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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde
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Montage- und Bedienungsanleitung.
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die firr 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 Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie durfen daher nur
bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

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

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

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

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

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

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kdrpergewicht) ist auf 100 kg
festgelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN I1ISO 20957-1:2013
+ 20957-5:2016 gepruft und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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

Stuckliste - Ersatzteilliste
CL 2 Best.-Nr. 1801

Technische Daten: Stand: 13.04.2022 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

Kompaktes Trainingsgerat flir Ausdauer-
und Fitnesstraining mit:

. Magnet — Brems — System

. ca. 5 kg Schwungmasse

. 8- stufige manuelle Rasterschaltung

. Handpulsmessung

. Sattel hdhenverstellbar

. Transportrollen

. Display mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit,
Entfernung, Entfernung total, ca. Kalorienverbrauch,
Pulsfrequenz und Scan, Halterung fir Smartphone /Tablet Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich

gedacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

StellmalRe: ca. L80xB 49 x H 116 cm

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1801-01-WS
2 FuB vorne 1 1 33-1302-02-WS
3 FuB hinten 1 1 33-1302-03-WS
4 Lenkerstiitzrohr 1 1+5 33-1801-04-WS
5 Lenker 1 4 33-1302-05-WS
6 Sattelstiitzrohr 1 1+7 33-1302-06-WS
7 Sattel 1 6 36-1302-04-BT
8 Computer 1 30 36-1801-03-BT
9L Pedal links 1 10 36-9840111-BT
9R Pedal rechts 1 10 36-9840112-BT
10 Tretkurbel 1 48 33-1302-07-SI
1" FuBkappe vorne 2 2 36-1302-05-BT
12 Exzenterkappe 2 3 36-1321-07-BT
13 Schlossschraube M10x60 4 1,2+3 39-10026
14 Unterlegscheibe gebogen 10//25 4 13 39-10233-CR
15 Hutmutter M10 4 13 39-10021
16 Seilzug 1 20 36-1302-06-BT
17 Sensorkabel 1 1+18 36-1302-07-BT
18 Verbindungskabel 1 8+17 36-1302-08-BT
19 Innensechskantschraube M8x15 4 4 39-9913-SW
20 Widerstandsregulierung 1 4 36-1302-09-BT
21 Abdeckung 1 4 36-1302-10-BT
22 Unterlegscheibe 5/110 1 21 39-10111-VC
23 Kreuzschlitzschraube M5x40 1 20 39-10406
24 Pulssensor mit Kabel 2 5 36-1302-11-BT
25 Federring fiir M8 6 19+26 39-9864-VC
26 Schraube M8x30 2 5 39-9906
27 Lenkerverkleidung 1 5 36-9110-13-BT
28 Griffiiberzug 2 5 36-1302-12-BT
29 Stopfen 2 5 36-9211-21-BT
30 Federring fur M10 4 13 39-9995-CR
31 Sattelstiitzrohrschraube 1 1+6 36-1302-15-BT
32 Kunststoffeinsatz 1 1 36-1302-16-BT
33 Unterlegscheibe 8//16 5 7+26 39-9962-CR
34 Selbstsichernde Mutter M8 3 7 39-9918-CR
35 Unterlegscheibe gebogen 8/125 4 19 39-9966-CR
36 Gummieinsatz 2 37 36-1102-04-BT
37L Verkleidung links 1 1+37R 36-1801-11-BT
37R Verkleidung rechts 1 1+37L 36-1801-12-BT
38 Mutter M22 1 10 36-9713-05-BT
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ET-Nummer

36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-BT



Montageanleitung

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

Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden. Des
Weiteren sind auch einige andere Einzelteile schon zu Einheiten
Zusammengefiigt worden. Dieses soll lhnen den Zusammenbau
des Gerites erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage des vorderen und hinteren FuRrohres (2+3) am
Grundrahmen (1).

1. Die Schrauben (13) ), je zwei Federringe (30) und je zwei Unter-
legscheiben (14) und Muttern (15) griffbereit neben den vorderen
und hinteren Teil des Grundrahmen (1) legen.

2. Die FuBrohre (2+3) in die Aufnahmen am Grundrahmen (1)
einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen
und der FuRrohre (2+3) tbereinstimmen. (Das hintere Fulrohr
(3) ist mit den Exzenterkappen (12) vormontiert.)

3. Je eine Schraube (13) durch die Bohrungen stecken.

4. Die Schraubenenden von (13) mit je einer Unterlegscheibe (14)

und einem Federring (30) versehen und mit je einer Mutter (15)
verschrauben.
(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kdnnen Unebenheiten
des Bodens, auf dem das Gerat zum Training aufgestellt wird,
durch Drehen der Exzenterkappen (12) am hinteren Ful® (3)
ausgeglichen werden).

Schritt 2:
Montage der rechten und linken Pedale (9R+9L) an der
Tretkurbel (10).

1. Die Pedalen sind mit ,R" fur Rechts und ,L* fur Links gekenn-
zeichnet.

2. Die rechte Pedale (9R) in das Gewindeloch auf der rechten Seite
der Tretkurbel (10) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Rechts und Links sind aus der Blickrichtung zu sehen,
wenn man auf dem Gerat sitzt und trainiert. Weiterhin ist darauf
zu achten, dass das Gewindestiick der rechten Pedale im Uhr-
zeigersinn in das Gewindeloch der Pedalkurbel einzudrehen ist.)

3. Die linke Pedale (7L) in das Gewindeloch auf der linken Seite der
Tretkurbel (10) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Das Gewindestuck der linken Pedale muss entgegen
dem Uhrzeigersinn in das Gewindeloch der Pedalkurbel einge-
dreht werden.)




Schritt 3:
Montage des Sattels (7) und des Sattelstiitzrohres (6).

1. Den Sattel (7) mit der Sitzflache nach unten hinlegen.

2. Die Aufnahmeplatte des Sattelstutzrohr (6) auf die oben liegende
Ruckseite des Sattels (7) auflegen. Die Gewindestlicke auf der
Ruckseite des Sattels missen durch die entsprechenden Lécher
in der Aufnahmeplatte des Sattelstutzrohr (6) ragen.

3. Auf die Gewindestiicke die Unterlegscheiben (33) stecken und
die Muttern (34) aufdrehen und fest anziehen.

4. Das Sattelstutzrohr (6) in die daftir vorgesehene Aufnahme des

Grundrahmen (1) stecken und in der gewlinschten Position mittels
eindrehen des Sattelstutzrohrschraube (31) sichern.
(Achtung! Zum Eindrehen der Sattelstitzrohrschraube (31)
mussen das Gewindeloch im Grundrahmen (1) und eines der
Lécher im Sattelstitzrohr (6) Ubereinander stehen. Weiterhin
muss darauf geachtete werden, dass das Sattelstitzrohr (6)
nicht Uber die markierte, maximale Einstellposition aus dem
Grundrahmen herausgezogen wird. Die Einstellung des
Sattelstltzrohres kann spéater beliebig verandert werden).

Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (4) am Grundrahmen (1).

1. Die Schrauben (19) ), Federringe (25) und Unterlegscheiben (35)
griffbereit neben den vorderen Teil des Grundrahmens (1) legen.

2. Das untere Ende des Stiitzrohres (4) zum Grundrahmen (1) fiihren

und die Enden der beiden Computerkabelstrange (17+18), die
aus (1) und (4) ragen, zusammenstecken.
(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (4) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (18) darf nicht in das Rohr rutschen, da es
zur weiteren Montage noch benétigt wird. Ebenso darauf achten,
dass beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung
nicht eingequetscht wird.)

3. Fihren Sie das Ende der Widerstandsregulierung (20) zur

Seilzugaufnahme (16) und verbinden Sie diese miteinander wie
im Bild A1-3 dargestellt.
Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der Seilzug
mit dem Knopf weit mdglichst aus dem Mantel steht. Dann den
Knopf am Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung (20) in
den in der Aufnahme (16) befindlichen Haken einhangen (Bild
A1). Dann das ganze Stutzrohr (mit eingehaktem Seilzugknopf)
nach oben ziehen, sodass sich der Haken in der Aufnahme nach
oben schiebt (Bild A2) und der Mantel oben auf die Aufnahme ein
arretiert werden kann (Bild A3).

4. Auf die Schrauben (19) je ein Federring (25) und eine
Unterlegscheibe (35) stecken und das Stltzrohr (4) auf den
Grundrahmen (1) aufschieben. Die Schrauben (16) durch die
Bohrungen stecken, in die Gewindelocher eindrehen und fest
anziehen.




Schritt 5:
Montage des Lenkers (5) am Lenkerstiitzrohr (4).

1.

Den Lenker (5) zum Lenkerstitzrohr (4) fihren, und so ausrich-
ten, dass das Lochbild des Lenkers und des Lenkerstitzrohr
Ubereinstimmen. Auf die Schrauben (26) jeweils einen Federring
(25) und Unterlegscheibe (33) aufstecken und die Schrauben (26)
durch die Bohrungen am Lenker flhren, in die Gewindel6cher im
Stltzrohr (4) eindrehen und fest anziehen.

. Fuhren Sie die Handpulskabel (24) durch die L6cher des Stutz-

rohres (4) nach oben.

. AnschlieRend die Lenkerverschraubung mit der Lenkerverklei-

dung (27) abdecken.

Schritt 6:
Montage des Computers (8) und der Computeraufnahme (36).

1.

Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (8) aus der Verpackung
und setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung
richtiger Polaritat auf der Rlckseite des Computers (8) ein.
(Batterien fir den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei.
Bitte beziehen Sie diese im Handel.)

2. Fihren Sie den Computer (8) zum Stitzrohr und stecken Sie das

Verbindungskabel (18) und die Pulskabel (24) in die entsprechen-
den Buchsen auf Ruickseite des Computers (8) ein. Schieben
Sie den Computer (8) auf Computeraufnahme vom Stitzrohr (4)
auf und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben M5x10 (68).
(Bitte Achten Sie darauf, dass die Kabel beim Aufschieben des
Computers nicht eingeklemmt werden. Die Befestigungsschrau-
ben fiir den Computer befinden sich auf der Computerriickseite)




Schritt 7:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen
mit dem Geréat vertraut machen und die individuellen Einstellun-
gen vornehmen.

Anmerkung:

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

Benutzung des Gerates

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Ful3. Um das Gerat
an einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den
Lenker und kippen Sie das Gerat auf den vorderen Ful® so weit,
sodass sich das Gerat leicht auf den Transportrollen bewegen lasst
und schieben Sie es zum gewlinschten Ort.

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss
die Sitzhdhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe ist dann
vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung
noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden
kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, drehen Sie die Stern-
griffschraube heraus, sodass Sie den Sattel mit dem Sattelstitzrohr
in die gewiinschte Sitzposition schieben kénnen. Anschlief3end den
Sattel mit der Sterngriffschraube wieder richtig festschrauben.

Wichtig:

Vergewissern sie sich, dass die Sterngriffschraube richtig eingerastet
und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstutzrohr Uber die
maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend
Sie auf dem Trainingsgerat sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerit und Benutzung:
Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am
Lenker fest. Flihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten
Position und schieben Sie den Ful? unter das Pedalsicherungsband
ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenuberliegenden
Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit den
Handen am Lenker festhalten und fiihren Sie dann den anderen Ful
auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewlinschter
Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings
sitzen.

Ebenso darauf achten, dass die FluRe auf den Pedalen mit den
Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunab-
hangiges Training ohne dufere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppen-
zwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

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



Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

2000

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrai-
ners:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen
trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die
hinteren und vorderen Ful3hebelverbindungen und an die Handhe-
belachse. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch
evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberprifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuRhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Storungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Méogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er oder geldster
Steckverbin-
dung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stutzrohr
auf ordnungsgemalfen Sitz.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er Position des
Sensors.

Schrauben Sie die linke Verklei-
dung ab und uberpriifen Sie

ob der Mitnehmer vom Sensor
sich mit der Schwungmasse
dreht und das Sensorkabel
unbeschadigt ist.

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.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
splrbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgemaf
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung

auf ordnungsgemafen Zustand
laut Montageanleitung.




Computeranleitung

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

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefédhre Kalorienverbrauch, zurlckgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

Wollen Sie permanent neben der Geschwindigkeit einen Wert wahrend des
Trainings angezeigt haben, so wahlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus.
Wollen Sie diesen Wert im permanenten Wechsel angezeigt bekommen,
so wahlen Sie die Funktion ,SCAN" aus. In Abstanden von ca. 4 Sekunden
wechselt die Anzeige dann von einer Funktion zur Nachsten.

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

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

Anzeigen:

1. ,KM/H*“ -Anzeige:

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

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

2. ,,ZEIT“ -Anzeige:

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

3. ,KM“ -Anzeige:

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

4. ,KALORIEN* -Anzeige:

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

5. ,KM-TOTAL“ -Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurtickgelegten Kilometer aller bisherigen
Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit an gezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 km)

6. ,,PULS“-Anzeige:

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

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

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten sich
die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

7. ,,SCAN“-Funktion:
Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewahlt, werden im fortlaufenden

Wechsel von ca. 4 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nach
einander angezeigt.

Tasten:

1. ,,F“-Taste:

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

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine L6schung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen mit Ausnahme der Werte in der
,KM-TOTAL"-Anzeige.

Fitness-Monitoring

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhéhter Berlcksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Micro 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Beriicksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und schlieRen
Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die Bat-
terien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaf den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmdill geben.

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 erfillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen 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 mdglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung Aligemein

Um spurbare, koérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Training-
saufwandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, 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 hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen 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 berlcksichtigt 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 Kérpergewicht)

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

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

(Kalorienverbrennung).

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

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

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

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

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

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fur mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlége/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fur lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie |hren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
koénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdmmliche 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-
bewufiten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muB}, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flnfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von finf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkihl-Phase®. In der
JAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase” zu unterstltzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkuhl-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 flr
mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu splren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden.

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

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

\ Beugen Sie sich soweit wie 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 FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stlick
fur Stlck naher 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

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with
the machine. Your clothes must be such that they cannot catch during training
due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be appropriate
for the trainer, must support your feet firmly and must have non-slip soles.
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12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 100 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 1SO
20957-1:2013 + 20957-5:2016. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2014/30EU.

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



Parts List — Spare Parts List
CL 2 Order No. 1801

Issue: 13.04.2022

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

Technical data: 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

» Magnetic brake system

+ approx. 5 KG flywheel

» 8-manually adjustable load steps

* Hand Pulse measurement

+ Saddle vertically adjustable

* Wheels for easier transportation

» Computer, showing: Speed, time, distance, ODO,
approx. calories and heart rate, holder for smartphone /
tablet

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

Max. body weight 100 KG
Space requirement approx. L 80, W 49, H 116 cm

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-1801-01-WS
2 Front stabilizer 1 1 33-1302-02-WS
3 Rear stabilizer 1 1 33-1302-03-WS
4 Handlebar post 1 1+5 33-1801-02-WS
5 Handlebar 1 4 33-1302-05-WS
6 Saddle post 1 1+7 33-1302-06-WS
7 Saddle 1 6 36-1302-04-BT
8 Computer 1 30 36-1801-03-BT
9L Pedal left 1 10 36-9840111-BT
9R Pedal right 1 10 36-9840112-BT
10 Crank 1 48 33-1302-07-SI
1" Front stabilizer end cap 2 2 36-1302-05-BT
12 Rear stabilizer end cap 2 5 36-1321-07-BT
13 Carriage bolt M10x60 4 1,2+3 39-10026
14 Arc washer 10//125 4 13 39-10233-CR
15 Cap nut M10 4 13 39-10021
16 Tension cable 1 20 36-1302-06-BT
17 Sensor wire 1 1+18 36-1302-07-BT
18 Connection cable 1 8+17 36-1302-08-BT
19 Allen bolt M8x15 4 4 39-9913-SW
20 Tension controller 1 4 36-1302-09-BT
21 Tension controller cover 1 4 36-1302-10-BT
22 Washer 5/110 1 21 39-10111-VC
23 Cross screw M5x40 1 20 39-10406
24 Pulse sensor wire 2 5 36-1302-11-BT
25 Spring washer for M8 6 19+26 39-9864-VC
26 Bolt M8x30 2 5 39-9906
27 Handlebar cover 1 5 36-9110-13-BT
28 Foam grip 2 5 36-1302-12-BT
29 End cap 2 5 36-9211-21-BT
30 Spring washer for M10 4 13 39-9995-CR
31 Knob 1 1+6 36-1302-15-BT
32 Plastic bushing 1 1 36-1302-16-BT
33 Washer 8/116 5 7+26 39-9962-CR
34 Nylon nut M8 3 7 39-9918-CR
35 Arc washer 8//125 4 19 39-9966-CR
36 Crank cover 2 37 36-1102-04-BT
37L Cover left 1 1+37R 36-1801-11-BT
37R Cover right 1 1+37L 36-1801-12-BT
38 Nut M22 1 10 36-9713-05-BT
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lllustration
No.
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

Designation

Washer
Bearing cover 2
Ball bearing
Bearing holder
Nut

Screw

Bearing cover 1
Washer

Belt

Belt wheel
Screw

Nut

Screw

Spring washer
Washer

C-clip
Magnetic board shaft
Magnetic board
Tension spring
Screw

Axle nut

Bolt

U washer

Nut

Spacer
Bearing
Flywheel axle
Flywheel
Screw

Screw

Magnet

Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm
22/35
M22
30/45

M10x1
3,5x20
M23
23/38

M5x60
M5
M6x15
for M6
6/112
c12

4,2x12
M10x1

6000z

4,2x16
5x10
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Quantity
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Attached to
illustration No.
10
10
10
1
65
17
10
10
48+66
10
56
49
55
51
51
55
56
55
56
1+37
65
65
60
60
65
65
66
65
37
8
48

ET number

36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-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 have been
connected directly to the main frame and preassembled. In
addition, there are several other individual parts that have been
attached to separate units. This will make it easier and quicker
for you to assemble the equipment. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Install of front and rear foot (2+3) to the main frame (1).

1.

Place two screws (13), washers (14) ), spring washers (30) and
nuts (15) accessibly beside the front and rear parts of the main
frame (1).

. Insert the foot bars (2+3) in the holder of the main frame (1) and

adjust so that the hole patterns of the holders and the foot bars
(2+3) are aligned. The rear foot has preassembled eccentric caps
(12).

. Push one screw (13) through each hole.
. Fit the screw ends of (13) with one washer (14) and one spring

washer (30) each and fasten with a nut (15).

(Note: If the machine has positioned for training on an uneven
floor, this can be compensated at any place by turning the
eccentric caps (12).

Step 2:
Installation of right and left pedal (9R+9L) at pedal crank (10).

1.

The pedals are marked “R” for right and “L” for left.

2. Screw the right pedal (9R) into the threaded hole on the right

hand side of the pedal crank (10) and tighten firmly.

(Note: Right and left are specifies as viewed seated on the
machine during training. It must also be observed that the
threaded part of the right pedal must be screwed clockwise into
the threaded hole of the pedal crank.)

. Screw the left pedal (9L) into the threaded hole on the left hand

side of the pedal crank (10) and tighten firmly.
(Note: The threaded part of the left pedal have to screw
anticlockwise into the threaded hole of the pedal crank.)
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Step 3:
Installation of saddle (7) and saddle support (6).

1.
2.

3.

4.

Place the saddle (7) with the seat surface downwards.

Place the retaining plate of the saddle support (6) on the upwards
pointing bottom of the saddle (7). The threaded pieces on the
bottom of the saddle must project through the corresponding
holes in the retaining plate of the saddle support (6).

Place washers (33) on the threaded pieces, screw on nuts (34)
and tighten firmly.

Insert the saddle support (6) into the provided holder of the main
frame (1) and secure at the desired position by screwing in the
saddle support screw (31).

(Note: To screw in the saddle support screw (31), the threaded
hole in the main frame (1) and one of the holes in the saddle
support (6) must be aligned. Furthermore, ensure that the saddle
support (6) is not pulled out of the main frame beyond the marked
maximum adjustment position. The setting of the saddle support
can be adjust as desired later.)

Step 4:
Installation of handlebar support (4) at main frame (1).

1.

2.

Place screws (19), spring washer (25) and washers (35)
accessibly beside the front part of the main frame (1).

Place the lower end of the support (4) against the main frame (1)
and plug the ends of the two computer cables (17+18) projecting
from (1) and (4) together.

(Note: The computer cable harness (18) projecting from the
support (4) must not slide into the tube, as it is required for later
steps of installation. When joining the tubes, ensure that the cable
connection will not trapped.)

. Connect the cable of tension control (20) to the bracket of lower

section cable tension (16) (See figure A1-3). Before this step of
the installation, it is advisable to adjust the resistance setting to
the highest stage, at which the cable extends furthest from the
sheath. Put the lowest part of cable (20) into the small hook (figure
A1) of tension cable (16). Pull it (figure A2) until the small hook
get in higher position and then insert the outer cable (20) onto
the bracket (16) (figure A3).

. Push the handlebar support (4) onto the main frame (1) and put

one spring washer (25) and one washer (35) on each screw (19).
Push the screws (19) through the holes in the support (4), screw
into the threaded holes of the main frame (1) and tighten firmly.

18




Step 5:
Installation of handlebar (5) at handlebar support (4).

1. Place the handlebar (5) against the handlebar support (4) and
adjust so that the hole patterns in the handlebar and the handlebar
support are aligned. Put one spring washer (25) and washer (33)
on each screw (26).

Push the screws (26) through the holes in the support, screw into
the threaded holes of the support (4) and tighten firmly.

2. Push the hand pulse cable (24) thought the holes into the top of
handlebar support (4).

3. Cover the handle bar connection with handlebar cover (27).

Step 6:
Installation of the computer (8) and computer bracket (36).

1. Take the computer (8) that has been supplied out of the packaging
and insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells) by watching
for the right polarity on the back of the computer (24). (Batteries
for the computer are not included in this item. Please buy them
at your located market.)

2. Place the computer (8) to support (4) and put the plug of
connection cable (18) into the socket from monitor (8) backside
and insert the plugs of pulse (24) too. Push the computer (8) to top
monitor bracket of front post (4) and secure with screws M5x10
(68). (Attention: Ensure that the cable looms are not crunched
or pinched during installation. The screws for computer you find
on backside of computer)
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Step 7:
Checks

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

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

Note:

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

Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

For an effective workout, the seat must be adjusted properly. While
your are pedaling, your Knees should be slightly bent when the pe-
dals are in the farthest position. In order to adjust the seat, unscrew
the hand grip screw and adjust the seat to the right height, then screw
in the hand grip screw and tighten it all the way.

Important:

Make sure to put the hand grip screw back into place in the seat
post and tighten it completely. Never exceed the maximum height of
the seat. Always get off the bicycle before making any adjustment.
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Mount. Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the handlebar tightly.

b. Try to put whole body weight on your foot and simultaneously
cross over the trainer and land your another foot on the
other side.

c. Now you are in the position to start your training.

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

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

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



Training area in mm
(for home trainer and user)

2000

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

2000

Cleaning, Checks and Storage of the exercise pro-
duct:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning
agents for surface cleaning as this damage caused.

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

2. Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unit for
more than 4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house and
put some spray oil at front & rear foot tube connection point and
hand grip axle. 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 front & rear foot tube con-
nection point and hand grip axle.

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

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batteries at

has no value | or batteries empty battery compartment or replace

at Display if batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at

not counting missing base on computer and inside of handle-

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Uberpriifen Sie das Bremsband

not counting missing base on not | auf ordnungsgemaie

data and do correct position of Einstellung wie in Montage

not switch sensor. Schritt 5 beschrieben.

on after start

cycling.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

value well connected measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connection

don’t change | stance not well inside of handlebar support as
manual mention.
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Computer instructions

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

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.
If you wish to see one value displayed constantly as well as the speed during
training, select this with the ,F* key. If you wish to see these values in constant
alternation, select the ,SCAN® function. The display then changes from one
function to the next at intervals of approx. 4 seconds.

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

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

Displays:

1. ,,SPEED*“ (KM/H) display:

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

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

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

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

5. ,,KM TOTAL"“ (ODO) display:

The current status of the travelled kilometres of all previous training sessions
including current training session is displayed. The values last attained by
this function are not stored. (Limit of the display: 9999 km.)

6. ,,PULSE" display:

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

Note:

For pulse measurement, the two contact surfaces of the pulse measuring
handle unit must be gripped simultaneously. The contact surfaces should
be located centrally in the palms of the hands.

7. ,,SCAN“ function:
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 4 seconds.

Keys:

1. ,F“ key:

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

Battery compartment

AAA batteries

Replacing the batteries:

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

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

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

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



General training instructions

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

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

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

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

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

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

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

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate 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.
v Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
g
o,
M

MOTIVATION

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goalin view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.

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

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

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

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

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

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

Trés cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, 'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil
a été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1:2013 + 20957-
5:2016. Cet ordinateur d'appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Siune piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez
CL 2 N° de commande 1801 besoin d’une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Caractéristiques techniques :  Version du : 13.04.2022

Top-Sports Gilles GmbH

» Systeme de freinage magnétique Friedrichstr. 55

* masse tournante: environ 5 kg 42551 Velbert

* Changement de cran a 8 degrés Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70

* Mesure des pulsations Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
* Rouleaux de transport e-mail: info@christopeit-sport.com
* Réglable vertical de la selle www.christopeit-sport.com

* Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage
numérique de: la vitesse, la distance, la distance total, du
temps, de la consommation approximative des calories
brilées, du pouls et du scan, Support pour

Smartphone / Tab Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison

privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle

Adapté pour des poids jusquenviron 100 kg. ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la

Dimensions approximatives Longueur 80 x Largeur 49 x Hauteur

116 om classe H/IC
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° g"
Cadre de base 1 33-1801-01-WS E
2 Tube de pied avant 1 1 33-1302-02-WS LL
3 Tube de pied arriére 1 1 33-1302-03-WS
4 Tube d’appui du guidon 1 1+5 33-1801-02-WS
5 Guidon 1 4 33-1302-05-WS
6 Tube d‘appui du selle 1 1+7 33-1302-06-WS
7 Selle 1 6 36-1302-04-BT
8 Ordinateur 1 30 36-1801-03-BT
9L Pédale gauche 1 10 36-9840111-BT
9R Pédale droite 1 10 36-9840112-BT
10 Axe de pédalier 1 48 33-1302-07-SI
11 Coiffé avec roulette 2 2 36-1302-05-BT
12 Coiffé avec réglable au hauteur 2 3 36-1321-07-BT
13 Vis a téte bombée et collet carré M10x60 4 1,2+3 39-10026
14 Rondelle intercalaire 10//25 4 13 39-10233-CR
15 Ecrou chapeau M10 4 13 39-10021
16 Cable de transmission 1 20 36-1302-06-BT
17 Capteur 1 1+18 36-1302-07-BT
18 Cable de connexion 1 8+17 36-1302-08-BT
19 Vis M8x15 4 4 39-9913-SW
20 Réglage de la résistance 1 4 36-1302-09-BT
21 Revétement 1 4 36-1302-10-BT
22 Rondelle 5/110 1 21 39-10111-VC
23 Vis M5x40 1 20 39-10406
24 Cable de pouls 2 5 36-1302-11-BT
25 Rondelle élastique bombée pour M8 6 19+26 39-9864-VC
26 Vis M8x30 2 5 39-9906
27 Revétement de vis de guidon 1 5 36-9110-13-BT
28 Revétement de guidon 2 5 36-1302-12-BT
29 Bouchon rond 2 5 36-9211-21-BT
30 Rondelle élastique bombée pour M10 4 13 39-9995-CR
31 Vis de tube de selle 1 1+6 36-1302-15-BT
32 Anneau en caoutchouc 1 1 36-1302-16-BT
33 Rondelle 8/116 5 7+26 39-9962-CR
34 Ecrou autobloquant M8 3 7 39-9918-CR
35 Rondelle intercalaire 8//25 4 19 39-9966-CR
36 Insert en caoutchouc 2 37 36-1102-04-BT
37L Revétement gauche 1 1+37R 36-1801-11-BT
37R Revétement droite 1 1+37L 36-1801-12-BT
38 Ecrou M22 1 10 36-9713-05-BT
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Schéma
n°
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

Désignation

Rondelle

Piéce de roulement 2
Roulement a billes
Support de roulement
Ecrou

Vis

Piéce de roulement 1
Rondelle

Cable plat

Roue a courroie

Vis

Ecrou

Vis

Rondelle élastique bombée
Rondelle

Bague de sécurité
Axe de I’étrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage de I’étrier magnétique
Vis

Ecrou d’axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Piéce d’écartement
Roulement a billes
Axe volant cinétique
Roue volante

Vis

Vis

Aimant

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm
22/35
M22
30/45

M10x1
3,5x20
M23
23/38

M5x60
M5
M6x15
pour M6
6/112
c12

4,2x12
M10x1

6000z

4,2x16
5x10
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Quantité
Unités
1

= =S A A0 = =S N =2 NN OON =S 2 a2 DN DNDDN S Q QA a2 D=2 DD -

Monté sur
schéma n°
10
10
10
1
65
17
10
10
48+66
10
56
49
55
51
51
55
56
55
56
1+37
65
65
60
60
65
65
66
65
37
8
48

Numéro ET

36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-BT



Notice de montage

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

Etape n° 1:
Montage du tube du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de
base (1).

1. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (13) ainsi
que deux rondelles (14) deux rondelle élastique bombée (30) et
écrous chapeau (15) a la portée de la main, a c6té de la partie
frontale et arriére du cadre de base (1).

2. Placer les tubes du pied (2+3) dans les logements du cadre de
base (1) en veillant a ce que les gabarits des trous des logements
concordent avec ceux des tubes du pied (2+3). Le pied arriere
(3) est préassemblé avec des bouchons réglables (12).

3. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (13) a travers
chacun des trous de forage.

4. Placer une rondelle (14) et une rondelle élastique bombée (30)
sur chacune des extrémités des boulons bruts a téte bombée
et collet carré (13) et visser chacun d’entre eux avec un écrou
chapeau (15).

(Attention ! Il sera possible a tout moment de niveler les inégalités
du sol, sur lequel repose I'appareil d’entrainement, en tournant
les bouchons d’excentrique (12).)

Etape n° 2:
Montage de la pédale droite et gauche (9R+9L) sur la manivelle
de pédalier (10).

1. La pédale droite est marquée avec un ,R“ et la pédale gauche
est marquée avec un ,L“.

2. Visser la pédale droite (9R) dans le trou taraudé situé sur la partie
latérale droite de la manivelle de pédalier (10) et serrer a bloc.
(Attention ! La direction de visée est a droite et a gauche lorsque
I'on se trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine. En outre, le filet
de la pédale droite doit étre vissé dans le sens des aiguilles
d’'une montre dans le trou taraudé de la manivelle de pédalier.)

3. Visser la pédale gauche (9L) dans le trou taraudé situé sur la
partie latérale gauche de la manivelle de pédalier (10) et serrer
a bloc.

(Attention ! le filet de la pédale gauche doit étre vissé dans le
sens inverse des aiguilles d’'une montre dans le trou taraudé
de la manivelle de pédalier.)
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Etape n° 3:
Montage de la selle (7) et du tube support de selle (6).

1.

2.

Poser le selle (7) a terre en veillant a ce que la sellerie soit dirigée
vers le bas.

Placer la plaque d’appui du tube support de selle (6) sur le dos du
selle (7) situé sur la partie supérieure. Les filets du dos du siége
doivent saillir des trous correspondants de la plaque d’appui du
tube support de selle (6).

. Surles pieces filetées, enfilez les rondelles (33), vissez les écrous

(34) par-dessus puis serrez-les a fond.

. Emmanchez le tube d’appui (6) de la selle dans le logement a

cet effet du chassis (1), puis sécurisez-le sur la position voulue:
Vis de tube support de selle (31) pour le faire rentrer.
(Attention: Vis de tube support de selle (31), il faut que le trou
taraudé ménagé dans le chassis (1) et 'un des trous ménagés
dans le tube d’appui (6) viennent se superposer. En outre il vaut
veiller a ne pas sortir, du chassis, le tube d’appui (6) de la selle
au-dela de la position de réglage maximale marquée.
Ultérieurement, vous pourrez modifier a volonté le réglage du
tube d’appui de la selle.

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

1.

Placer les vis (19) ainsi que de rondelles (35) et rondelles
élastique bombée (25) a la portée de la main, a coté de la partie
frontale du cadre de base (1).

. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (4) vers le cadre de

base (1) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de
I'ordinateur ensemble (17+18), dépassant du cadre de base (1)
et du tube support (4).

(Attention! L'extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur
(18) dépassant de la partie supérieure du tube de support (4)
ne doit pas glisser dans le tube car elle sera indispensable pour
poursuivre le montage.)

. Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (20) vers le

logement du cable de transmission (16) et raccordez-les
ensemble conformément aux schémas (A1-A3).

. Placer une rondelle (35) et une rondelle élastique bombée (25)

sur chacune des vis (19). Introduire les vis (19) a travers les trous
de forage du cadre de base (1), visser dans les trous taraudés
du tube support (4) puis serrer a bloc.
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Etape n° 5:
Montage du guidon (5) sur le tube support de guidon (4).

1. Diriger le guidon (5) vers le tube support de guidon (4) en veillant
a ce que les gabarits des trous du guidon concordent avec ceux
du tube support de guidon. Placer une rondelle élastique bombée
(25) et une rondelle (33) sur chacune des vis (26).

Introduire les vis (26) a travers les trous de forage du guidon (5),
visser dans les trous taraudés du tube porte guidon (4) et serrer
a bloc.

2. Introduire les fiches de I'unité de mesure de pouls (24) a travers
chacun des trous de forage de porte guidon (4) supérieur.

4. Poser le revétement (27) sur le guidon (5).

Etape n° 6:
Assemblage de |‘ordinateur (8) et logement d‘ordinateur (36).

1. Prenez 'ordinateur fourni (8) de I'emballage et insérer les piles
(type AAA - 1,5 V) par rapport au réel Polarité a l‘arriére de
I‘ordinateur (8). (Piles pour I'ordinateur ne sont pas a la livraison.
S'il vous plait se référer cette dans le commerce.)

2. Placer I'ordinateur (8) sur le tube de support (4) e prenez ensuite
et fixez son cable de connexion (18) et son cable de pulsation
(24) a rarriére de l'ordinateur (8). Monter 'ordinateur (8) au
tube de support (4) avec de vis M5x10 (68). Evitez ce faisant
d’abimer le cable. (Les vis de |‘'ordinateur sont situées a l‘arriére
de l‘ordinateur.)

29

Francais




Etape n° 7:
Contréle

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

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

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des piéces de rechange.

Monter, utiliser & descendre

Transport de la machine:

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

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct réglage de la selle. |l
faut que vos genoux soient encore légérement pliés si les pédales se
trouvent dans la position la plus basse. Pour régler la selle, dévissez
de vis de tube de selle. Régler la selle dans la position désirée et
revissez le vis de tube de selle.

Attention:

Veillez a ce que le vis de tube soit remis en position correcte et qu'il
soit solidement vissé.

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.
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Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Aprés avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre
pied dans la bande de la pédale et saisissez solidement la
poignée..

b. Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme
temps, levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez
I'autre pied dans l'autre bande.

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

Utiliser :

a. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds
ont été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.

b. Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

c. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la rési-
stance afin d’intensifier I'exercice.

Descendre :

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

b. Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche,
lancez votre pied par-dessus la machine et posez-le par
terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par terre.

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

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



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

2000

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

2000

Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

Retirez les piles de I'ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Choisissez un stockage a sec dans la
maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion
de tube de pied avant a et arriere et sur le axe de poignée. Couvrir
le dispositif pour le protéger d‘étre décolores par la lumiere 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 pour les connexion de tube de pied avant a
et arriere et sur le axe de poignée.
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Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a l'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

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

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

de la formation
d‘un.

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

Vérifiez le connecteur sur
I‘ordinateur 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 incorrecte
du capteur.

Vissez le capot gauche et véri-
fiez-le si le crochet du capteur
avec le volant d‘inertie

et fait tourner le cable du capteur
ne est pas endommageé.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas branché.

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

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

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

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de
I‘ajustement

Cable de conne-
xion n‘est pas
correctement
connecté.

Vérifiez la connexion du cable
fait dans le tube de support pour
bon état selon les instructions de
montage.
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Mode d’emploi de I'ordinateur

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

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

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

Affichages :

1. Affichage ,,Zeit“ (affichage du temps) :

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

2. Affichage ,,km/h“ (affichage des vitesse) :

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

3. Affichage ,,CAL*“ (affichage des calories) :

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

4. Affichage ,,KM“ (affichage des km) :

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

5. Affichage ,,PULSE*“ (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Les
Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet que
comporte I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

6. Affichage ,,KM/Total“ (affichage du nombre total de kilométres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilometres parcourus pour 'ensemble
des unités d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement.
Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 9999 km)

7. Fonction ,,SCAN*:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de 'ensemble des
fonctions sont affichées les unes aprés les autres toutes les 4 secondes
environ.

Touches :

1. Touche,,F*“:

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

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

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

2. Insérez les nouvelles piles (type (AAA) 1,5V dans le bon ordre et en tenant
compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le couvercle de
la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Sil'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles sont
retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

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



Consignes générales de formation

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.

INTENSITE

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

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problémes de santé ou si vous n‘étes pas s0r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif: récupération et promotion de la san-
té. 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
Convientaux: utilisateurs débutants etavancés/Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du métabolisme
des graisses (brOlure de calories). amélioration des performances
d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

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

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

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

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

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

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

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau/ Type d‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objec-
tif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
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)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

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

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

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

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

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

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

FREQUENCE

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

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases
d‘entrainement: ,phase d‘échauffement’, ,phase d‘entrainement’ et
.phase de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température
corporelle

et I'apport d'oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix
minutes. Aprés ca devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite
commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la
fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation aprés
la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des muscles
noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie d’'une «phase de ralen-
tissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de

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

¥ Atteindre avec votre main Asseyez-vous avec
gauche derriére votres une jambe allongée
téte vers I'épaule droite ur le sol et sepen cher

tirez avec la main droite s
légérement au  coud n gvant et essayer_d atteindre
gauche. Aprés 20se € pied avec vos mains. 2 x 20sec.

Mettez bras

{  Penchez-vous aussi loi Agenouillez-vous
que possible et laisse dans une grande
vos jambes presque ter—) jy fente avant et vous
ggie'tgﬂggrt]rsef:zi?g;?o\éogoute nir avec vos mains sur le sol.
de %orteil > x 20sec Appuyez sur le bassin vers le bas.

’ * Changer aprés 20 jambe sec.
MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous
y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au
moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis 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 aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer dienen door
gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel geneutra-
liseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient uitgesloten
te worden.

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaatsen, ve-
rontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een geschikt, slipvrij
support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of dergelijke) onder het
toestel leggen.

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

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

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

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 + 20957-5:2016
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30EU).

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
CL 2 best.nr. 1801

Technische specificatie: Stand: 13.04.2022

» Magnetisch remsysteem met

» ca. 5 kg vliegwielmassa

» 8-traps vergrendeling

* handpolsslag meting

» Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

» Vertikaal verstelbare zadelpositie

» Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding
van; tijd, snelheid, afstand, afstand total, ca. calorieverbruik,
polsslagfrequentie en SCAN, Houder voor
smartphone / tablet

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg
Afmeting: ca. L80 xB 49 x H 116 cm

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:

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-
ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik.

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

Home fitness gebruik klasse H/ C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basisframe 1 33-1801-01-WS
2 Voetbuis voor 1 1 33-1302-02-WS
3 Voetbuis achteren 1 1 33-1302-03-WS
4 Steunbuis 1 1+5 33-1801-02-WS
5 Stuur 1 4 33-1302-05-WS
6 Zadelsteunbuis 1 1+7 33-1302-06-WS
7 Zadel 1 6 36-1302-04-BT
8 Computer 1 30 36-1801-03-BT
9L Pedaal Links 1 10 36-9840111-BT
9R Pedaal Rechts 1 10 36-9840112-BT
10 Pedalkruk 1 48 33-1302-07-SI
1" Voetkappen voor 2 2 36-1302-05-BT
12 Ronde kappen met hoogtecompensatie 2 8 36-1321-07-BT
13 Schloetschroef M10x60 4 1,2+3 39-10026

14 Onderlegplaatje gebogen 10//25 4 13 39-10233-CR
15 Dop moer M10 4 13 39-10021

16 Bowdenkabel 1 20 36-1302-06-BT
17 Sensorkabel 1 1+18 36-1302-07-BT
18 Verbindingskabel 1 8+17 36-1302-08-BT
19 Binnenzeskantschroef M8x15 4 4 39-9913-SW
20 Weerstandsinstelling 1 4 36-1302-09-BT
21 Bekleiding 1 4 36-1302-10-BT
22 Onderlegplatje 5//10 1 21 39-10111-VC
23 Schroef M5x40 1 20 39-10406

24 Polssensor met kabel 2 5 36-1302-11-BT
25 Veerring voor M8 6 19+26 39-9864-VC

26 Schroef M8x30 2 5 39-9906

27 Stuur Bekleiding 1 5 36-9110-13-BT
28 Overtrek stuur 2 5 36-1302-12-BT
29 Ronde dop 2 5 36-9211-21-BT
30 Veerring voor M10 4 13 39-9995-CR

31 Zadelsteunbuis schroef 1 1+6 36-1302-15-BT
32 Kunststofglijder 1 1 36-1302-16-BT
33 Onderlegplaatje 8//16 5 7+26 39-9962-CR

34 Zelfborgende moer M8 3 7 39-9918-CR

35 Onderlegplatje gebogen 8/125 4 19 39-9966-CR

36 Rubberenring 2 37 36-1102-04-BT
37L Bekleiding links 1 1+37R 36-1801-11-BT
37R Bekleiding rechts 1 1+37L 36-1801-12-BT
38 Moer M22 1 10 36-9713-05-BT
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Afbeeldings-
nr.
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

Beschrijving

Onderlegplaatje
Kogelagerafdekking 2
Kogellager
Lageropname

Moer

Schroef
Kogellagerafdekking 1
Onderlegplatje
Flakke riem
Pedaalaandrijfschijf
Schroef

Moer

Schroef

Veerring
Onderlegplatje
Vazetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Magneetbeugelveer
Moer

Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Afstandsstuk
Kogellager
Vliegwielas
Vliegwiel

Schroef

Moer

Magneet
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
22/35
M22
30/45

M10x1
3,5x20
M23
23/38

M5x60
M5
M6x15
voor M6
6/112
c12

4,2x12
M10x1

6000z

4,2x16
5x10
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Aantal
stuks
1
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
10
10
10
1
65
17
10
10
48+66
10
56
49
55
51
51
55
56
55
56
1+37
65
65
60
60
65
65
66
65
37
8
48

ET-nummer

36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-BT



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 an-
dere 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 achterste voetbuis (2+3) op het
frame (1).

1. De schroeven (13) en telkens twee onderlegplaatjes (14),
veerringen (30) en moeren (15) binnen handbereik naast het
voorste en achterste deel van het frame (1) leggen.

2. De voetbuizen (2+3) in de opnamestukken op het frame (1) leggen
en zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestukken en van
de voetbuizen (2+3) overeenstemmen. De achterst voetbuis (3)
is met de endkappen mit hoogtecompensatie (12) gemonteert.

3. Een bout (13) door elk boorgat steken.

4. De uiteinden van de bouten (13) voorzien van een tussenring
(14) en een veerring (30) en vastschroeven met een moer (15).
(Let op! Op een willekeurig moment kunnen oneffenheden in
de vloer, waarop het toestel voor het trainen wordt geplaatst,
door het verdraaien van de excentrische doppen (12) worden
gecompenseerd).

Stap 2:
Montage van de rechter en linker trapper (9L+9R) op de
pedaalkruk (10).

1. De trappers worden met ,R* voor rechts en ,L“ voor links
aangeduid.

2. De rechter trapper (9R) in het schroefdraadgat op de rechterzijde
van de pedaalkruk (10) draaien en stevig vastdraaien.
(Let op! Rechts en links is vanuit de kijkrichting gezien, wanneer
men op het apparaat staat en traint. Bovendien moet erop worden
gelet, dat het draadeind van de rechter trapper in wijzerrichting
in het schroefdraadgat van de pedaalkruk is gedraaid.)

3. De linker trapper (9L) in het schroefdraadgat op de linkerzijde
van de pedaalkruk (10) draaien en stevig vastdraaien.
(Let op! Het schroefdraadgat van de linker trapper moet tegen
de wijzerrichting in in het schroefdraadgat van de pedaalkruk
worden gedraaid.)
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Stap 3:
Montage van het zadel (7) en de zadelsteunbuis (6).

1.
2.

Het zadel (7) met het zitvlak naar onderen neerleggen.

De bevestigingsschijf van de zadelsteunbuis (6) op de
bovenliggende achterzijde van het zadel (7) bevestigen. De
schroefdraadgaten op de achterzijde van het zadel moeten
door de betreffende gaten in de bevestigingsschijf van de
zadelsteunbuis (6) steken.

. Op de schroefdraadstukken de onderlegplaatjes (33) steken en

de moeren (34) aanbrengen en vast aantrekken.

. De zadelsteunbuis (6) in de daarvoor voorziene opname van het

frame (1) steken en in de gewenste positie door middel van de
zadelsteunbuisschroef (31) vastzetten.

(Opgepast! Om de zadelsteunbuisschroef (31) in te draaien
moeten het de tap in het frame (1) en één van de gaten in de
zadelsteunbuis (6) boven elkaar staan. Bovendien moet erop
gelet worden dat de zadelsteunbuis (6) niet over de gemarkeerde,
maximum instelpositie uit het frame getrokken wordt. De instelling
van de zadelsteunbuis kan later willekeurig veranderd worden).

Stap 4:
Montage van de steunbuis (4) met het basisframe (1).

1.

2.

3.

De bouten (19) de veerringen (25) en de onderlegplaatje (35) bij
de voorste and achterste sijd of basis frame (1) klarleggen.
Breng de steunbuis (4) naar het basisframe (1) en verbind de
stekkers van de sensorkabel (17) en verbindingskabel (18) et
elkaar.

Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (20) naar de
opneming van de Bowdenkabel (16) en verbind deze met elkaar
zoals in afbeelding (A1-A3) weergegeven. Wij raden u aan
om, voordat u aan deze installatiestap begint, de weerstand
in te stellen op het hoogste niveau, waarbij de kabel het verst
verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onderkant van de
kabel (20) in het haakje (afbeelding 1) van den bowdenkabel (16).
Trek aan de kabel (afbeelding 2) totdat het haakje omhoog schiet
en plaats vervolgens de kabel (20) in de houder (17) (afbeelding
3).

. Schuif de steunbuis (4) op het basisframe (1) - let erop dat er

geen kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef
(19) een onderlegplaatje (14) en een veerring (25) en schroef ze
stevig vast.
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Stap 5:
Montage van het stuur (5) aan de stuurbuis (4).

1. De stuurinrichting (5) naar de hiervoor voorziene stuurbuis (4)
leiden en zodanig uitlijnen dat de gaten van de stuurinrichting
en van de steunbuis van de stuurinrichting overeenstemmen.
De bouten (26) allemaal voorzien van een veerring (25) en een
onderlegplaatje (33) door de gaten in de stuurbuis steken, in de
schroefdraadgaten van het stuursteunbuis (4) draaien tot ze stevig
vastzitten.

2. De handpuls kabel (24) door de gaten in de stuurbuis (4) steken
en omhoog te trekken en uit.

3. Schuif de stuur afdekking (27) op het stuur (5).

)
T
c
S
I
o
B
)
P

Stap 6:
Montage van de computer (8) en de computer opname (36).

1. Neem de bijgeleverde computer (8) uit de verpakking en plaats
de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de reéle Pola-
riteit aan de achterzijde van de computer (8). (Batterijen voor de
Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in de handel.)

2. Breng de computer (8) naar de steuinbuis (4) en steek de stekker
van de verbindingskabel (18), en polskabel (24) die aan de boven-
zijde uit de steunbuis (4) steekt, in de bus aan de achterzijde van
de computer (8). Schuif de computer (8) op de daarvoor voorziene
plaat van de steunbuis (4) en schroef de computer (8) m.b.v.
bouten M5x10 (68) vast. (Let erop dat er geen kabelverbinding
gekneld geraakt. De schroef befind zich aan de achterkant van
den computer.)
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Stap 7:
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 bestel-
len van reserveonderdelen nodig heeft.

Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te
zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen Uw knieén licht gebogen
te zijn wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte
van het zadel aan te passen, draait u de zadelsteunbuis schroef
los en zet het zadel op de juiste hoogte. Draai de zadelsteunbuis
schroev opnieuw in en draai deze goed vast.

Belangrijk:

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

Opstappen:

a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u
uw voet op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast.

b. Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd
uw andere been over het apparaat te zwaaien en aan de
andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.

c. U bevindtzich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten
op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.

b. Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten
te bewegen.

c. Ukunt de snelheid waarmee u fietst en/of de weerstand verhogen
om de intensiteit van de workout te verhogen.

Afstappen:

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

kunt u met uw andere voet afstappen.

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

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



Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2000

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

»

2000

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Kies een droge opslag in het huis en doe
er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en achterste
zijde en de as van de greep buizen. 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 aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.
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Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing infor-

matie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

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

Geen batterijen of
accu's geplaatst
leeg

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

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

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

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

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

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

Schroef het linker deksel en
controleer de of de hoek van de
sensor naar het vliegwiel

draait en de sensor kabel onbe-
schadigd is.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet in
het steekcontact.

Steek de connector van de af-
zonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

Controleer de kabelaansluiting
in de ondersteunende buis voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.
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Computerhandleiding

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

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

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

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

Weergave:

1. ,Zeit“-tijd-weergave:

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

2. ,,Km/h“-weergave:

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

3. ,,CAL“-weergave:

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

4. ,KM“-weergave:

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

5. ,PULSE“-weergave:

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

Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer met beide
handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de contactvlakken zich
in het midden in het handvlak bevinden.

6. ,,KM-Total“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. De laatst bereikte
waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De maximale afstand
bedraagt 9999 km)

7. ,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 4 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

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

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

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

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

2. Plaats de nieuwe batterijen (type (AAA) 1,5 V in de juiste volgorde en
rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het batterijdeksel
zodat het vastklikt.

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

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.



Algemene trainingsinstructies

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

INTENSITEIT

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

TRAININGSHARTSLAG

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

01 Maximale hartslagberekening

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

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

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
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

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

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

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

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

01: Maximale puls - berekening

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

02: Training hartslagberekening

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

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

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

Trainings hartslag = 114 slagen/min

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

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

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

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

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 verbe-
teren en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal
per week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per

4. PLANNING VAN DE TRAINING

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

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

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

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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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

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

Vas Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

VAROVANI!
Pred pouzitim si prectéte
navod k obsluze

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpec¢nostnim standardiim. Tato
skute€nost Vas v3ak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady.

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

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pFistupné osy a klouby , matic
a jinych spoju, aby byl vzdy zaru¢en bezpecény provozni stav Vaseho tré-
ninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedev§im na regulatoru
sedla a fiditek.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacénete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrd
kolem pfristroje.

6. K CiSténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfreba hned po skonéeni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepiesné.
Nadmeérny trénink miize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZz je ve funkénim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouZivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vymérnite a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajiSténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 60
minut/den.
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11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

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

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

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

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. E Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souc¢asti. Symbol mazete nalézt na vyrobku,
na navodech €i na baleni. Materidly jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich
oznac¢enim. S opakovanym pouzitim, vyuzitim materidlu nebo ochranou
naseho zivotniho prostfedi. Zeptejte se prosim mistni spravy na misto
odpovédné likvidace. v souladu s jejich ozna¢enim. S opakovanym pouzitim,
vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostifedi. Zeptejte se
prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

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

18. U tohoto pfistroje se jedna o pfistroj se zavislosti na rychlosti, tzn., Zze
se stoupajicim poctem otacek stoupa vykon a naopak.

19. Tento pfistroj je vybaven 8stupfiovym nastavenim odporu. To umoZiuje
snizeni ¢i zvySeni brzdného odporu a tim i tréninkové zatéze. Otaceni re-
gulatoru nastaveni odporu ve sméru k stupni 1 vede ke snizeni brzdného
odporu a tim i ke snizeni tréninkové zatéze. Otaceni regulatoru nastaveni
odporu ve sméru k stupni 8 vede ke zvySeni brzdného odporu a tim i ke
zvy$eni tréninkové zatéze.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 100 kg.
Tento pristroje je testovan dle norem EN-ISO20957-1:2013 + 20957-5:2016 a
dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zakladnim pozadavkim
smeérnice EMV 2014/30 EU.

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



Seznam dilil — seznam nahradnich dilG
CL2 objednaci €islo 1801

Technické udaje: Stav k 13.02.2022

Kompaktni tréninkové zafizeni pro ucely vytrvalostniho
a kondi¢niho tréninku:

Systém s magnetickou brzdou
Setrvacni hmotnosti cca 5kg
8stupriové ru¢ni nastaveni
Ruéni méreni pulsu

Vyskoveé nastavitelné sedlo
Prepravni kolecka

Velky LCD display s digitalnim ukazatelem: ¢as, rychlost,

Pokud je néktera soucast mimo provoz nebo chybi, nebo pokud v
budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

Adresa: 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

vzdalenost, celkové vzdalenosti, pfibl. spotfeba kalorii, srde¢ni

frekvence a Scan, Drzak pro tablet a smartphone

Vhodné do télesné hmotnosti max. 100 kg
Rozmeéry nastaveni: ccad 80 x s 49 x v 116 cm

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/C.
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obr. nazev dilu

1 Zakladni ram

2 Predni podnoz

3 Zadni podnoz

4 Sloupek pro fiditka

5 Riditka

6 Sedlovka

7 Sedlo

8 Pocita¢

9L Levy pedal

9R Pedal pedal

10 Prevodnikova klika

1" Kryt na predni podnoz
12 Excentricky uzavér

13 KFizovy Sroub

14 Podlozka zakfivena

15 Uzaviena matice

16 Tazné lanko

17 Senzorovy kabel

18 Spojovaci kabel

19 Sroub s vnitinim $estihranem
20 Regulace odporu

21 Kryt

22 Podlozka

23 KFizovy Sroub

24 Snimag¢ pulzu s kabelem
25 Pruzna podlozka

26 Sroub

27 Kryt fiditek

28 Potah na madla fiditek
29 Zatka

30 Pruzna podlozka

31 Sroub do sedlovky

32 Plastova vliozka

rozméry mm pocet namontgvat islo dilu
kust na obr. Cislo
1 33-1801-01-WS
1 1 33-1302-02-WS
1 1 33-1302-03-WS
1 1+5 33-1801-04-WS
1 4 33-1302-05-WS
1 147 33-1302-06-WS
1 6 36-1302-04-BT
1 30 36-1801-03-BT
1 10 36-9840111-BT
1 10 36-9840112-BT
1 48 33-1302-07-SI
2 2 36-1302-05-BT
2 3 36-1321-07-BT
M10x60 4 1,2+3 39-10026
10//25 4 13 39-10233-CR
M10 4 13 39-10021
1 20 36-1302-06-BT
1 1+18 36-1302-07-BT
1 8+17 36-1302-08-BT
M8x15 4 4 39-9913-SW
1 4 36-1302-09-BT
1 4 36-1302-10-BT
5/10 1 21 39-10111-VC
M5x40 1 20 39-10406
2 5 36-1302-11-BT
pro M8 6 19+26 39-9864-VC
M8x30 2 5 39-9906
1 5 36-9110-13-BT
2 5 36-1302-12-BT
2 5 36-9211-21-BT
pro M10 4 13 39-9995-CR
1 1+6 36-1302-15-BT
1 1 36-1302-16-BT
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obr.

33
34
35
36
37L
37R
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

Plastova viozka

Podlozka
Samosvorna matice
Podlozka zakfivena
Pryzova vlozka

Kryt levy

Kryt pravy

Matice

Podlozka

Kryt loziska 2
Kuli¢kové lozZisko
Loziskové sedlo
Matice

Sroub

Kryt loziska 1
Podlozka

Plochy femen
Prevodnikovy kotouc¢
Sroub

Matice

Sroub

Pruzna podlozka
Podlozka

Pojistny krouzek
Magneticka konzola napinaku
Magneticka konzola
Pruzina

Sroub

Axialni matice
Sroub

Prvek typu U
Matice

Rozpérka
Kuli¢kové lozisko
Osa setrvacniku
Setrvaénik

Sroub

Sroub

Magnet

Sada naradi

Navod k montazi a obsluze

rozméry mm

8//16
M8
8//125

M22
22/35
M22
30/45

M10x1
3,5x20
M23
23/38

M5x60
M5
M6x15
pro M6
6/112
Cc12

4,2x12
M10x1

6000z

4,2x16
5x10
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pocet
kust

(3]
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namontovat
na obr. Cislo

7+26
7

19

37
1+37R
1+37L
10

10

10

10

65
17
10
10
48+66
10
56
49
55
51
51
55
56
55
56
1+37
65
65
60
60
65
65
66
65
37

48

islo dilu

39-9962-CR
39-9918-CR
39-9966-CR
36-1102-04-BT
36-1801-11-BT
36-1801-12-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SlI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-BT



Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé €asti baleni, polozte je na podlahu
a na zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tplnost.
Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny
k hlavnhimu ramu a pfredem namontovany.

Navic je zde nékolik dalSich jednotlivych dila, které byly
pripojeny k oddélenym jednotkam. To vam usnadni a urychli
montaz zafizeni. Doba montaze: 30 - 40 min.

Krok 1:
Montaz predni a zadni podnoze (2+3) na zakladnim ramu (1).

1. Srouby (13), dvé& pruzné (30) a dvé b&zné (14) podlozky, spolu
s maticemi (15) si nachystejte vedle pfedniho a zadniho dilu
z&kladniho ramu (1).

2. Trubky podnozi (2+3) zasurite do upinacich vstupu na zakladnim
ramu(1), pfiCemz tento vyvazte tak, aby vstupy licovaly s otvory
na podnozich (2+3). (Zadni podnoz (3) je pfedmontovana vcetné
krytek vystfedniku (12).).

3. Otvory prostréte Srouby (13).

4. Konce Sroubl (13) vypodloZte béznymi (14) a pruznymi (30)
podlozkami, pFidejte matice (15) a zaSroubuijte.

(Pozor! Kdykoli Ize nerovnosti podkladu, na kterém tréninkové
zafizeni stoji, vyrovnat pooto¢enim excentrickych uzavéra (12)
na zadni podnozi (3).)

Krok 2:
Montaz pravého a levého pedalu (9R+9L) na prevodniku (10).

1. Pedaly jsou oznaeny nasledovné: pravy pismenem ,R® levy
pismenem ,L".

2. Pravy pedal (9R) otacenim zaSroubujte do zavitového otvoru
na zadni strané kliky pfevodniku (10) a pevné pfitahnéte.
(Pozor! Orientace levé a pravé strany je minéna z pohledu vsedé
pfi tréninku na cvi€éném zafizeni. Zavitovou ty€ pravého pedalu
vsadime do zavitového otvoru a pfitahujeme ve sméru hodino-
vych ruéicek.)

3. Levy pedal (7L) vsadime do zavitového otvoru na levé strané kliky
prevodniku (10) a pevné dotahneme.

(Pozor! Zavitovou ty¢ levého pedalu je tfeba po vsazeni do za-
vitového otvoru otacet proti sméru hodinovych rucicek.)
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Krok 3:
Montaz sedla (7) a sedlovky (6).

1.
2.

3.

Sedlo (7) si polozte sedaci plochou obracenou k zemi.

Upinaci ¢ast sedlovky (6) polozte na nahoru sméfujici zadni
stranu sedadla (7). Zavitové ty€e na zadni strané sedla museji
vyCuhovat z pfislusnych otvort upinaci ¢asti sedlovky (6).

Na zavitové tyCe nasadte podlozky (33) a matice (34) a pevné
je pfiSroubujte.

Sedlovku (6) zasurite do upinaciho otvoru na zakladnim ramu
(1) a zajistéte pomoci Sroubu (31) v pozadované pozici. (Pozor!
Aby bylo mozno spojovaci Sroub (31) upevnit do zavitového ot-
voru na zakladnim ramu (1) a do jednoho z otvorli na sedlovce
(6), museji oba otvory licovat. Dale musite dbat na to, abyste
podpérnou trubku sedla (6) nevytahli ze zékladniho ramu nad
oznacenou maximalni polohu nastaveni. Nastaveni Ize pozdé&ji
libovolnym zplsobem ménit tak).

Krok 4:
Montaz sloupku fiditek (4) na zakladni ram (1).

1.

2.

Srouby (19), pruzné (25) a b&zné podlozky (35) si poloZte vedle
predni ¢asti zakladniho ramu (1), tak abyste je méli po ruce.
Dolni konec sloupku (4) navedte na trubku zakladniho ramu (1)
a konce obou kabelll (17+18), které vycuhuji z (1) a (4), do sebe
zapojte.

(Pozor! Konec kabelového vodice pocitace (18) pre€nivajici z
opérné trubice (4) nahofe nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je
nutny k dal$i montazi.). Davejte pfitom pozor, abyste pfi spojovani
trubek sloupku a ramu kabely nepfiskfipli.)

Navedte konce regulace odporu (20) k upinacimu otvoru tazného
lanka (16) a oba spojte, tak jak je znazornéno na obrazcich A 1-3.
Regulaci odporu pfitom nastavte tak, aby tazné lanko s knoflikem
a odstavalo z plasté, co nejvice. Knoflik na konci dratu systému
nastaveni odporu (20) zavéste do haku v upinacim otvoru (16)
(obrazek A1). Pak cely sloupek (se zahacenym knoflikem tazné-
ho lanka) potahnéte smérem nahoru, tak aby se hak v upinacim
otvoru posunul nahoru (obrazek A2) a aby bylo mozno plast
zaaretovat na otvoru (obrazek A3).

Na Srouby (19) navléknéte pruznou (25) a béznou podlozku
(35), a sloupek (4) nasadte na zakladni ram (1). Srouby (16)
proviléknéte otvory a pfiSroubujte.
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Krok 5:
Montaz fiditek (5) ke sloupku (4).

1. Riditka (5) navedte na sloupek (4), a pak je vyrovnejte tak, aby
otvor v fiditkach licoval se vstupem do trubky sloupku. Na Srouby
(26) navléknéte pruznou (25) a béznou podlozku (33), a Srouby
(26) provléknéte otvory v fiditkach, pevné je zaSroubujte do za-
vitovych otvorQ na sloupku (4).

2. Kabely méfeni tepové frekvence (24) proviéknéte smérem nahoru
skrze otvory sloupku (4).

3. Nakonec Sroubeni fiditek osadte krytem na fiditka(27).

Krok 6:
Montaz pocitace (8) a uchytu na pocitac (36).

1. Vyjméte pocitac (8), ktery je sou€asti dodavky, z obalu a ve sprav-
né polarité vsadte baterie (typ AAA -1,5V) na pfislusné misto
na zadni strané pocitace (8). (Baterie do pocitace nejsou soucasti
dodavky, opatfete si je u pfisluSného obchodnika.)

2. Pocita¢ (8) navedte na sloupek, spojovaci kabel (18) a pulzni
kabel (24) zastrcte do pfisludnych zdifek na zadni strané pocitace
(8). Nasadte pocita¢ (8) na uchyt na| sloupku (4)a pfipevnéte jej
Srouby M5x10 (68). (Dbejte pfitom prosim na to, abyste kabely pfi
nasazovani pocitace nepfiskfipli. Upeviovaci Srouby pro pocitac
se nachazeji na zadni strané pocitace.)
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Krok 7:
Kontrola

1. Prezkous$ejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na
spravnou montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

Pripominka:

Uschoveijte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi,
protoZze je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy
nebo objednani nahradnich dilU.

Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V pfedni patce se nachazeji 2 prepravni koleCka. Aby bylo mozné
pfistroj postavit nebo uskladnit na jiném misté, uchopte Fiditka
a pfistroj naklopte na pfedni patku tak, dokud nelze pfistrojem
snadno pohybovat na prepravnich kole¢kach a posunovat jej do
pozadovaného mista.

Nastaveni vysky sedla:

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je nutné spravné
nastavit jeho vySku. Spravnou vysku sedla dosahnete tehdy, je-li
pfi tréninku koleno v nejhlubSi poloze pedalu mirné pokréené a
nelze jej zcela napnout. Chcete-li nastavit spravnou polohu sezeni,
vySroubujte Sroub s hvézdicovym uchopenim, abyste mohli sedlo s
trubkou sedadla posunout do poZzadované polohy sezeni.

Potom sedlo opét utahnéte hvézdicovym Sroubem

Dulezité:

Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi rychloupinace a jeho
pevnému zaSroubovani. Sedlovou trubici nevytahujte na maximailni
polohu a pfi sezeni na tréninkovém pfistroji nemérite jeji polohu.

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Po spravném nastaveni vy$ky sedadla uchopte fiditka. Bliz§i pedal
tak, abyste dosahli pevného postaveni na pedalu. Nyni pFelozte
druhou nohu k pedalu na protilehlé strané a pfitom se posadte na
sedlo. Pfitom se rukama pevné drzte fiditek a poté zasurite druhou
nohu na druhém pedalu pod jistici popruh pedalu.

Pouzivani:

Obéma rukama se drzte Fiditek v pozadované poloze a béhem
tréninku zUstarite sedét v sedle.

Davejte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v jisticich popru-
zich pedald.

Vystupovani:

Zastavte trénink a pevné se chytnéte Fiditek. Nejdfive vysurite jednu
nohu z pedall a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné sesednéte
ze sedla. Poté sestupte druhou nohou z pedalu na zem a sestupte
na stranu z pfistroje.

Tento fitness pfistroj je stabilni pFistroj pro domaci sportovani a si-
muluje jizdu na kole. Diky tréninky nezavislém na poc€asi a vnéjSich
vlivech hrozi nizsi riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfilisné
namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho ob&hu bez
pretéZzovani na zakladé moznosti samostatné nastavitelného od-
poru. Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink. Trénuje
spodni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.



Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

2000

Volna oblast v mm

(Oblast cvi¢eni a bezpe€nostni oblast

(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola:

1. Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfrik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢isténi povrchu, jelikoZ zpusobuji poskozeni.
Zarizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubé&ji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a aplikujte néjaky sprejovy olej na zadni a pfedni stranu
pfipojeni nozni paky a napravy ru¢ni paky. Olej aplikujte i na mon-
tazni Sroub fiditek, v€etné rychloupinaku.

PFistroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpUsobenou napf. sluneénim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporucujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kvdli
utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Po kazdych 100 hodinach
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na zadni a pfedni spojeni
pedalt a na osu madel.

Reseni potizi:

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém

Mozna pri€ina

Reseni

Pocitac se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou vlozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

Zkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vlozeny spravné nebo
baterie vymérite.

Pogita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z
ddvodu ne-
spravného nebo
uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z
ddvodu ne-
spravné pozice
senzoru.

Odsroubuijte levy kryt a zkontro-
lujte, zda se pfena$ec senzoru

ot&éi zaroven se setrvacnikem a
zda je kabel senzoru neporusen.

Nezobrazuje se
pulz.

Neni zapojen
snimac pulzu.

Zapojte samostatnou zastrcku
kabelu na snimani pulzu do
odpovidajici zdifky na pocitaci.

Nezobrazuje se
pulz.

Senzor pulzu
neni spravné
zapojen.

OdSroubujte senzory na snimani
pulzu a zkontrolujte spravné
zapojeni kabelt a pfipadna
poskozeni kabell.

Brzdny odpor se
pfi pfenastaveni
nijak citelné
nemeni.

Tazné lanko neni
spravné zapo-
jeno.

Zkontrolujte spravnost zapo-
jeni tazného lanka v opérné
ty€i. Zapojeni musi odpovidat
montaznimu navodu.




Navod na obsluhu pocitace

Pocitac, ktery je sou€asti dodavky umoznuje maximalni tréninkovy komfort.
Kazda tréninkova hodnota se zobrazi v pfislusném zobrazovacim poli.

Od zahajeni tréninku budete moci sledovat vyvoj hodnot jako: potfebny ¢as,
aktualni rychlost, pfiblizna spotfeba kalorii, dosazena vzdalenost a aktualni
tepova frekce. VSechny hodnoty (vy$Si nez nula) se ve vzestupném sledu
zaznamenavaji.

Pokud chcete béhem tréninku zobrazit trvale jen jednu konkrétni hodnotu,
vyberte ji pomoci tlacitka ,F“. Pokud tuto hodnotu chcete ukazovat v trvalé
proméné, zvolte funkci ,SCAN". V intervalu asi 4 sekund ukazatel zobrazuje
jednu funkci za druhou.

Pocita€ se spusti po kratkém stisktnuti tlaCitka F anebo se automaticky
aktivuje jakmile zahdjite trénink.PocitaC zacne zaznamenavat a zobrazovat
vSechny hodnoty. Pro zastaveni pocitace, jednoduce ukoncete trénink.
Pocita¢ ukonci veSkera méfeni a naposledy dosazené hodnoty uchova.
Naposledy dosaZené hodnoty na funkénich ukazatelich CAS, KALORIE, KM
a KM-celkem zlstanou uloZeny po dobu nasledujicich 4 minut, a sou¢asné
se zobrazi jako vychozi hodnoty dalSiho tréninku, pokud se rozhodnete
v tréninku pokracovat.

Do ca 4 minut po ukonéeni tréninku se pocita¢ automaticky vypne.

Zobrazované udaje:

1. KM/H“ — ukazatel rychlosti:

Zobrazuje aktualni rychlost v kilometrech za hodinu. U této funkce nedochazi
k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto
ukazatele je 99,9 km/h).

2. ,,ZEIT“ — ukazatel ¢asu:

Zobrazuje uplynuly aktualni ¢as v hodinach a minutach. U této funkce
dochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto
ukazatele je 99,59 minut).

3. KM“ - ukazatel vzdalenosti:

Zobrazuje se aktualni stav ujetych kilometrd.

U této funkce dochazi k uloZzeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota tohoto ukazatele je 999,9 km.)

4. ,KALORIEN“ — ukazatel spotfebovanych kalorii:

Zobrazuje aktualni stav spotfebovanych kalorii. U této funkce dochazi k
uloZeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele
je 9999 kalorii.).

5. ,KM-TOTAL“ Ukazatel Celkem KM :

Indikuje celkovy aktualni stav véech do dané chvile dosazenych kilometra,
jak téch dosazenych v prubéhu doposud absolvovanych tréninkovych
jednotek, tak i té pravé probihajici. Ukladani naposledy dosazenych hodnot
probiha v ramci této funkce (max. indikovany pocet km: 9999 km).

6. ,,PULS* — ukazatel pulzu:

Zobrazuje aktualni pulz v tepech za minutu. Nastaveni urcitych konkrétnich
hodnot pomoci tlaCitka ,E" je mozné.

U této funkce nedochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota u obou téchto ukazateld je 40-240 tepl za minutu.).

Pozor:

K mérfeni pulzu je nutné, abyste se drzeli obéma rukama za obé konktaktni
plochy jednotky méfici puls. Pfitom by se mély kontaktni plochy nachazet
ve stfedu dlani.

7. Funkce ,,SCAN“:
Pokud pomoci tlacitka ,F* zvolite tuto funkci, budou se zobrazovat v sekvenci
asi 4 sekund v8echny aktualni hodnoty jedna za druhou.

Tlacitka:

1. Tlaéitko ,,F*:

Kratkym jednorazovym stisknutim tlacitka Ize pfechazet mezi jednotlivymi.
Navolenou funkci indikuje Sipka v pfislusném zobrazovacim poli. DelSim
pridrzenim tla€itka (ca 3 vtefiny) vymazete vSechny nasposledy dosazené
hodnoty ve vSech zobrazovacich polich s vyjimkou udaje o celkovém poctu
kilometrt (,Celkem KM®).
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Zditka na baterie

Baterie AAA

Vymeéna baterii

1. Otevrete kryt zdifky pro baterie a vyjméte vybité baterie. (Pokud baterie
vytekla, odstrante ji se zvySenou opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfisla
do kontaktu s pokozkou, a zdifku na baterie dikladné vycistéte.)

2. Vlozte nové baterie (typ AAA) Mignon 1,5V ve spravném poradi a ve
spravné polarité do zdifky na baterie a zavfete kryt zdifky na baterie tak,
ze zaklapne.

3. Pokud pocita¢ okamzité nezacne fungovat, vyjméte

baterie na dobu 10 sekund a znovu je vliozte do zdirky.

4. Vybité baterie zlikvidujte podle predpisti a nehazejte je do smésného
odpadu.



VSeobecné pokyny pro Skoleni

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlep$eni, musite pfi
uré¢ovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroven fyzické namahy bé&hem tréninku musi prekrogit bod normalni
namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozZadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiznosti nebo zménou typu tré-
ninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro urceni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorfiujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fithess trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize ur¢it mnoha rdznymi zplsoby, protoze
maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlzete pouzit
vzorec (maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny.
Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni
tepové frekvence. Doporucujeme Sally Edwardslv vzorec. Tento vzorec
pfesnéji vypocitda maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zony.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacate€niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tukd — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacateCniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukd (spalovani kalorii). zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii), zlep$eni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mize vést k
pretéZovani kardiovaskularniho systému a poSkozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacate¢nik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tept/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Grovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepti/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popr Jakmile si urcite cile, mlzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji poCitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mlzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méfeni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornik(i doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktudlni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zGstava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Jréninkova faze" a faze zchlazeni“. V ,zahtivaci fazi“ by se télesna teplota
a prisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gymnastick-
ych cvi€eni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina skute¢na
tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla byt navrzena po-
dle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho obéhu po ,tré-
ninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni svalu je tfeba
po ,tréninkové fazi* dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem tohoto obdobi
by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna protahovaci cvic¢eni
a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cviceni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporuc€ujeme provést zahfivaci cvieni znovu na konci tréninku
a to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

d Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
g
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MOTIVACE

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na négj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed oc¢ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklonte a nechejte nohy
témer natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou nataZzenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpfed a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dolt. Po 20 sekundach vymeérite nohu.
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Nalezy przestrzega¢ wskazowek zawartych w niniejszej instrukcji montazu
i obstugi. Jesli masz jakie$ pytania, mozesz oczywiscie skontaktowac sie z
nami w dowolnym momencie.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Ostrzezenie:
Przed uzyciem przeczytaj
instrukcje obstugi!

Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczenstwa
Wszystkie nasze produkty sg odpowiednio testowane i spetniajg najwyzsze
standardy bezpieczenstwa. Ten fakt jednak nie zwalnia uzytkownika z prze-
strzegania ponizszych zasad korzystania z urzgdzenia:

1. Zamontuj urzgdzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukcji obstugi i
korzystaj wytgcznie z dostarczonych, odpowiednich czesci. Przed montazem,
upewnij sie, ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z listg oraz z etapami
montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstepach czasowych (po
uptywie ok. 50 godzin pracy) dokre¢ wszystkie sruby, nakretki i potgczenia,
oraz nasmaruj wszystkie watki, aby zachowa¢ bezpieczenstwo podczas
korzystania oraz dobry stan urzgdzenia. W szczegdlnosci dbaj o miejsca
regulacji siodetka oraz kierownicy.

3. Ustaw urzgdzenie w suchym miejscu, na rownym podtozu i chron je
przed kontaktem z wilgocia i wodg. Nieréwne czesci podtoza muszg zostaé
wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub czgsci przeznac-
zonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sg zamontowane. Upewnij sig,
ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocia, ani woda.

4. Umiesc¢ specjalng podstawe (np. gumowg mate, drewniang deske, itp.)
pod urzadzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu powinna by¢ chroniona przed
uszkodzeniem, brudem, itd.

5. Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w promieniu 2
metréw od urzadzenia.

6. Nie uzywaj silnych $rodkow do czyszczenia urzadzenia. Podczas montazu
oraz ewentualnych napraw korzystaj z dostarczonych narzedzi lub ich
odpowiednikéw. Po zakonczeniu treningu natychmiast usun krople potu z
urzgdzenia.

7. OSTRZEZENIE! System monitorowania pracy serca moze nie byé¢
doktadny. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych uszkodzen
zdrowia lub $mierci. Przed rozpoczeciem programu treningowego skonsultuj
sie z lekarzem. Pomoze on dopasowa¢ Ci odpowiedni wysitek (puls, waty,
czas trwania treningu, itd.) na jaki mozesz sobie pozwoli¢ oraz udzieli Ci
wskazoéwek na temat odpowiedniej postawy ciata podczas treningu, celu
treningu oraz diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu duzego positku.

8. Korzystaj z urzgdzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie technicz-
nym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci zamiennych.
OSTRZEZENIE! Wymien natychmiast zuzyte czesci i nie korzystaj z
urzadzenia, az do naprawy.

9. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwracaj uwage
na odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy ustawienia, a po
kazdej zmianie ustawien upewnij sie, ze nowa pozycja jest odpowiednio
zabezpieczona.

10. Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu z
urzgdzenia moze korzystac tylko jedna osoba. Czas treningu nie powinien

przekracza¢ 60 minut.
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11. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dostac
sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugos¢). Twoje buty treningo-
we powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solidnie wspieraty stope, oraz miaty
antyposlizgowe podeszwy.

12. OSTRZEZENIE! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bol w
klatce piersiowej lub inne niepokojgce objawy, przerwij trening i skonsultuj
sie z lekarzem.

13. Nigdy nie zapominaj, ze urzgdzenia sportowe to nie zabawki. Muszg by¢
uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.

14. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz umystowo powinny
korzystac¢ z urzadzenia wytgcznie w obecnosci osoby poinstruowanej, ktéra
moze przekaza¢ im niezbedne wskazowki. Zachowaj niezbedne Srodki
ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzgdzenia bez nadzoru.

15. Upewnij sie, ze osoba instruujgca oraz inne osoby nie zblizajg czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

16.% Po zakonczeniu okresu uzytkowania urzgdzenie nie moze byé
wyrzucane razem z innymi odpadami gospodarstwa domowego, lecz musi
by¢ oddane do odpowiedniego punktu recyklingu urzagdzen elektrycznych i
elektronicznych. Odpowiedni symbol znajduje si¢ na urzgdzeniu, w instrukcji
lub na opakowaniu. Materiaty mogg zosta¢ ponownie uzyte, zgodnie z ich
przeznaczeniem. Dzigki ponownemu wykorzystaniu materiat jest odzyski-
wany a srodowisko chronione. Zapytaj lokalne wtadze o miejsce utylizacji
sprzetu.

17. Aby chroni¢ $rodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub czesci
urzadzenia razem z odpadami domowymi. Umie$c¢ je w odpowiednim koszu
lub zanie$ do punktu zbiorki.

18. Urzadzenie jest maszyng zalezng od predkosci, tzn. moc urzgdzenia
zwigksza sie przy zwiekszeniu predkosci i na odwrot.

19. Urzadzenie jest wyposazone w 8-stopniowg regulacje oporu. Dzieki
temu mozna zmniejszy¢ lub zwiekszy¢ opér hamowania, a tym samym
wysitek treningowy. Obracanie pokretta regulacji oporu w kierunku stopnia
1 zmniejsza opér hamowania, a tym samym wysitek treningowy. Obracanie
pokretta regulacji oporu w kierunku stopnia 8 zwieksza opér hamowania, a
tym samym wysitek treningowy.

20. Maksymalne mozliwe obcigzenie urzgdzenia (=waga ciata) to 100kg.
Urzadzenie byto testowane i posiada certyfikat EN ISO 20957-1 i EN 957-5
,H/C*. Komputer w urzgdzeniu spetnia podstawowe wymagania dyrektywy
EMV 2014/30/UE.

21. Instrukcja montazu i obstugi jest czescig kompletu urzadzenia. W
przypadku sprzedazy lub przekazania urzgdzenia innej osobie nalezy
przekaza¢ réwniez dokumentacje.



Lista czesci — lista cze;as’ci zamiennych
CL 2 Nr zaméwienia 1801

Dane techniczne: Wydanie: 13.04.2022

Kompaktowe urzadzenie do treningu wytrzymato$ciowego i
fitness:

» Magnetyczny uktad hamulcowy

* koto zamachowe ok. 5kg

* 8-stopniowa reczna regulacja oporu

» Pomiar pulsu recznego

* Regulowana wysokos¢ siodetka

* Kotka transportowe

» Cyfrowy wyswietlacz pokazujacy: czas, predkosc, przejechang
odlegtos$¢, pozostatg odlegtos¢, przyblizong licze spalonych kalo-
rii, tetno, uchwyt do smartfona / tabletu

Max. masa ciata 100 kg
Wymagana przestrzen ok. L 80, szer. 49, wys. 116 cm

Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiej$ czesci,
gdy ktoras z czesci jest uszkodzona, lub potrzebujesz zapasowej
czesci na wymiane. Internetowa baza danych zwigzana z serwisem

i czesciami zamiennymi:

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domo-
wego i zabrania sie uzytku w celach komercyjnych. Klasa

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

zastosowania H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 20
Numer na | Oznaczenie Wymiary mm llos¢ Dotaczony do Numer ET
obrazku elementu nr

ilustracji

1 Gléwny stelaz 1 33-1801-01-WS
2 Przednia podpora 1 1 33-1302-02-WS
3 Tylna podpora 1 1 33-1302-03-WS
4 Wspornik kierownicy 1 1+5 33-1801-04-WS
5 Kierownica 1 4 33-1302-05-WS
6 Wspornik siodetka 1 1+7 33-1302-06-WS
7 Siodetko 1 6 36-1302-04-BT
8 Komputer 1 30 36-1801-03-BT
9L Lewy pedat 1 10 36-9840111-BT
9R Prawy pedat 1 10 36-9840112-BT
10 Korba 1 48 33-1302-07-SI
1" Zatyczka przedniej podpory 2 2 36-1302-05-BT
12 Zatyczka tylnej podpory 2 3 36-1321-07-BT
13 Sruba zamkowa M10x60 4 1,2+3 39-10026
14 Podktadka falista 10//25 4 13 39-10233-CR
15 Nakretka kotpakowa M10 4 13 39-10021
16 Kabel oporu 1 20 36-1302-06-BT
17 Przewoéd czujnika 1 1+18 36-1302-07-BT
18 Kabel tgczacy 1 8+17 36-1302-08-BT
19 Sruba szes$ciokatna M8x15 4 4 39-9913-SW
20 Kontrolka oporu 1 4 36-1302-09-BT
21 Pokrywa kontrolki oporu 1 4 36-1302-10-BT
22 Podktadka 5//10 1 21 39-10111-VC
23 Sruba krzyzowa M5x40 1 20 39-10406
24 Kabel czujnika tetna 2 5 36-1302-11-BT
25 Podktadka sprezysta do M8 6 19+26 39-9864-VC
26 Sruba M8x30 2 5 39-9906
27 Ostona kierownicy 1 5 36-9110-13-BT
28 Piankowa rekojes¢ 2 5 36-1302-12-BT
29 Zatyczka 2 5 36-9211-21-BT
30 Podktadka sprezysta do M10 4 13 39-9995-CR
31 Pokretto 1 1+6 36-1302-15-BT
32 Plastikowe tozysko 1 1 36-1302-16-BT
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100 mm

Polski




Numer na
obrazku

33
34
35
36
37L
37R
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

Oznaczenie

Podktadka
Nylonowa nakretka
Podktadka falista
Ostona korby
Pokrywa lewa
Pokrywa prawa
Nakretka
Podktadka

Ostona tozyska 2
tozysko kulkowe
Uchwyt fozyska
Nakretka

Sruba

Ostona tozyska 1
Podktadka

Pasek

Koto paska

Sruba

Nakretka

Sruba

Podkfadka sprezysta
Podktadka

C-clip

Wat magnetyczny
Tablica magnetyczna
Sprezyna oporu
Sruba

Nakretka osi

Sruba

Podktadka U
Nakretka
Przektadka
tozysko

Koto zamachowe
O$ kota zamachowego
Sruba

Sruba

Magnes

Zestaw narzedzi

Instrukcja obstugi i montazu

Wymiary mm

8//116
M8
8//125

M22
22/35
M22
30/45

M10x1
3,5x20
M23
23/38

M5x60
M5
M6x15
do M6
6//12
Cc12

4,2x12
M10x1

6000z

4,2x16
5x10
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Dotaczony do
elementu nr
ilustracji

7+26

7

19

37
1+37R
1+37L
10

10

10

10

65
17
10
10
48+66
10
56
49
55
51
51
55
56
55
56
1+37
65
65
60
60
65
65
66
65
37

48

Numer ET

39-9962-CR
39-9918-CR
39-9966-CR
36-1102-04-BT
36-1801-11-BT
36-1801-12-BT
36-9713-05-BT
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
36-9713-01-BT
39-9820-SW
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1302-17-BT
36-1302-18-BT
36-1302-19-BT
39-10012
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9111-39-BT
36-1122-21-BT
33-1302-08-SI
36-9211-27-BT
39-10190
39-9820
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1302-20-BT
39-9998
33-1302-09-SI
33-1302-10-SI
36-9111-38-BT
39-9903-SW
36-1122-23-BT
36-1302-20-BT
36-1801-10-BT



Instrukcje dotyczace montazu

Wyciagnij wszystkie czesci z opakowania, utéz je na podiodze
i upewnij sie, ze masz wszystkie czesci zgodnie z etapami
montazu. Zauwaz, ze niektére czesci sa przymocowane do
gléwnego stelazu i wstepnie zamontowane. Dodatkowo jest
kilka innych osobnych elementéw przymocowanych do innych
czesci. Utatwi to i przyspieszy montaz calosci. Czas montazu:
30 — 40 minut

Krok 1:
Montaz przedniej i tylnej podpory (2 + 3) do gléwnego stelaza (1).

1. Umies¢ dwie s$ruby (13), dwie podktadki sprezyste (30) i dwie
podkiadki faliste (14) oraz nakretki (15) blisko przedniej i tylnej
podpory gtéwnego stelaza (1).

2. W6z przednig i tylng podpore (2 + 3) w otwory na gtéwnym
stelazu(1) i wyréwnaj je tak, aby otwory na podporach (2 + 3)
pasowaty do siebie. (Tylna podpora (3) jest wstepnie zmontowana
razem z zatyczkami (12).)

3. Wsun w otwory po jednej $rubie zamkowej (13).

4. Konce srub (13) nalezy zabezpieczy¢ podktadka (14) i podktadkg
sprezystg (30) i skreci¢ ze sobg nakretka (15).

(Uwaga: Jezeli miejsce, na ktérym stoi urzadzenie jest nieréwne
mozesz wyregulowac ustawienie urzgdzenia za pomocg zatyczek

(3) tylnej podpory (3)).

Krok 2:
Montaz prawego i lewego pedatu (9R + 9L) na korbie (10).

1. Pedaty oznaczone sg ,R" dla prawej strony i ,L* dla lewe;j.

2. Wkre¢ prawy pedat (9R) w gwintowany otwor po prawej stronie
korby pedatu (10) i mocno dokre¢. (Uwaga: okreslenia prawo
i lewo sg widoczne na urzgadzeniu podczas treningu. Nalezy
rowniez zauwazy¢, ze gwintowana czes¢ prawego pedatu
musi by¢ wkrecona zgodnie z ruchem wskazéwek zegara w
gwintowany otwor korby pedatu.)

3. Wkre¢ lewy pedat (9L) w gwintowany otwor po lewej stronie korby
pedatu (10) i mocno dokre¢. (Uwaga: Gwintowana czes¢ lewego
pedatu musi by¢ wkrecona w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazoéwek zegara w gwintowany otwor korby pedatu.)
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Krok 3:

Montaz siodetka (7) i wspornika siodetka (6)

1. Umies¢ siodetko (7) skierowane siedziskiem w dot.

2. Umies¢ wspornik siodetka (6) na skierowanym do gory dnie
siodetka (7). Nagwintowane czes$ci na spodzie siodetka musza
przechodzi¢ przez odpowiednie otwory w ptytce wspornika
siodetka (6).

3. Umies¢ podktadki (33) na gwintowanych czesciach, dotgcz
nakretki (34) i mocno dokrec.

4. Wtéz wspornik siodetka (6) do przewidzianego uchwytu gtéwnego
stelaza (1) i zamocuj w zgdanym potozeniu, wkrecajgc srube/
pokretto podtrzymujgce siodetko (31). (Uwaga: Aby wkrecic
Srube/pokretto podtrzymujgce siodetko (31), otwor gwintowany w
gtébwnym stelazu (1) i jeden z otwordéw na wsporniku siodetka (6)
muszg by¢ wyrdwnane. Ponadto nalezy upewnic sie, ze wspornik
siodetka (6) nie jest wyciggniety z ramy gtdbwnej poza zaznaczong
maksymalng pozycje regulacji Ustawienie siodetka mozna pdzniej
dostosowac w razie potrzeby).

Krok 4:
Montaz wspornika kierownicy (4) na gtéwnym stelazu (1).

1. Umiescic¢ sruby (19), podktadke sprezysta (25) i podktadki (35) w
poblizu przedniej czesci gtéwnego stelaza (1).

2. Umies¢ dolny koniec wspornika (4) na stelazu (1) i podtgcz
koncoéwki dwoéch kabli (17 + 18) wystajgcych ze stelaza (1) i
wspornika (4). (Uwaga: Koncowka przewodu komputera (18)
wystajgca ze wspornika (4) nie moze wsungc¢ sie do wnetrza
wspornika, poniewaz jest potrzebna do pdzniejszych etapéw
instalacji. Podczas tgczenia upewnij sie, ze potgczenie kablowe
nie zostanie uwiezione.)

3. Podigcz linke regulacji oporu (11) do klamry w nizszej czesci
przewodu regulacji oporu (15) (zobacz obrazki [1] — [3]). Przed
tym etapem montazu zaleca sie ustawienie stopnia oporu na
najwyzszy, tak zeby przewdd wysunat sie jak najdalej od ostony.
Wt6Z najnizszg czes¢ linki do regulacji oporu (11) do matego
haczyka (obrazek 1). Pociagnij nim (obrazek 2), tak zeby haczyk
znalazt sie wyzej, nastepnie witéz linke (11) do klamry przewodu
(15) (obrazek 3).

4. Umies¢ wspornik kierownicy (12) w miejscu przeznaczonym na
gtébwnym stelazu (1). Upewnij sie, ze poditgczenia przewodoéw
z kroku 3 nie sg roztgczone. Podczas wktadania kierownicy
w przeznaczone miejsce, delikatnie wcisnij ja w miejsce n
gtéwnym stelazu. Przykre¢ wspornik kierownicy (12) do stelaza
(1) za pomocg $rub (14), podktadek sprezystych (37) i nakretek
kotpakowych (13).

5. Wcisnij pokrywe ostaniajgca (38) we wtasciwe miejsce, tak zeby
przykrywata miejsce tgczenia $rub.
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Krok 5:
Montaz kierownicy (5) na wsporniku kierownicy (4).

1. Umies¢ kierownice (5) na wsporniku kierownicy (4) i wyreguluj
w taki sposob, aby otwory w kierownicy i wsporniku kierowni-
cy byly wyréwnane. Umies¢ jedng podkiadke sprezystg (25) i
podktadke (33) na kazdej Srubie (26). Wsun $ruby (26) przez
otwory w podporze, wkre¢ w gwintowane otwory wspornika (4)
i mocno dokrecic.

2. Przetdz kabel czujnika tetna recznego (24) przez otwory w gornej
czesci wspornika kierownicy (4).

3. Przykryj potgczenie pokrywa kierownicy (27).

Krok 6:
Instalacja komputera (8) i ostony korby (36).

1. Wyjmij komputer (8), ktéry zostat dostarczony z opakowania i wi6z
baterie (typu ,AAA" -1,5 V), zwracajgc uwage na odpowiednig
polaryzacje z tytu komputera (24). (Baterie do komputera nie sg
zawarte w tym produkcie. Musisz je dokupic.)

2. Umiesc¢ komputer (8) we wsporniku kierownicy (4) i wiéz wtyczke
kabla potaczeniowego (18) do gniazda komputera (8) z tytu i wtéz
kabel czujnika tetna (24). Wepchnij komputer (8) do wspornika
kierownicy (4) i zabezpiecz $Srubami M5x10 (68). (Uwaga: Upewnij
sie, ze kable nie sg zgniecione lub Scisniete podczas instalacji.
Sruby do komputera znajdujg sie z tytu komputera).
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Krok 7:
Sprawdzenie

1. Sprawdz, czy montaz jest prawidtowy, czy Sruby sg dobrze
dokrecone a potgczenia poprawne. Montaz jest zakonczony.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzagdzeniem przy
niskim poziomie oporu i dopasuj urzgdzenie do wtasnych potrzeb.

Uwaga: Zachowaj narzedzia do montazu oraz instrukcje montazu
w bezpiecznym miejscu, poniewaz moze sie przyda¢ podczas
napraw lub w razie wymiany czesci zapasowych.

Wchodzenie, korzystanie i schodzenie
z urzadzenia

Transport urzadzenia

Przy przedniej podporze znajdujg sie dwie rolki. Zeby przesungé
urzadzenie musisz podnies¢ tylng podpore i przesungc¢ urzadzenie w
zgdane miejsce.

Regulacja — pozycja siodetka

Dla efektywnego treningu siodetko musi znajdowaé¢ sie w
odpowiedniej pozycji. Podczas pedatowania Twoje kolana powin-
ny by¢ lekko ugiete w momencie, gdy pedaty sg w najdalszym
potozeniu. Zeby dopasowaé pozycje siodetka odkre¢ i przeciggnij
delikatnie pokretto. Dostosuj siodetko do wiasciwej wysokosci,
nastepnie zwolnij pokretto i doci$nij.

Wazne:

Upewnij sie, ze pokretto jest z powrotem we wtasciwym miejscu i jest
mocno docisniete. Nigdy nie przekraczaj maksymalnego poziomu
wysokosci siodetka. Zawsze przed zmiang ustawien zejdz z
urzadzenia. Optymalna pod wzgledem biomechanicznym pozycja
siedzgca zapewnia optymalne przenoszenie mocy. Celem jest,
aby jak najwieksza sita docierata do pedatéow, a miesnie beda
pracowaty z optymalnym efektem. Pozycja siodetka wptywa na to,
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ktore miesnie pracujg. Prawidtowe potozenie kierownicy odpowiada
za utrzymanie gornej czesci ciata. Gdy kierownica ustawiona jest
poziomo ustawiasz postawe

Wchodzenie, korzystanie i schodzenie z urzagdzenia
Wchodzenie:

a. Po ustawieniu siodetka w prawidtowej pozycji, wtdz stope w paski
na pedale i pewnie ztap kierownice.

b. Staraj sie utozy¢ caty ciezar swojego ciata na stopie i jednoczes$nie
przetéz drugg noge ponad urzadzeniem, tak

zeby potozy¢ jg po drugiej stronie.

c. Teraz jeste$ w pozycji gotowej do rozpoczecia treningu.

Korzystanie:

a. Trzymaj rece na kierownicy, a obie stopy wtéz prawidtowo w
paski na pedatach.

b. Pedatuj obiema nogami.

¢. Mozesz stopniowo zwiekszy¢ predko$¢ pedatowania i dostosowacé
site oporu, zeby zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

Schodzenie:

a. Zmniejsz predkos¢ pedatowania, az do momentu

catkowitego zatrzymania.

b. Lewa reka trzymaj mocno uchwyt kierownicy, przetéz noge ponad
urzadzeniem i potdz jg na podfodze, nastepnie dostaw drugg noge.
Urzadzenie do treningu jest urzadzeniem stacjonarnym, uzywanym
do stymulacji miesni bez przecigzania stawow, a przez to
ograniczajac ryzyko urazéw.

Rower treningowy oferuje niezaktdcony trening sercowo-naczyniowy,
ktéry moze by¢ zréznicowany, o niskiej lub wysokiej intensywnosci, w
zalezno$ci od poziomu oporu ustalonego przez uzytkownika. Trening
wzmocni twoje migsnie ndg i zwigkszy wydolnosé oraz utrzyma
kondycje twojego ciata.



Przestrzen do treningu w
mm (dla urzadzenia i osoby
korzystajgcej)

2000

Wolna przestrzen w mm
(Przestrzen do treningu i do zachowania
bezpieczenstwa, obracanie 60cm)

Czyszczenie, sprawdzanie i przechowywanie ro-
weru domowego

1. Czyszczenie

Do czyszczenia uzywaj tylko lekko wilgotnej szmatki.

Uwaga: Nigdy nie uzywaj benzenu, rozciehczalnika ani innych
agresywnych srodkéw czyszczgcych do czyszczenia powierzchni,
poniewaz moze spowodowac to uszkodzenia. Urzgdzenie jest
przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego i do uzytku w
pomieszczeniach zamknietych. Utrzymuj urzgdzenie w czystosci i
z dala od wilgoci.

2. Przechowywanie

Jezeli nie bedziesz korzystac¢ z urzagdzenia przez okres dtuzszy niz 4
tygodnie, wyjmij baterie z komputera. Przesun suwak siodetka w
kierunku kierownicy i wspornika kierownicy tak daleko, jak to mozliwe.
Znajdz suche miejsce do przechowywania w domu i umiesc troche
oleju w aerozolu na tozyskach pedatéw lewego i w prawego, na
gwint Sruby kierownicy i na dzwigni zwalniajgcej podparcie siodetka.
Przykryj rower, aby zabezpieczy¢ go przed odbarwieniem pod
wplywem Swiatta stonecznego i zabrudzeniem kurzem.

3. Sprawdzanie

Co 50 godzin pracy zalecamy przeglad potgczen srubowych pod
wzgledem doktadnosci dokrecenia. Co 100 godzin pracy nalezy
natozy¢ troche oleju opryskowego na tozyska pedatu lewego i
prawego, na gwint $ruby kierownicy i na dzwignie zwalniajgcg
podparcia siodetka.

Rozwigzywanie problemoéw

Jesli nie mozesz rozwigza¢ problemu za pomocg ponizszych
informacji, skontaktuj sie z autoryzowanym centrum serwisowym.

Problem

Mozliwa przyc-
zyna

Rozwigzanie

Na komputerze
nie pojawiajg sie
zadne wartosci po
wcisnieciu przycis-
kow..

Nie ma baterii lub
sg wyczerpane.

Sprawdz potozenie baterii
w komorze lub wymien
baterie.

Komputer nie
odlicza danych i nie
wigcza

sie po rozpoczeciu
pedatowania.

Czujnik i pulséw
nie jest podtgczony
prawidtowy.

Sprawdz podtgczenia
wewnatrz wspornika kie-
rownicy.

Komputer nie
odlicza danych
i nie wigcza sie
po rozpoczeciu
pedatowania

Czujnik i pulséw
nie znajduje sie
w odpowiednim
miejscu.

Podnie$ pokrywe i sprawdz
dystans pomiedzy magne-
sem a czujnikiem. Magnes
na obracajgcym sie pasku
powinien znajdowac sie

w odlegtos$ci mniejszej niz
5mm od czujnika.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewod do odc-
zytu pulsu jest nie
podtaczony.

Sprawdz czy przewod
do odczytu pulsu jest
podtgczony do komputera.

Nie pokazuje sie
odczyt pulsu.

Przewdd do odc-
zytu pulsu jest Zle
podtgczony.

Sprawdz czy przewod
do odczytu pulsu jest
prawidtowo podtgczony i
czy nie jest uszkodzony.

Opdr sie nie zmie-
nia.

Nieprawidtowe
potgczenie kontroli
oporu.

Sprawdz podtgczenie
kontroli oporu wewnatrz
wspornika kierownicy.
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Instrukcje dotyczace komputera

Wmontowany komputer umozliwia najwygodniejszy trening. Kazda wartos¢
odnoszgca sie do treningu jest pokazywana na ekranie wyswietlacza.

Od momentu rozpoczecia treningu zgdany czas, obecna predkos¢,
przyblizona ilo$¢ spalonych kalorii, przejechany dystans oraz puls sg
wyswietlane. Wszystkie wartosci sg liczone od zera w goére. Jezeli chcesz,
zeby urzadzenie wyswietlato niezmiennie tylko jedng warto$¢ podczas
treningu wybierz ja za pomocg przycisku ,F”. Jezeli chcesz wyswietlac
wszystkie dane w zmieniajgcym sie ciggu wcisnij przycisk ,SCAN”.
Wyswietlacz bedzie pokazywat inne wartosci w odstepach ok. 6 sekund.
Komputer uruchamia sie po krotkim wcisnieciu przycisku F lub przy
rozpoczeciu treningu. Komputer rejestruje i wyswietla wszystkie dane. Zeby
zatrzymac¢ komputer nalezy zakonczy¢ trening. Komputer zatrzyma wszystkie
pomiary i zachowa te ostatnio wyswietlane. Dane dotyczgce CZASU,
KALORII oraz KM sg przechowywane i po wznowieniu treningu moga by¢
kontynuowane.Komputer automatycznie wytgcza sie po ok 4 minutach od
zakonczenia treningu. Wszystkie dane sg przechowywane i wyswietlane. Po
wznowieniu treningu mozliwe jest kontynuowanie treningu z ostatnimi danymi
lub wyzerowanie danych za pomoca przycisku L.

WYSWIETLACZ:

1. ,SPEED” (KM/H) — predkosc¢:

Aktualna predkosc¢ jest pokazywana na wyswietlaczu w kilometrach na
godzine. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca
przycisku E. Ostatnie wartosci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania:
999.9 km/h).

2., TIME” - czas:

Aktualny czas treningu jest wyswietlany w minutach i sekundach. Mozna
ustawi¢ zadany czas treningu za pomocg przycisku ,E”. Jezeli czas zostat
ustawiony, wyswietlany jest pozostaty czas treningu. Po uptywie czasu
treningu urzadzenie zasygnalizuje to dzwigkiem. Ostatnia wartosc¢ jest
zapamietywana. (Limit wyswietlania: 99 minut).

3.,,DIST” (KM) — dystans:

Aktualnie przejechany dystans jest wyswietlany. Mozna ustawi¢ zadany
dystans do przejechania za pomocg przycisku ,E”. Jezeli dystans zostat
ustawiony, wyswietlane sg pozostate kilometry do przejechania. Po
przejechaniu catego dystansu urzadzenie zasygnalizuje to dzwigkiem.
Ostatnia wartos¢ jest zapamietywana. (Limit wySwietlania: 999,9 kilometrow).

4. ,CALORY” (CAL) - kalorie:

Aktualna ilos¢ spalonych kalorii jest wyswietlana. Mozna ustawi¢ zadang
ilos¢ kalorii do spalenia za pomoca przycisku ,E”. Jezeli ilos¢ kalorii do
spalenia zostata ustawiona, wyswietlane sg pozostate kalorie do spalenia.
Po spaleniu catej ilosci kalorii urzadzenie zasygnalizuje to dzwigkiem.
(Limit wyswietlania: 999,0 kalorii).

5. ,,KM TOTAL“ (ODO):
Wyswietlany jest aktualny status przejechanych kilometrow wszystkich
poprzednich sesji treningowych, w tym biezgca sesja treningowa. Wartosci
ostatnio osiggniete przez te funkcje nie sg przechowywane. (Limit
wyswietlacza: 9999 km.)

6. ,,PULSE” - puls:

Aktualny pomiar pulsu jest pokazywany na wyswietlaczu w uderzeniach na
minute. Nie jest mozliwe ustawienie okreslonej wartosci za pomoca przycisku
E. Ostatnie wartosci nie sg przechowywane. (Limit wyswietlania: 40-240
uderzen na minute).

Uwaga: Aby dokona¢ pomiaru pulsu nalezy jednoczesnie chwyci¢ obie
powierzchnie do pomiaru na rekojmi. Powierzchnie powinny sie znajdowac
na srodku wnetrza dtoni.

7. ,,SCAN”:
Po wybraniu tej funkcji obecne wartosci sg wyswietlane po kolei w odstepach
co ok. 5 sekund,

PRZYCISKI

1. ,F“

Jednokrotne nacisniecie tego przycisku umozliwia zmiane jednej funkcji na
inng, tzn. mozna wybra¢ odpowiednie funkcje. Aktualnie wybrana funkcja jest
oznaczona ikong w odpowiednim oknie. Jesli klawisz zostanie przytrzymany
diuzej (okoto 3 sekundy), wszystkie ostatnio osiagniete wartosci zostang
usuniete, z wyjgtkiem wartosci na ekranie ,KM TOTAL".

62

Fitness-Monitoring

komara na baterie

baterie AAA

Wymiana baterii:

1. Otwérz pokrywe komory na baterie i wyciggnij zuzyte baterie.

(Jezeli baterie przeciekty usun je pamietajgc, aby nie doprowadzi¢ do
kontaktu skéry z kwasem i wyczy$¢ doktadnie komore).

2. Wt6z nowe baterie (typ AAA) 1.5V w odpowiedni sposob, uwazajgc na
polaryzacje w komorze, po czym zamknij komore na baterie.

3. Jezeli komputer nie wtgczy si¢ od razu, sprébuj wyciggna¢ baterie na
10 sekund i wiozy¢ je ponownie.

4. Wyrzu¢ zuzyte baterie zgodnie z zasadami utylizacji. Nie wyrzucaj ich
razem z pozostatymi odpadami.



Ogdlne instrukcje dotyczace treningu

Przy okreslaniu ilosci wysitku treningowego wymaganego do osiggniecia
wymiernych korzysci fizycznych i zdrowotnych musisz wzigé pod uwage
nastepujace czynniki.

NTENSYWNOSC

Poziom wysitku fizycznego podczas treningu musi przekraczaé
punkt normalnego wysitku, bez przekraczania punktu zadyszki i/lub
wyczerpania. Odpowiednig wartos$cig odniesienia moze by¢ puls. Z kazda
sesjg treningowg kondycja sie poprawia, dlatego nalezy dostosowac
wymagania treningowe. Jest to mozliwe dzigki wydtuzeniu czasu trwania
treningu, zwiekszeniu poziomu trudnosci czy zmianie rodzaju treningu.

TRENINGOWA CZESTOSC SKURCZOW SERCA

Aby okresli¢ czestos¢ skurczow serca podczas treningu, mozesz
postepowa¢ w nastepujacy sposéb. Nalezy pamietaé, ze sg to
wartosci orientacyjne. Jesli masz problemy zdrowotne lub nie masz
pewnosci, skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem fitness.

01 Obliczenie maksymalnego tetna

Maksymalng warto$¢ pulsu mozna okresli¢ na wiele réznych sposobdw,
poniewaz maksymalny puls zalezy od wielu czynnikdw. Do obliczen
mozesz uzy¢ wzoru gtdwnego (maksymalne tetno = 220 - wiek). Ta
formuta jest bardzo ogodlna. Wykorzystywany jest w wielu domowych
produktach sportowych do okreslania maksymalnego tetna. Polecamy
formute Sally Edwards. Ta formuta doktadniej oblicza maksymalne tetno i
uwzglednia ptec¢, wiek i mase ciata.

Wzér Sally Edwards:

Mezczyzni:

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Kobiety:

Maksymalne tetno = 210 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)

02 Obliczanie tetna podczas treningu
Optymalne tetno treningowe zalezy od celu treningu. W tym celu
zdefiniowano strefy treningowe.

Strefa - zdrowia: Regeneracja i kompensacja

Odpowiedni dla: Poczatkujgcych / rodzaj treningu: bardzo lekki
trening cardio / cel: regeneracja i promocja zdrowia. Budowanie w
stanie podstawowym.

Tetno treningowe = 50 do 60% tetna maksymalnego

Strefa -  metabolizm  tluszczu: Podstawy  treningu
wytrzymatosciowego 1
Odpowiedni dla: poczatkujagcych i zaawansowanych / rodzaj

treningu: lekki trening cardio / cel: aktywacja metabolizmu ttuszczu
(spalanie kalorii), poprawa wynikéw wytrzymatosciowych.
Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Strefa - aerobik: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 1 do 2
Odpowiedni dla: poczatkujgcych i zaawansowanych / rodzaj
treningu: umiarkowany trening cardio. / cel: Aktywacja metabolizmu
tluszczow (spalanie kalorii), poprawa wydolnosci tlenowej, zwiekszenie
wydolnosci wytrzymato$ciowe;.

Tetno treningowe = 70 do 80% tetna maksymalnego

Strefa - anaerobowa: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 2
Odpowiedni dla: zaawansowanych i wyczynowych sportowcéw /
rodzaj treningu: umiarkowany trening wytrzymatosciowy lub trening
interwatowy / cel: poprawa tolerancji mleczanu, maksymalny wzrost
wydajnosci.

Tetno treningowe = 80 do 90% tetna maksymalnego

Strefa - konkurencja: Trening do zawodéw

Odpowiedni dla: sportowcow i sportowcdéw wyczynowych / rodzaj
treningu: intensywny trening interwatowy i trening wyczynowy /
cel: poprawa maksymalnej szybkosci i mocy. UWAGA! Trening w
tym zakresie moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu krazenia i
uszczerbku na zdrowiu.

Tetno treningowe = 90 do 100% tetna maksymalnego

Przyktadowe obliczenia:
Mezczyzna 30 lat i waga 80 kg. Jestem osobg poczagtkujgca i chciatbym
schudng¢ i zwigkszy¢ swojg wytrzymatosc.

01: Maksymalny puls — obliczenia

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Puls maksymalny = ok. 190 uderzefA/min

02: Obliczanie tetna podczas treningu

Ze wzgledu na moje cele i poziom wytrenowania najbardziej
odpowiada mi strefa metabolizmu tluszczu.

Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Tetno treningowe = 190 x 0,6 [60%]

Tetno treningowe = ok. 114 uderzen/min

Po ustawieniu tetna treningowego dla warunkéw treningowych lub
po okresleniu celdw mozesz rozpoczgc trening. Wigkszo$¢ naszych
produktdéw jest wyposazona w czujniki tetna lub jest kompatybilna z
pasami do pomiaru tetna. Dzieki temu mozesz sprawdza¢ swoje tetno
na monitorze podczas treningéw. Jesli tetno nie jest wyswietlane na
ekranie komputera lub chcesz by¢ w bezpiecznej strefie i sprawdzi¢ tetno,
ktére moze byc¢ nieprawidtowo wyswietlane z powodu mozliwych btedow
aplikacji lub podobnych, mozesz uzy¢ nastepujacych narzedzi:

a. Pomiar tetna w sposéb konwencjonalny (wyczuwanie uderzen tetna
np. na nadgarstku i liczenie uderzen w ciggu minuty).

b. Pomiar tetna za pomoca odpowiednich i skalibrowanych urzadzen do
pomiaru tetna (dostepnych w sklepach z artykutami medycznymi).

c. Pomiar tetna za pomoca innych produktéw, takich jak monitory tetna,
smartfony...

CZESTOTLIWOSC

Wiekszos$¢ ekspertéw zaleca potgczenie zdrowej diety, kitdrg nalezy
dostosowac¢ do celu treningowego, z ¢wiczeniami fizycznymi trzy do
pieciu razy w tygodniu. Normalna osoba dorosta potrzebuje ¢wiczen dwa
razy w tygodniu, aby utrzymac¢ swoja obecng kondycje. Aby poprawic
swojg kondycje i zmieni¢ mase ciata, potrzebuje co najmniej trzech
sesji treningowych w tygodniu. Idealna jest oczywiscie czestotliwo$é
pieciu sesji treningowych w tygodniu.

PLAN SZKOLENIOWY

Kazda sesja treningowa powinna sktada¢ sie z trzech faz treningow-
ych: ,faza rozgrzewki’, faza treningu” i ,faza wyciszenia’. W ,fazie
rozgrzewki” nalezy powoli zwigksza¢ temperature ciata i doptyw tlenu.
Jest to mozliwe dzieki cwiczeniom gimnastycznym trwajgcym od pigeciu do
dziesigciu minut. Nastgpnie zaczynasz od faktycznej ,fazy treningowej”.
Obcigzenie treningowe nalezy dostosowac¢ do tetna treningowego. Aby
wspomoc krazenie po fazie treningowej i zapobiega¢ wystepowaniu
napieciu miesni pézniej, konieczne jest po fazie treningu wykonanie fazy
wyciszenia. Powinno to sktada¢ sie z éwiczen rozciggajgcych i/lub lekkich
éwiczen gimnastycznych przez okres od pieciu do dziesieciu minut.

Przyktad - éwiczenia rozciggajace na rozgrzewke i wyciszenie
Rozpocznij rozgrzewke od chodzenia w miejscu przez co najmniej 3
minuty, a nastepnie wykonaj nastepujgce ¢wiczenia gimnastyczne, aby
odpowiednio przygotowac¢ sie do fazy treningu. Nie wykonuj ¢wiczen
przesadnie mocno, tylko do momentu, az poczujesz lekki opér. Ta
pozycja potrwa chwile.
v Siegnij lewg reka za gtowe do prawego
ramienia i prawa rekg pociagnij lekko do
lewego tokcia. Po 20sek. zmien ramig.
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MOTYWACJA

Kluczem udanego programu treningowego sg regularne treningi. Na
kazdy dzien treningu nalezy wyznaczy¢ sobie statg godzine i miejsce
oraz przygotowac sie do treningu mentalnie. Trenuj tylko wtedy, gdy masz
na to ochote i zawsze miej w gtowie swoj cel. Dzieki ciagtemu treningowi
bedziesz mogt zobaczy¢, jak robisz postepy z dnia na dzien i krok po
kroku zblizasz sie do swojego osobistego celu treningowego.

Pochyl sie jak najdalej i pozwdl swoim no-
gom sie rozciggnaé. Sprobuj dosiegngc sto-
py rekami. 2 x 20sek.

UsigdZz z jedng nogg wyprostowang na
podtodze, pochyl sie do przodu i sprébuj
dosiegnac¢ stopy rekami. 2 x 20sek.

Ukleknij w szerokim wykroku do przodu i
oprzyj sie rekoma na podtodze. Nacisnij
miednice w dét. Po 20 sek. zmien noge.
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