeTcA BO MHOMMX NPOAYKTax AN AOMAaLLUHEro
crnopTa ANA onpefeneHna MakCMMasibHOM YacToTbl cepaeyHbIX
coKpaleHuin. Mbl pekomeHayem ¢popmyny Cannu dgBapac. ITa
dopmyna 6onee TOYHO PacCcUMTbIBAET MaKCMMA/IbHYHO YacToOTy
cepAeyHbIX COKPALLEHWI U y4nTbIBAET NOA, BO3PACT M Maccy Tena.

dopmyna Cannm 3aBapac:

MyKUYMHbI:

MaKkcumanbHbIv nynsbc =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHwuHbI:

MaKcumanbHbIv nynabe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuet nynbca BO Bpemsa TPEHUPOBKU
ONTUManbHbIN TPEHNPOBOYHbBIV MY/IbC ONPefenAeTCca Lebio
TPeHUpPOoBKK. [1nA 3TOro 6biAn onpeaeneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

30Ha - 3pgoposbe: PereHepauna n KomneHcauma

MoaxoanT ana: HaunHatoWMxX / TUn TPEHWPOBKU: OUYEHb Nerkas
TPEeHMPOBKa Ha BbIHOCAMBOCTL / Llesib: BOCCTaHOBNAEHME U
yKpenneHue 300poBbA. [locTpoeHre KOHAULbIN.

Mynbc BO BpemaA TpeHUpoBKU = oT 50 A0 60% OT MaKCMMaZibHOrO
nynbca.

30Ha - }XupoBoit 06meH: OcHOBbI - TpEHMPOBKA Ha
BbIHOC/IMBOCTDL 1

MoaxoAnT AR HAYMHAIOLLMX U OMbITHBIX NMob3oBaTesnen / Tun
TPEHUPOBKM: SIerkas TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llens:
aKTMBALMA KMPOBOro obmeHa (CKuraHue Kanopuii). YaydlieHume
nokasaTtenen BbIHOC/MBOCTMU.

Mynbc BO Bpemsa TpeHMpoBKU = oT 60 A0 70% OT MaKCMMasZibHOTO
nynbca.

30Ha - A3pobuka: OcHOBbI - TPEHNPOBKa Ha BbIHOC/AIMBOCTb 1/2
MoAXOAMT A1 HAUMHAIOLLMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKU:
yMepeHHas TPeHMPOBKa Ha BbIHOCAUBOCTL. / Llenb: AkTuBaLma
YKMPOBOro obMeHa (CxKuraHue Kanopuit), yaydweHme aspobHoi
npon3BoANTENbHOCTY, MOBbILEHNE BbIHOCANBOCTY.

MNynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKku = ot 70 go 80% oT makcMMasibHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OCHOBbI - TPeHNPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb 2
MofAXoAUT AN NPOABUHYTbIX U COPEBHYIOLLMXCSA CMIOPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKMN: yMepeHHaa TPEHUPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb UK
MHTEPBa/ibHas TPEHWPOBKA / LeAb: yNyyLleHne TONepaHTHOCTH K
NAKTaTy, MaKCUMabHOe yBeInYeHne Npon3BOANTENIbHOCTY.
Mynbc Bo Bpema TpeHnposku = ot 80 g0 90% OT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpeHMPOBKa A/17 COPEBHOBAHMM
MoaxoauT Ans CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMU
MoKa3saTtenamm /TVIFI TPEHUPOBKU: UHTEHCUBHAA MHTepPBA/IbHaA
TPEHWPOBKA U COpeBHOBATENbHAA TPEHMPOBKA / Lienb: ynydweHne
MaKCMMaNbHOM CKOPOCTU U MOLLHOCTU. OCTOpOXKHO! TpeHUpoBKK
B 3TOW 06/1aCTW MOTYT NPUBECTM K Neperpyske cepaeyHo-
COCYAMUCTOW CUCTEMbI U yLLepby Ana 340p0BbA.

Mynbc BO Bpemsa TpeHMpoBku = ot 90 ao 100% ot
MaKCMMaNbHOro nynbca.

Mpumep pacuera:
MykuunHa, 30 nert, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4Y MNOXYAETb MU MNOBbLICUTb
BbIHOC/IMBOCTb.

01: pacyeT MaKCMMaNbHOrO Nyabca.

MakcumanbHbIv nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MaKcumasnbHbIn nyabe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakKcMmanbHblii Nynbe = npumepHo 190 ya/muH.
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02: Pacuyet nynbca BO BpemMsa TPEHMPOBKMU

B cuny moux Lenew u yposHs NogroToBKM MHe 6o/bLue Bcero
NOAXOAUT 30HA XMPOBOTro obmeHa.

Mynbc BO Bpems TpeHnpoBKK = oT 60 Ao 70% OT MaKCMManbHOro
nynbca.

TpeHupoBoyHbIl nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHMpPoBOYHbIN Nynbc = 114 yp,/MMH.|

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWNIA ANs
TPEHUPOBKM B COOTBETCTBUM C YCIOBUAMMU TPEHWPOBKMN UK
onpesenus Lenun, MOXHO NPUCTYNaTbh K TPEHUPOBKaM. BONbWMHCTBO
HalWX MPOAYKTOB OCHALLEeHbl AaTYMKAaMM YacTOTbl CepAeYHbIX
COKPALLEHUI WM COBMECTUMbI C MOACaMM A1 U3MEPEHUsA YacToTbl
cepaeyHbIX COKpaLLeHMI. Taknm 06pa3om, Bbl MOKETE KOHTPOIMPOBATb
YacToTy CepAeyHbIX COKpaLLeHWit BO BpemMs TPEHUPOBKM. Ecnm yacToTa
nynbca He otobpakaetcs Ha AMUCNAee KOMMbTEpPAa WUAW Bbl XOTUTE
NepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY Ny/ibCa, KOTOPAsA MOMXKET
0TOBpPaKaTLCA HENPABUIbHO U3-32 BO3MOMKHbIX OLIMBOK NPUNOKEHUA
Unn  nofobHbIX Bellei, Bbl MOMETE MWCMNONb30BaTb Credyiolime
WHCTPYMEHTbI:

a. M3mepeHne nynbca 06bIYHLIM Ccnocobom (oulyuieHne nynbea,
HanpuMmep, Ha 3anAcTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTHI).

6. V3mepeHue 4YacTOTbl CepAeuYHbIX COKPALLEHMI C MOMOLLbIO
NoOAXOAALMX U OTKANIMOBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A5 U3MEPEHUA YACTOTbI
CepAeYHbIX COKPALLEHWUI (JOCTYMHbI B MarasmHax MeaWLMHCKUX
TOBapoB8).

B. /I3mepeHne 4acToTbl CepAeUHbIX COKPALLEHMIM C MOMOLLbBIO APYruX
NPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYHT couyeTaHue  340pOoBOM
[OVeTbl, KOTOpas [O/KHA 6OblTb CKOPPEKTMPOBaHA B COOTBETCTBUM
C Le/blo TPEHUPOBKY, U GU3MUECKMX YMPANKHEHUI OT Tpex A0 NATU
pa3 B Hegeno. HopmasbHOMY B3POC/AOMY YENOBEKY HYXHO ABa
pas3a B Hejenlo TPeHWpoBaTCA ANA NOALEPKaHUS CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. A yAydLWEeHUA CBOEro COCTOSHUA U U3MEHEHWMA Macchbl
Tena emy HeOobXOAMMO He MeHee Tpex TPEeHMPOBOK B Heaento.
MaeanbHas NepuogUYHOCTb NATb TPEHWPOBOK B HEAENO.

4. NNTAHWPOBAHUE TPEHNPOBOK

Kayaoe TpeHWPOBOYHOE 3aHATME [OOMKHO COCTOATb W3 Tpex
TPEHUPOBOYHbIX ¢a3: «®Pa3a pasorpeBa», «®Pasa TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxgeHua». B «bdase pasorpesa» Temnepatypy Tesna
M CHab)KeHWe KUCIopPOAOM CcneayeT MoBblWaTb MeasieHHo. 3To
BO3MOMHO C MOMOLLBID FMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHUM B TeuyeHue
NATU-AecATM MUHYT. [locne 3Toro cneayet HauMHAETCA GAKTUYECKYH
TPEHUPOBKY «dasa TpeHMpPOoBKU». TPEHUPOBOYHAA HArpysKka AOMXKHa
ObITb PAcCUMTaHA B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHIM MY/NbCOM.
Ona  nopgpepaHuAa  KpoBooOOpalleHWs noc/ie  KTPEeHUPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAXKEHUA
nocne «TPeHUpoBoYHOM asbl» Heobxogumo cobnogath «dasy
oxnaxaeHua». B aToT nepuog cnefyeT BbINOAHATL YNPaXKHEHUA Ha
PaCTAXKY W/WAN NEerkme rMmHacTUYecKUe YMpaXkHeHWa B TeuyeHue
NATU-0ECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHeHUA Ha PaCcTAXKKY ana Gpas pasmMUHKK U 3aMUHKWU.
HauyHuTe ¢asy pasmuHKM C xoabbbl Ha MecTe He meHee 3 MMHYT, a
3aTeM BbIMONHUTE C/ledylolmMe TMMHACTUYECKMe yhpaskHeHus. He
nepeycepacTByiTE C YyNpa)KHEHUAMM U TONAbKO NPOAO/KAMTe, MoKa
He MOYyBCTBYeTE /IerKoe HaTsAXKeHue. 3aTem yAepsKMBaiTe No3numio.
Mbl peKOMEHyem CHOBA BbIMONHATbL PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKM.
3aKaHuMBaliTe TPEHUPOBKY BCTPAXMBAHUEM KOHEYHOCTEN.

3aBeguTte OAHY PYKY CagbTe Ha MOA U Bbl-
3a ronosy. Brtopyio TAHUTE OAHY HOry.
d PYKY MONOXuTe ceep- HaknoHuTecb Bnepes
A 1 nompoSyire po-
OLLYLLEHMS  pacTaKe- CTaTb CTYMHIO. BbI-
NONHANTE ynpaXk-

Hua Tpuuenca. Oc-
HeHWe 2 pasa no
TaHbTECb B 3TOM NOJIO-
om nono 20 ceKyHga,

KeHun Ha 20 cekyHA,

nosTopuTe Apyron py-

KOM.

B nonoxeHun wwmpo-

KOro Bblnaga obonpu-

TECb pyKamu B Noa v
NOTAHWUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 ce-
KYHA, NoMeHslTe
Hory.

HaknoHuTecb Bne-
4 pen He crubasa Hor
M nonbiTanTecb [Ao-
CTaTb ManbLammn pyK
00 nona. BoinonHante f
yrnpaxHeHne 2 pasa
no 20 ceKkyHA.

5. MOTUBALUMUA

KNo4eBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA PerynspHble
TPEHWPOBKKU. Bam cneayer yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BPemMs M MecTo
Ha KaXkAbl AeHb O/1A TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOATroToBUTHL cebs
K HMM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NomHuTe CBO Lenb. Ecnm Bbl npofonkaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKoe-TO BPeMsi CMOMKEeTe YBUAETb CBOW MPOrpecc AeHb OTO AHA
1 byaete NpUBANNKATLCA K NOCTABNIEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.
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