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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstversténdlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen priifen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerétes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schltzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
Massnahmen 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 &hnliches geschutzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgemassem und tbermassigen Training sind Ge-
sundheitsschdden moglich. 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 Auskuinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG: Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig 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 90 Min./t&gl. nicht Uberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die flr ein Fitness-
Training mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hédngen 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
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training ab-
brechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen 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 iber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt 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 gem&B ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeréaten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustandige Entsor-
gungsstelle.

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhéngiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung héangt von der Schritt-
geschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhéngiges
Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung in Watt Uber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhéngig Training bei gleicher
Leistung durchflhren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Schrittbewegung an, um die voreingestellte
Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Dricken der Taste ,,-*
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driicken der Taste ,+" fiihrt zu einer Erhéhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist geméss der DIN EN ISO 20957-1/2014 + EN I1SO
20957-9/2016 ,H,A“ geprift und zertifiziert worden. Die zulassige maxi-
male Belastung (=Ko&rpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die
Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch
gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher
Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei
+5W bis 50Watt and £10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht
den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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

EL 5 Best.-Nr. 1721 (silber)
Technische Daten: Stand: 01. 04. 2020
Ergometer mit hoher Anzeigegenauigkeit der Klasse HA

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

e 24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstands-
einstellung (Magnet-Brems-System)

e ca. 10 kg Schwungmasse

¢ 10 vorgegebene Trainingsprogramme

e 4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

e 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

* 1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhéngiges Watt-Programm (Vorgabe der

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

1 Korperfettprogramm

Handpulsmessung

FuBschalen 3-fach in der Lange verstellbar

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Blue Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,

Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt,

Pulsfrequenz und 0DO, Halterung fiir Smartphone /Tablet

¢ |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt méglich

o (berschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

e Fitness- Test Anzeige

o Geeignet bis zu einem Koérpergewicht von max. 150 kg

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

www.christopeit-sport.com

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

e-mail: info@christopeit-sport.com

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie
in Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an uns.

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

Gerétegewicht: 39 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?
StellmaBe: ca. L 140 x B 59 x H 161 cm
Abb.- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1721-01-SI
FuB vorne 1 1 33-9925452-S|
FuB hinten 1 1 33-9925453-SI
4L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT
4R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT
5 FuBkappe Héhenverstellbar 2 3 36-9906310-BT
6 Schlossschraube M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
7 Unterlegscheibe gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR
8 Federring fiir M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
9 Hutmutter M8 4 6 39-9900-CR
10 Kunststoff Distanzstiick 32x19x26 2 11 36-1721-14-BT
11 Pedalarm 2 70 33-9925454-SI
12 Motorkabel 1 55+59 36-1721-16-BT
13 Netzgerat 6V=DC/1A 1 32 36-9107-22-BT
14 Innensechskantschraube M8x20 4 11+58 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8//25 2 14 39-10018-CR
16 Kunststofflager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
17 Schraubenkappe M10 4 18+21 36-9214-34-BT
18 Sechskantschraube M10x55 2 19+31 39-9976
19 FuBhebelhalter 2 31 33-9217-10-SI
20 Unterlegscheibe 10//20 2 18 39-9989-CR
21 Selbstsichernde Mutter M10 3 18+97 39-9981-VC
22 Schlossschraube M6x50 4 23 39-10450
23L FuBschale Links 1 31L 36-9925548-BT
23R FuBschale rechts 1 31R 36-9925549-BT
24 Stahllager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT
25 Unterlegscheibe 8//16 4 29+58 39-9962-CR
26 Selbstsichernde Mutter M8 2 29 39-9918-CR
27 Kreuzschlitzschraube 4.2x18 35 12,28,59,95+96 36-9825339-BT
28L FuBhebelabdeckung links 2 28R+31 36-9217-21-BT
28R FuBhebelabdeckung rechts 28L+31 36-9217-22-BT
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Bezeichnung

Sechskantschraube
Unterlegscheibe
FuBhebel links
FuBhebel rechts
Netzanschlusskabel
Kreuzschlitzschraube
Distanzrohr
Kunststofflager
Unterlegscheibe
Kunststofflager
Verbindungsrohr
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Handgriff links
Handgriff rechts
Griffiiberzug
Griffknauf

Computer
Pulsgriffiiberzug
Pulskabel
Kabelschutz

Pulsgriff

Stiitzrohr
Kreuzschlitzschraube
Innensechskantschraube
Wellscheibe
Sterngriffmutter
Wellscheibe
Verbindungskabel
Griffabdeckung
Stitzrohrverkleidung
Griffachse

Stellmotor

Seilzug

Achsmutter
Sicherungsring
Kugellager
Spannrolle

Schraube

Mutter

Schutzstopfen
Schraube
Tretkurbelscheibe
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Flachriemen
Federring
Distanzstiick
Schraube
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelachse
Feder

Magnetbiigel
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Montiert an

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
41

41

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

ET-Nummer

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-1721-23-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI




Abb.- | Bezeichnung

Nr.

81 Magnetbiigel

82 Schraube

83 Achsmutter

84 Pulssensor

85 U-Teil

86 Augenschraube

87 Mutter

88 Schwungradachse
89 Kugellager

90 Distanzstiick

91 Schwungrad

92 Distanzstiick

93 Achsmutter schmal
94 Rundstopfen

95L Verkleidung links
95R Verkleidung rechts

96 Rundverkleidung

97 Magnet

98 Sensorkabel

99 Werkzeug Set

100 Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
1 79 33-9211-10-SI
M10x40 1 1+64 39-10400
M10x1 2 88 36-1721-12-BT
2 48 36-1127-07-BT
2 86 36-9713-56-BT
M6x50 2 88 39-10000
M10x1 1 88 39-9820
1 91 36-9925456-BT
60012 2 88+91 36-9516-27-BT
1 88 36-9214-31-BT
1 88 36-9925458-BT
10x16x6 1 88 36-1211-15-BT
M10x1 2 88 39-9820
2 96 36-9925546-BT
1 1+95R 36-1721-01-BT
1 1+95L 36-1721-02-BT
2 11 36-1721-20-BT
1 69 36-1122-23-BT
1 1 36-1721-13-BT
1 36-9217-38-BT
1 36-1721-18-BT

Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine 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 fiir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit anhand der Montageschritte.
Das Gerat wurde groBtmaoglich vormontiert, sodass der Zusammenbau
des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist. Montagezeit ca. 50Min.

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

1. Montieren Sie den vorderen FuB3 (2) mit den vormontierten Transportrollen
(4) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei Schlossschrauben
M8x75 (6), gebogene Unterlegscheiben 8//19 (7), Federringe fur M8 (8)
und Hutmuttern M8 (9).

Hinweis: Das Grundgerat darf nach FuBrohrmontage nicht auf den
Transportrollen aufstehen. Achten Sie auf den Pfeil am vorderen FufBrohr.
Diese muss nach oben zeigen.

2. Montieren Sie den hinteren FuB (3) am
Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je
zwei Schrauben (6), Unterlegscheiben (7),
Federringe (8) und Hutmuttern (9).Nach
Beendigung der Gesamtmontage konnen
Sie durch Drehen an den beiden hinteren
FuBkappen (5) kleine Unebenheiten des
Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Ei-
genbewegungen des Gerates wahrend des
Trainings ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage des Stiitzrohres (49) am Grundrahmen (1) und Verbindung
des Stellmotorkabels (12) mit dem Verbindungskabel (55).

1. Die 8 Schrauben M8x16 (39) mit gebogenen Unterlegscheiben 8//19
(7) und Federringen fir M8 (8) griffbereit neben den vorderen Teil des
Grundrahmens (1) legen.

2. Auf das untere Ende des Stiitzrohres (49) die Stiitzrohrverkleidung (57)

aufschieben und dann zum Grundrahmen fiihren. Die beiden Enden der
Computerkabelstrange (12+55), die aus (1+49) herausragen Zusam-
menstecken und das Stiitzrohr auf die Aufnahme am Grundrahmen (1)
vorsichtig aufschieben.
(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (49) ragende Ende des Compu-
terkabelstrangs (55) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren
Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim Zusam-
menstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird.

3. Auf die Schrauben (39) je einen Federring (8) und eine gebogene Unter-
legscheibe (7) stecken und durch die Bohrungen stecken und nur leicht
in die Gewindel6cher eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung
wird erst in Schritt 3 richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBhebel (31) und der Verbindungsrohre (38) an
der Pedalkurbel (11) und am Stiitzrohr (49).

1.

Schritt 4:

Schieben Sie die Griffachse (58) in das Stutzrohr (49) mittig ein und
stecken Sie eine Wellscheibe (54) und beide Verbindungsrohre (38) auf
die Achse (58) auf. Auf die Schrauben M8x20 (14) einen Federring fir
M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//38 (36) aufstecken und in die Achse
(58) des Stltzrohres eindrehen und fest anziehen.

Eine Wellscheibe (52) und den FuBhebel rechts (31R) mit dem FuBhe-
belhalter (19) auf den rechten Pedalarm (11) stecken und mit der Un-
terlegscheibe 8//25 (15), Federring fiir M8 (8) und Schraube M8x20 (14)
verschrauben.

Die FuBschalenaufnahme (31R) an das Verbindungsrohr (38) stecken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass diese Ubereinander
liegen. (Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerét steht und trainiert.)

Die Sechskantschraube M8x75 (29) durch die Bohrungen stecken und
die FuBschalenaufnahme (31R) mittels Unterlegscheibe 8//16 (25) und
Mutter M8 (21) an dem Verbindungsrohr (38) nur so fest schrauben,
sodass sich diese Verbindungen noch leicht bewegen lassen.

Den FuBhebel links (31L) mit dem Verbindungsrohr incl. allen erfor-
derlichen Teilen auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 2.-4.
beschrieben, montieren.

Drehen Sie vorsichtig den Antrieb 3-4 Umdrehungen von Hand und
schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbindung
des Stiitzrohres (49) zum Grundrahmen (1) richtig fest.

Schieben Sie anschlieBend die Stutzrohrverkleidung (57) in Position.
AnschlieBend die Schrauben (18) und Muttern (21) mit je einer Schrau-
benkappe fiir M10 (17) abdecken.

Montage der FuBschalen (23) an den FuBhebeln (31).

1.

2.

Die rechte FuBschale (23R) auf den rechten FuBhebel (31R) auflegen und
die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
Die Schlossschrauben M6x50 (22) von oben durch die Bohrungen stek-
ken. Von der gegentiiber liegender Seite je eine Unterlegscheibe 6//14
(77) aufstecken und eine Sterngriffmutter (53) aufdrehen und moderat
anziehen.

Die linke FuBschale (23L), wie in 1.-2. beschrieben, an dem FuBhebel (31L)
montieren. (Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in rechts und
links ist anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen méglich.
Die hohen Rander der FuBschalen (23L+23R) miissen jeweils nach innen
(zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte Position sollte
auf beiden Seiten immer gleich sein. Die Positionen kénnen jederzeit
durch herausnehmen der Schlossschrauben (22) und verschieben der
FuBschalen auf den FuBhebeln beliebig verandert werden, so dass eine
angenehme Trainingsposition in einer optimalen Entfernung zu den
Griffen und zum Computer gegeben ist. Je weiter die FuBschalen nach
hinten positioniert sind, desto gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)




Schritt 5:
Montage der Griffrohre (41) an den Verbindungsrohren (38).

1.

Die Griffrohre (41L+41R) auf die Verbindungsrohre (38) stecken und die
Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
(Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so ausgerichtet sein,
dass die oberen Enden nach auBen (vom Stiitzrohr (49) weg) gebogen
sind.)

Die Schrauben M8x16 (39) mit den gebogenen Unterlegscheiben 8//20
(40) und Federringen fir M8 (8) durch die Bohrungen stecken und die
Griffrohre (41) fest verschrauben.

Schritt 6:
Montage des Haltegriffes (48) am Stiitzrohr (49).

1.

Den Haltegriff (48) zur Aufnahme am Stutzrohr (49) fUhren, und so aus-
richten, dass das Lochbild des Haltegriffes (48) und des Stlitzrohres (49)
Ubereinstimmen. Auf die Schrauben M8x25 (51) jeweils einen Federring
fir M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//16 (25) aufstecken und damit den
Haltegriff (48) am Stutzrohr (49) festschrauben.

. AnschlieBend die Verschraubung mit der Haltegriffverkleidung (56) ab-

decken.

Schritt 7:
Montage des Computers (44) am Stiitzrohr (49).

1.

2.

Nehmen Sie den Computer (44) und stecken Sie das Verbindungskabel
(55) in den Anschlussstecker des Computers (44) ein.

Stecken Sie die Pulskabel (46) in die entsprechende Anschlussbuchse
des Computers (44) ein und legen Sie den Computer (44) auf die Compu-
teraufnahme oben am Sttitzrohr (49) auf, sodass die Gewindebohrungen
fluchten. Befestigen Sie den Computer (44) mittels der Schrauben M5x10
(50) und Unterlegscheiben 5//10 (30). (Bitte achten Sie darauf, dass die
Kabel beim Auflegen des Computers nicht eingeklemmt werden. Die
Befestigungsschrauben fiir den Computer befinden sich auf der Com-
puterriickseite)

Schritt 8:
Anschluss des Netzgerates (13).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (13) in die entsprechende
Anschlussbuchse (32) am hinteren Ende der Verkleidung (95).

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (13) in eine vorschriftsméBig installierte
Steckdose (230V~/50Hz).
Schritt 9:
Kontrolle
1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.
2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit

dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB3. Um das Gerat an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Gerét leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewiinschten Ort.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. FUhren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position
und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewlinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichméBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkdrper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewunschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-
digkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden Haltegriff
gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale flir einen sicheren
Stand auf den Boden und danach den zweiten FuB und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerét ab.

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert eine
Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhangiges Training
ohne &auBere Einflisse, sowie bei evil. Gruppenzwang das Risiko von
Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst
einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger Intensives
Training mdglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitaten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir EL 5 Art.-Nr. 1721

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 11 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Gerétes haben wenden Sie sich an Ihren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.



COMPUTER ANLEITUNG

F Start/Stop

+

Test

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

Einschalten:

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

oder

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

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

Ausschalten:

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

TASTEN

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

»START/STOP* :

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gew&hlten Programm. Der
Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,START/STOP* Taste
gedrlckt wurde. Wird die ,,START/STOP* —Taste langer als 3 Sek. gedriickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zuriickgesetzt.

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

»+* und ,,-“ : Mit den +/- Tasten &ndern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kdnnen im Wert gedndert werden.
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»Test“ : Mit dieser Taste kdnnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je héher die
Zahl desto groBer der Widerstand. Die dazugehdrende Balkenanzeige hat
12 Balken zur Verfligung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken
sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand l&sst sich jederzeit, in allen Program-
men, mit den

Tasten + und - veréndern, auBer im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

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

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

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

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

Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die Entfer-
nung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der Durchschnitts-
werte errechnet der Computer die Kalorien, die in KCal angezeigt werden.
Zum Umrechnen der verbindlichen MaBeinheit fir Energie ,Joule” in die
allgemein gebréuchlichen Angabe

»Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw.
1cal = 4,186J. Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben
werden. Die Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfer-
nung und ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch
Driicken der F-Taste.

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

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

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

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95% lhrer
max. Herzfrequenz. Sobald Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der Computer
einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls tUberschreiten sollten (Formel:
(220 - Alter) x 0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls
zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder die Bela-
stungsstufe reduzieren.

Einstellbereich Alter: 10-100.

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

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

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro- Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der

grammen - den Tretwiderstand anpassen auBer im Wattprogramm P16. Die einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhohe sowie in der Anzeige LEVEL Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw.(dabei ist
ablesen - je hdher die Balken, desto héher der Widerstand und umgekehrt. die Balkenhohe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

Jedes Balkensegment steht flir 3 Stufen (z.B. 3 Segmente stehen fir Stufen ¢ Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP* -Taste driicken,
7,8 + 9 oder 7 Segmente stehen fur Stufen 19, 20 + 21). Der gewahlte Wert wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind alle

wird von der Anzeige LEVEL angezeigt. ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position gen geeignet.
aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.
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Programm Manual:

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

Programme 1 - 10: Fitness

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

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

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

Programm 16: Watt-Programm

Hier kénnen Sie Ihre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — un-
abhangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie
sich immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der Trainings-
parameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels
der F-Taste.

Programm 17 - 19:

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

PULSE
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

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

Programm 21: Kérperfettprogramm

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

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

Dricken Sie anschlieBend die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die
Handpulssensoren um die Korperfettmessung durchzufiihren.

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

Korperfett Tabelle

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

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

2. Die Programmvorschlage sind lediglich orientiert an den ermittelten Kor-
perfettdaten und stellen eine Hilfe fir ein gezieltes Training dar.
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FEHLERMELDUNGEN:

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

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

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Mdglichkeit, eine Bewertung Ihrer individuellen
Fitness in Form einer ,Fitness-Note* durchzuflihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende
des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
missen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

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

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

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

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

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

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurlickgefahren und es ertont
ein akustischer Signalton. Im Feld ,,Puls* wird Endpuls zum Zeitpunkt 0:00
angezeigt. Sie kdnnen nun die Hadnde von den Puls-Sensoren nehmen. Nach
einigen Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige lhre Fitness-Note von
F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

TINE PULSE
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PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

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

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

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, Schweif3 etc. zu Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpuls-
messung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen Pulsmessers
mit Cardio—Brustgurt)

WARNUNG" Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau sein.
Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder Tod filhren. Bei
Schwindel-/Schwéchegefiihl sofort das Training beenden.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) fir
vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von Ihrem Sendegerét (Brust-
gurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.
Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach
Modell 1 bis 2 m.

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerét und Benutzer)

2200mm

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

£
£
=)
1=}
N
~

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wéahlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen
FuBhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen

3. Wartung

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

oder den Hersteller.

Problem

Mégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster

Steckverbindung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des

Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegentiber

angeschlossen

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

Um spurbare korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zéhlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuB-
ten Ernéhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu verandern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von finf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,,Aufwarm-Phase“ soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber
eine Dauer von finf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der , Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase“
noch die ,Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefiihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stick naher kommen.
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(220 - Alter) x 0,7

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwéarmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tibertreiben und nur soweit ausfiinren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B L

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

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

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuB
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas Schitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschuitteln der

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every 50 Operat-
ing hours) check the tightness of all screws, nuts and other connections and
the access shafts and joints with some lubricant so that the safe operating
condition of the equipment is ensured. In particular, the adjustment of saddle
and handlebar need smooth function and good condition.

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

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

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

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

7. WARNING! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. 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 90 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-

17

ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

16._2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

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

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN EN
ISO 20957-1/2014 + EN ISO 20957-9/2016 ,,H,A“. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMV Directive of 2014/30/EU.

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




Parts list — List of spare parts
EL 5 order No. 1721 (silver)

Technical data:

Issue: 01. 04. 2020

Ergometer of Class H / A with high accuracy

24- stepped Motor- and Computer- controlled magnetic resistance
Approx. 10 kg flywheel mass

10 stored training programs

4 heart rate programs

5 individual programs

1 manual program

1 speed independent program (30 - 350 Watt, resistance
adjustable in 10 Watt steps)

1 Body Fat program

Hand pulse measurement

Pedals 3-times adjustable in length

Floor level compensation

Transport rollers

Power plug (Adapter)

Blue Backlit LCD Display, 6 window display shows simultaneously: Time, Speed,
Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt, Pulse frequency and 0DO,
Holder for smartphone / tablet

Inputs of limits: Time, Distance, Pulse

frequency and Watt

Announcement when limits are exceeded

Fitness- Test

Load max. 150 kg (Body weight)

Items weight: 39kg
Exercise space approx: min. 3,5m?

Please contact us if any components are defective or missing, or if

you need any spare parts or replacements in future.

Internet service- and spare parts data base:

www.christopeit-service.de

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

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.

Home Sport use class H/A

Space requirement approx: L 140 x W 59 x H 161 cm 0 5 1015 20 25 30 35 40 50 0 8 % 100mm
ustr. Designation Dimensions Quantity Attached to il- ET number
No. mm lustration No.

1 Main frame 1 33-1721-01-SI
Front foot tube 1 1 33-9925452-SI
Rear foot tube 1 1 33-9925453-S|

4L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT

4R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT

5 Rear eccentric cap 2 3 36-9906310-BT

6 Bolt M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR

7 Curved washer 8//19 12 6+39 39-9966-CR

8 Spring washer for M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC

9 Cap nut M8 4 6 39-9900-CR

10 Bushing 32x19x26 2 11 36-1721-14-BT

11 Crank 2 70 33-9925454-SI

12 Motor cable 1 55+59 36-1721-16-BT

13 Adapter 6V=DC/1A 1 32 36-9107-22-BT

14 Bolt M8x20 4 11458 39-9886-CR

15 Washer 8//25 2 14 39-10018-CR

16 Bushing 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT

17 Screw cap M10 4 18+21 36-9214-34-BT

18 Allen screw M10x55 2 19+31 39-9976

19 Pedal tube bracket 2 31 33-9217-10-SI

20 Washer 10//20 2 18 39-9989-CR

21 Nylon nut M10 3 18+97 39-9981-VC

22 Carriage bolt M6x50 4 23 39-10450

23L Pedal left 1 31L 36-9925548-BT

23R Pedal right 1 31R 36-9925549-BT

24 Alloy bushing 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT

25 Washer 8//16 4 29+58 39-9962-CR

26 Nylon nut M8 2 29 39-9918-CR

27 Phillips pan head screw 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT

28L Protective guard left 2 28R+31 36-9217-21-BT

28R Protective guard right 28L+31 36-9217-22-BT
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Illustr.
No.

29
30
31L
31R
32
33

35
36
37

39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
a7

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Designation

Allen hex bolt
Washer

Pedal support left
Pedal support right
DC connection cable
Phillips pan head screw
Spacer

Spacer

Washer

Bushing

Swing tube left
Allen head bolt

Arc washer
Handlebar left
Handlebar right
Foam grip
Mushroom cap
Computer

Foam pulse grip
Pulse wire

Cable plug

Pulse grip

Handle bar tube
Phillips pan head screw
Allen head screw
Wave washer

Hand grip nut
Wave washer
Connection cable
Handlebar cover
Handlebar post cover
Grip axle

Serve motor
Tension wire

Axle nut

C-clip

Bearing

Idler wheel

Bolt

Nut

End cap

Bolt

Belt wheel

Axle

Spring washer
Nylon nut

Belt

Spring washer
Bushing

Screw

Washer

C-clip

Magnetic board axle
Spring

Magnetic board

Dimensions
mm

M8x75
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21//27
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

for M6
M6

440 PL6
for M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

Quantity
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Attached to il-
lustration No.

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L

M
4
49

44

49

44

11470
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

ET number

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-1721-23-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Illustr.
No.

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

Designation

Screw

Axle nut

Pulse sensor
U-bracket

Eye bolt

Nut

Flywheel axle
Bearing
Bushing
Flywheel
Bushing

Axle nut flat
Rubber cap
Chain cover left
Chain cover right
Turn plate
Magnet

Sensor wire

Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantity

- = A S N = =2 DN = oA AN = =2 N DNMNDNMNDND -

Attached to il-
lustration No.

1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
11

69

ET number

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-1721-01-BT
36-1721-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-1721-18-BT
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Installation instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the assembling 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 ap-
prox. 50min.

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

1. Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (4) to
the main frame (1). Do this with the two carriage bolts M8x75 (6), curved
washers 8//19 (7), spring washers for M8 (8) and cap nuts M8 (9).
Attention: Mount the front foot into right
direction, so that the transport rollers don’t
touch the floor during exercising. The arrow
show top side.

2. Attach the rear foot (3) to the main frame (1).
Do this with the two screws (6), washers (7),
spring washers (8) and cap nuts (9).

After assembly has been complete, you can
compensate for minor irregularities in the
floor by turning the end cap (5). The equip-
ment should be set up that the equipment
does not move of its own accord during a
training session.

Step 2:
Assembling of the connection cable (55) to the motor cable (12) and
installation of support (49) at the main frame (1).

1. Place 8 screws M8x16 (39) with curved washers 8//19 (7) and spring
washers for M8 (8) accessibly beside the front part of the main frame (1).

2. Place the lower end of the support (49) against the main frame (1) and
slide first the handlebar tube cover (57) onto the support (49). Plug the
ends of the two computer cables (12+55) projecting from (1+49) together.
(Note: The connection cable (55) projecting from the support (49) 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.

3. Put one spring washer (8) and one curved washer (7) on each screw (39).
Push the screws (39) through the holes in the support (1), screw into
the threaded holes of the main frame (1) and tighten lightly. (This screw
connection point will screw firmly at least in Step 3.)
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Step 3:
Installation of the footrest holder (31) and connecting tubes (38)
to the pedal crank (1) and support (49).

1.

Step 4:

Push the grip axle (58) into the middle position at handlebar support (49)
and put one wave washer (54) and then both connecting tubes (38) onto
the axles’ end (58). Put on the screws M8x20 (14), a spring washer for
M8 (8) and a washer 8//38 (36) and tighten it firmly.

Put one wave washer (52) and the right footrest holder (31R) with pedal
tube bracket (19) at the pedal crank (11) and tighten them with washer
8//25 (15), spring washer for M8 (8) and screw M8x20 (14) firmly.

Push the footrest holder (31R) at the connecting tube (38) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned. (Note: Right is specified as
viewed standing on the machine during training.)

Push the hex bolt M8x75 (29) through the holes and tighten the footrest
holder (31R) at connection tube (38) with washers 8//16 (25) and nut M8
(21) firmly. (This connection point has to move easily. So please don’t
tighten the screw too much.)

Install the left footrest holder (31L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 2. - 4.

Now turn the construction by hand 3-4 times and tighten the screws (14)
of support (49) as mentioned in Step 2 firmly.

Put the handlebar tube cover (57) into right position.

Push the screw caps M10 (17) onto the screw head of screw 18) and
nuts (21).

Installation of the footrests (23) at footrest holder (31).

1.

2.

Push the right footrest (23R) onto the right footrest holder (31R). Adjust
the holes in the parts so that they are aligned.

Push the carriage bolts M6x50 (22) from above through the holes. Push
on a washer 6//14 (77) from the opposite side, screw on a handgrip nut
(53) and tighten firmly.

. Install the left footrest (23L) on the left footrest holder (31L) as described

in 1. - 2. (Note: The position adjusted in this way should always be equal
at both sides. The right and left footrests (23) can be discerned by the
edges of the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the
footrests (23) must point inwards (towards the main frame.) The positions
can change as desired at all times by removing the carriage bolts (22)
and sliding the footrests on the footrest brackets to get a comfortable
exercise position close to the hand grip.)
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Step 5:
Installation of handgrips (41) at connecting tubes (38).

1. Push the handgrip bars (41L+41R) onto the connecting tubes (38) and
adjust the holes in the tubes so that they are aligned.
(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the
upper ends are inclined outwards (away from the support (49)).

2. Push the bolt M8x16 (39) with curved washers 8//20 (40) and spring
washer for M8 (8) through the holes and tighten the handgrip bars (41)
firmly.

Step 6:
Attach the handle grip (48) at support (49).

1. Push awasher 8//16 (25) and a spring washer for M8 (8) onto each screw
M8x25 (51). Place the handle grip (48) against the holder at support (49)
and tighten the handle grip (48) at handlebar support (49) firmly.

2. Cover the connectionpoint of handlegrip (48) with handlebarcover (56).

Step 7:
Attach the computer (44) at support (49).

1. Put the plug of connection cable (55) into the plug from computer (44)
backside.

2. Insert the plug of pulse cable (46) to the jack of the computer (44) and
attach the computer (44) to top monitor bracket of front post (49) with
screws M5x10 (50) and washers 5//10 (30). (Attention: Ensure that the
cables are not crunched or pinched during installation. The screws for
computer you find on backside of computer)

Step 8:
Attach the AC adapter (13).

1. Please insert the plug of adaptor (13) to the DC socket (32) at end of
chain guard (95).

2. Please insert the plug of adaptor (13) to the jack of wall power
(230V~50Hz).

Step 9:
Checks

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

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

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




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.

Mount, Use & Dismount
Mount:
a. Stand beside the item, put the nearest footrest into deepest position
and hold the fixed handlebar tightly.
b.  Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on your
foot and simultaneously cross over

with your another foot on the other side footrest and place there on
the footrest too.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

b.  Pedal your exercise item by step your feet on footrests and balance
the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the hands
from fixed handle bar to the left and right handle grips.

d. Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking
resistance levels to increase the exercise intension.

e. Keep always your hands on fixed handle bar or hand grips left and
right.

Dismount:
a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
b.  Keep the hands grabbing the fixed handlebar tightly, put one foot 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
a combination of biking, stepping and walking without

causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

Exercise this item 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 upper and lower body and increase
cardio capacity and maintain fitness of your body also.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for EL 5 Art.-No. 1721

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 11 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).
2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.



Computer Instructions
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The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introduced
with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

¢ Key Functions
There are total 5 keys including START/STOP, FUNCTION(F), UP(+), DOWN(-
), and RECOVERY (TEST).

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

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

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

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

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

e About Display

PROGRAM:

Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 21

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

TIME/ WATT :

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

RPM/SPEED/KMH:

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

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately.

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

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

PULSE:

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

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

LOADING Profiles:

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

Program Graph:

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

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

Programs Selection:

There are 23 programs 1 Manual Program, 10 Preset Programs, 4 Heart
Rate Control Programs, 5 User Setting Programs, 1 Speed Independent
Watt-Program, 1 Pulse Recovery Measuring and 1 Body Fat program.

Manual Program
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Program 2 Valley
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Programm 8 Endurance

PULSE

TIME
an
uy

P

c3
0
(]
3o

DIST.

LEVEL

CJ|z
E
£

omn

n
(X2

9

ono

WATT

(==

w pg 7
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e Operation Instructions

MANUAL Program:

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

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

Exercising with a specific Goal:

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

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

Preset Programs P1-P10:

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

User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are free
to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the level of
loading in 10 intervals.
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User Setting Program 13 (U3)
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Programm 21 Body Fat
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The values and profiles will be stored in the memory after setup. After
pressing ,,START/STOP* key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Users may also change the ongoing loading in each
interval by pressing (+) or (-) key, and they will not change the level of loading
stored in the memory. With the input of age, the computer may suggest a
target heart rate to exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age).
So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the
value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for
users to speed down or to lower the level of loading. Set exercise parameters
with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Speed Independent Watt-Program P16:

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

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

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

Heart Rate Control Programs P17-P20:

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



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

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

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

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

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

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

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

TEST-Pulse Recovery:

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

TINE PULSE
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Pulse Rate:

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

Cardio Pulse Rate:

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

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




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

Training area in mm
(for home trainer and user)
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Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. 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.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate.
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and
calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical
condition of the person doing the exercise, the more the level of training
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the
maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for the
training and / or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which
must be determined on the basis of your training goal, and physical training
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a
period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of
between 70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to prevent
aching or strained muscles later, it is necessary to follow the training phase
with a cool-down phase. This should be consist of stretching exercises and
/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten minutes.

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch exer-
cises or general gymnastics exercises in our download area under www.
christopeit-sport.com

4. Motivation

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

220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Bend forward as far forward

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.

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 for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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exercises d’échauffement

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 sr vous adresser a nous.

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

5. Avant de commencer 'entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 metres autour de '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 apres 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
meénent 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 apres un repas lourd.

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 90 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un 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 choisies
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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 pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I’emploi prévu et
uniquement par des personnes informées et initiées en conséquence.

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

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

16. g Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlevement des déchets constant.

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

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résistance
peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dépendent de
la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la vitesse, I utilisateur
peut régler la consommation de puissance en Watt désirée. La machine
maintiendra automatiquement le méme niveau de puissance, modifiant si
nécessaire le niveau de résistance. Ce réglage ne dépend pas de la vitesse.

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet 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 16, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN ISO
20957-1/2014 + EN ISO 20957-9/2016 ,,H,A“. La charge (=poids) maxima-
le admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo
d’exercice a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette clas-
sification garantit que ’'anomalie dans la consommation énergétique d’un
appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur
a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux
demandes fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.

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



Liste des pieces- Liste des piéces de rechange

EL 5 N° de commande 1721 (silver)
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 04/ 2020

Ergomeétre classe H / A avec une représentation exacte des données

Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

10 programmes de résistance prévus

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
5 programmes personnalisables

1 programme de manuellement

1 programme indépendant de la vitesse de rotation

(réglable de 30 a 350 watts en incréments de 10 watts)

1 Programme pour les lipides

Coquille de pied 3 positions de réglage

Mesure des pulsations a la poignée maintien

Alimentation au réseau

Pied bouchons avec réglage en hauteur, roues de transport

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes : Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou
moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et la récupé-
ration, et ODO. Support pour Smartphone / Tablet

e Fonction de test de récupération

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Poids du produit : 39kg
Espace de formation : au moins 3,5m?2
Dimensions : L 140 x | 59 x H 161 cm.

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

Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

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

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

Tube du pied avant

Tube du pied arriére
4L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
4R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
5 Capuchons de tube de pied arriére
6 Boulon brut a téte bombée et collet carré
7 Rondelle intercalaire
8 Rondelle élastique bombée
9 Ecrou chapeau
10 Camp du plastique
11 Bras de pédale
12 Cable de servo moteur
13 Appareil d’alimentation électrique
14 Vis
15 Rondelle
16 Camp du plastique
17 Coiffe de vis
18 Vis hexagonal
19 Piece de logement de pied
20 Rondelle
21 Ecrou borgne automatique
22 Boulon brut a téte bombée et collet carré
23L Logement de pied gauche
23R Logement de pied droit
24 Campo de 'acier
25 Rondelle
26 Ecrou borgne automatique
27 Vis
28L Revétement de logement de pied gauche
28R Revétement de logement de pied droit
29 Vis hexagonal

Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
en mm Unités schéma n®
1 1 33-1721-01-SI
1 1 33-9925453-SI
1 2 36-9925459-BT
1 2 36-9925460-BT
2 3 36-9906310-BT
M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
8//19 12 6+39 39-9966-CR
pour M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
M8 4 6 39-9900-CR
32x19x26 2 11 36-1721-14-BT
2 70 33-9925454-S|
1 55+59 36-1721-16-BT
6V=DC/1A 1 32 36-9107-22-BT
M8x20 4 11458 39-9886-CR
8//25 2 14 39-10018-CR
12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
M10 4 18+21 36-9214-34-BT
M10x55 2 19+31 39-9976
2 31 33-9217-10-SI
10//20 2 18 39-9989-CR
M10 3 18+97 39-9981-VC
M6x50 4 23 39-10450
1 31L 36-9925548-BT
1 31R 36-9925549-BT
14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT
8//16 4 29+58 39-9962-CR
M8 2 29 39-9918-CR
4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT
2 28R+31 36-9217-21-BT
28L+31 36-9217-22-BT
M8x75 2 31+38 39-10272
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Schéma
n°

30
31L
31R

32

33
34
35
36
37
38
39
40
41L
4R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Rondelle
Coup de pied gauche
Coup de pied droit

Faisceau des cables du moteur y compris

douille pour bloc d’alimentation
Vis

Piece d’écartement

Camp du plastique

Rondelle

Camp du plastique

Tube de jonction

Vis

Rondelle intercalaire
Poignée de maintien gauche
Poignée de maintien droite
Revétement de manche
Coiffe

Ordinateur

Revétement de poignée de maintien
Cable de pouls

Bouchon de sécurité
Poignée de maintien

Tube support

Vis

Vis

Rondelle intercalaire

Ecrou a poignée étoile
Rondelle intercalaire

Cable de connexion

Coiffe de poignée
Revétement de tube support
Axe de poignée
Servomoteur

Cable de transmission
Ecrou d’axe

Bague de sécurité
Roulement a billes
Roulement de serrage

Vis

Ecrou

Bouchon ronde

Vis

Plateau-manivelle de pédalier
Axe de pédalier

Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne automatique
Cable plat

Rondelle élastique bombée
Piéce d’écartement

Vis

Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Serrage

Etrier magnétique

Dimensions
en mm
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21/127
M6

19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pour M6
M6

440 PL6
pour M10
10x16x6
M6x12
6//14
Cc12

Quantité
Unités
20
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-
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Monté sur
schéma n®
27+50
11+38L
11+38R

13

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
41

4

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22176
79
81
81
79

Numéro ET

39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT

39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-1721-23-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Schéma
ne

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

Désignation

Vis

Ecrou d’axe

Unité de pouls

Piece d’U

Vis de serres

Ecrou

Axe de volant cinétique
Roulement a billes
Campo de 'acier
Volant cinétique
Campo de l'acier
Ecrou d’axe
Bouchon d’extrémité
Revétement gauche
Revétement droit
Revétement ronde
Aimant

Cable de capteur

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’empiloi

Dimensions
en mm
M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantité

Unités

- =k ok =k N = = NN =S = o N = =2 N NMNDNDNDN =

Monté sur
schéma n®
1+64

88

48

86

88

88

91

88+91

88

88

88

88

96

1+95R
1+95L

11

69

Numéro ET

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-1721-01-BT
36-1721-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-1721-18-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et contrdlez
si rien ne manque en vous basant sur la montage étape de cette Notice
de montage et d’utilisation. 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 : 50 min.

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

1. Attachez le pied avant (2) aux coiffe a palier (4) sur le corps de I'appareil
(1). Servez-vous des deux boulons a téte bombée et collet carré M8x75
(6), rondelles 8//19 (7), rondelle élastique bombée pour M8 (8) et écrous
chapeau M8 (9). Remarque: L‘unité de base ne peut pas se lever sur
les rouleaux de transport apres assemblage.
Faites attention a la fleche sur le tuyau de
pied avant. Celle-ci doit faire face vers le
haut.

2. Attachez le pied arriére (3) avec des capu-
chons de protection déja assemblés (5) au
corps de 'appareil (1). Utilisez a cet effet
deux vis (6), rondelles (7), rondelle élastique
bombeée (8) et écrous chapeau (9).

Une fois le montage complétement terminé,
vous pouvez égaliser les petites irrégularités
du sol en faisant tourner les deux poulie
de protection égalisation de la hauteur (5).
L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable de connexion (55) avec le faisceau de
cable du moteur (12) et montage du tube support (49) sur le cadre de
base (1).

1. Placer les vis M8x16 (39) ainsi que de rondelles 8//19 (7) et rondelles
élastiques bombées pour M8 (8) a la portée de la main, a coté de la partie
frontale du cadre de base (1).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (49) vers le cadre de base
(1). Glissez le revétement de tube de support (57) sur le tube de support
(49) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de I'ordinateur,
ensemble (12+55), dépassant du cadre de base (1) et du tube support
(49). (Attention ! L’extrémité du faisceau de céble de I'ordinateur (55)
dépassant de la partie supérieure du tube de support (49) ne doit pas
glisser dans le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le mon-
tage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (8) ainsi qu’une rondelle (7) sur
chacune des vis (39). Introduire les vis (39) a travers les trous de forage
du cadre de base (1), visser dans les trous taraudés du tube support
(49) ne puis pas serrer a bloc. (Ce point d’assemblage a vis sera vissé
solidement au moins dans I étape 3)
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Etape n° 3:
Montage des logements de pieds (31) et tubes de jonction (38) y
compris, sur le bras de pédale (11) et du tube support (49).

1. Placer I'axe (58) sur le tube de support (49). Placer une rondelle interca-
laire (18) et les tubes de jonction (38) sur I'axe (58) du tube de support
(49). Poser une rondelle élastique bombée (15) et rondelle 8//38 (36) sur
les vis (14) et serrer a bloc.

2. Placer une rondelle intercalaire (52) et le pieéce de logement de pied (19)
alogement de la coque droit (31R) sur le bras de pédale (11) puis visser
a l'aide de la rondelle 8//25 (15), de rondelle élastique bombée pour M8
(8) et de vis M8x20 (14).

3. Placer le logement de la coque droit (31R) sur le tube de jonction (38) en
veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un au-
dessus des autres. (Attention ! La direction de visée est a droite lorsque
I’on se trouve sur I'appareil et que I’'on s’entraine.)

4. Introduire les vis hexagonal M8x75 (29) a travers les trous de forage a
rondelles 8//16 (25) et écrou borgne automatique M8 (21) et serrer a bloc.
(Il faut que ce point d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement les vis)

5. Monter le logement du pied gauche (31L) avec I’ensemble des piéces
supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de I'appareil
conformément aux instructions figurant aux points 2.-4.

6. Tourner I‘actionneur a la main quelques tours et visser du tube support
(49) aux vis (39) sur cadre de base (1) et serrer a bloc.

7. Puis faire glisser le revétement den tube de support (57) en position.

8. Placer les bouchons M10 (17) sur I'assemblage par écrou (21) et par vis
(18).

Francais

Etape n°4:
Montage des coups des pieds (23) sur les logements des pieds (31).

1. Poser la coque de la pédale droite (23R) sur le logement de la coque de
la pédale (31R) en veillant a ce que les trous de forage des piéces soient
situés les uns au-dessus des autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons a téte bombée et collet
carré M6x50 (22) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser
une rondelle 6//14 (77) sur chacun d‘eux, desserrer un écrou a poignée
étoile (53) et serrer a bloc.

3. Monter la coque de la pédale gauche (23L) sur le logement de la coque

de la pédale (31L) conformément aux instructions figurant aux points
1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques
des pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite
(23R+23L). Les bords élevés des coques des pédales (23R+23L) doivent
étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction du cadre de base (1)).
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Etape n° 5:
Montage des manches (41) sur les tubes de jonction (38).

1. Placer les manches (41L+41R) sur les tubes de jonction (38) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. (Attention ! Apres le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers |‘extérieur (du tube de
support (49)).

2. Introduire les vis M8x16 (39) avec les rondelles élastique bombée pour
M8 (8) et les rondelles 8//20 (40) a travers les trous de forage et serrer a
bloc.

Etape n° 6:
Montage de poignée de maintien (48) sur le tube de support (49).

1. Poser une rondelle élastique bombée pour M8 (8) et une rondelle 8//16
(25) sur les vis M8x25 (51). Dirigez la poignée de maintien (48) vers le
tube support (49) et vissez la poignée de maintien (48) dans le tube de
support (49) avec des vis (51) et serrer a bloc.

2. Poser le coiffe de poignée (56) sur la poignée de maintien (48).

Etapen° 7:
Montage I'ordinateur (44) sur le tube de support (49).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son cable de connexion (55) a
I’arriére de 'ordinateur (44).

2. Fixez les cébles de pulsation (46) a la douille prévue dans le dos de
I’ordinateur (44) et monter I'ordinateur (4) au tube de support (49) avec le
vis M5x10 (50) et rondelle 5//10 (30). Evitez ce faisant d’abimer le cable.
(Les vis de I‘ordinateur sont situées a |‘arriere de I‘ordinateur.)

Etape n° 8:
Branchement de I'appareil d’alimentation électrique (13).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (13) dans la
prise adéquate (32) a I'extrémité arriére du revétement (95).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (13) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
Contréle

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

Remarques :

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




Monter, utiliser & descendre EL 5

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.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a c6té de la machine, mettez le repose-
pied qui se trouve a votre c6té dans la position la plus basse. Saisissez
solidement la poignée fixe.

b. Placez votre pied sur le repose-pied, essayez de mettre votre poids entier
sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe et mettez ce pied sur
I’autre repose-pied.

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

Utiliser :

a. Tenez vos mains dans la position désirée sur la poignée fixe.

b. Pédalez sur la machine en marchant sur les repose-pieds, alternant votre
poids corporel sur les deux repose-pieds.

c. Si vous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, placez
vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance
afin d’intensifier I'exercice.

e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus la ma-
chine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule la combinaison cycler - mar-
cher — promener. La pression sur les articulations est moins élevée, diminuant
les risques de blessures d’impact.

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont Pintensité 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 cardiovasculaire augmentera et votre
corps restera en pleine forme.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for EL 5 Art.-No. 1721

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 11 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Remarques :

1. La puissance consommée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).
2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas de doutes par rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur

Start/Stop

Test

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

Mise en route

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

ou

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

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

Touche « START / STOP » :

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

Touche «F » :

La touche saisie et confirmation permet de passer d’'une zone de saisie
a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches + / - vous
permettent d’introduire des valeurs et la touche « F », de les confirmer. .
Simultanément, la zone de donnée suivant clignote. Au cours de la formation
peut appuyer sur les touches F des fonctions RPM et calories, ou km/h et
distance affiché en permanence ou en alternance.

Touches «‘!+ 4 et l!_‘!» H
Vous permettent de modifier les valeurs — seules les données en surbrillance
peuvent étre modifiées.

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

e Affichages

PROGRAMME :

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

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

DUREE (Time) / WATT:

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

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. L’ordinateur calcule exactement
I’effort fait pendant I'entrainement. Les résultats s’affichent en watts.
L’affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 30 a 350 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

Affichage du nombre de rotations du pédalier par minute et de vitesse a km/h.
Changement d*affichage automatique de la vitesse et de nombre de rotati-
ons du pédalier par min. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 02999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km.
Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.

Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule les valeurs en calories,
qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules, la mesure d’unité donnée
pour I’énergie en calories, plus communément employées, calculez la
formule suivante :

1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. Il est possible de paramétrer les
calories de 10 2 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de distance
et de calories. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

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

INDICATION DES PULSATIONS :

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

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

Dans les programmes 17-19 : programme d’entrainement, soit 55 % /75 %
ou 95 % de votre fréquence cardiague maximale. Votre fréquence cardiaque
maximale, et ses pourcentages, sont calculés dés que vous avez introduit
votre age. Le résultat — vos pulsations a I’entrainement, votre fréquence
cardiague maximale — sera affiché dans la zone et vos pulsations actuelles
dans la zone.

Deés que vous avez introduit votre age (10-100), I'ordinateur calcule une va-
leur de pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser
(formule : (220 — votre age) x 0,80). Sivous atteignez cette valeur, I'affichage
pulsations se met a scintiller — vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance.

Dans le programme 20 : Indication de votre pulsation cible personnelle, que
vous avez introduite. Il est possible de paramétrer pulsations de 60-240.

Profil de résistance: La durée de I’entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I’axe du temps
(’axe horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple, pour une durée
d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes, pour une durée
de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers correspond a cet
intervalle. Le levier de I'intervalle actuel est marqué par un clignotement. Si
aucune durée n’est prédéterminée, chaque levier durera 3 minutes, c’est a
dire qu’aprés 3 minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2, et
ainsi de suite pendant 30 minutes. Si le programme est interrompu entre
temps par la touche START / STOP, la durée s’interrompt, et reprendra a
cet endroit des que I’on appuie sur la touche START / STOP.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 valeurs

Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.




Résistance a la marche : Vous pouvez adapter a tout moment — dans tous
les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les touches +

/ - .Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL - plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de
résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 7, 8 et 9 seg-
ments indiquent les niveaux 19,20 et 21). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. La modification se répercute sur les positions de durée instantanées
et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et non un profil de
terrain. Le déroulement des programmes est affiché graphiquement dans

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

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

Programmes 1 - 10 : Fitness

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

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

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

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

Ici, 'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fréquence
cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence cible corre-
spondante — 55 % / 75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est affichée.
L’ordinateur regle automatiquement a résistance a la marche, afin de rester

dans ces fréquences prévues.
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Programme 20 : Rythme cardiaque

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

n
u

Programme 21: programme de graisse corporelle

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

Utilisez la touche F pour sélectionner les données personnelles (numéro
d‘utilisateur (user) = 1-8, hauteur (height) = 120-250 cm, sexe = homme /
femme, Age (Age) = 10-99 ans, poids (weight) = 20-200 kg) I‘'un aprés I‘autre
et définissez-les sur vos donnée a |‘aide des touches +/-. Appuyez ensuite
sur le bouton Start/Stop et saisissez les capteurs de pouls manuels pour
effectuer la mesure de la graisse corporelle. Aprés environ 10 secondes, la
graisse corporelle résultante en%, IMC et BMR est affichée et une proposi-
tion de programme d‘entrainement. Pour faire ¢a pour quitter le programme
de graisse corporelle, appuyez une fois sur le bouton Start/Stop et pour
relancer le programme d‘entrainement, appuyez sur le bouton Start/Stop.

Tableau des graisses corporelles

Sexe / age Insuffisance Sain Légérement | Embonpoint Obése
pondérale en surpoids

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

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

Femme/< 30 <17% 17%~24% 241%~30% | 30.1%~40% > 40%

Femme/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%

Remarque:

1. Un message d‘erreur Err2 apparait si les capteurs de pouls manuels ne
sont pas touchés immédiatement pendant I‘analyse.

2. Les suggestions de programme sont basées uniquement sur les données
de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un entrainement
ciblé.
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Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si I’'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le
cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers les
fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche «Start/
Stop» pendant 2 secondes, pour remettre le systéme a 000.

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le principe
de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement aprés un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition phy-
sique.

Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I'entrainement (pulsations de début) et la
fréquence prise une minute aprés la fin de I’entrainement (pulsations finales).
N’utilisez cette fonction qu’aprés vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récu-
pération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations, en
posant vos mains sur les capteurs du guidon.

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

2. L’ordinateur se met en mode STOPP, I’écran affiche, en son centre, une
grande icéne sous forme de cceur et la mesure automatique des pulsations
de récupérations est en cours.

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

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

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesurée.
6. Aprés une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », les pulsations
finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez maintenant enlever
vos mains des capteurs de pulsations. Apres quelques secondes, apparait
au milieu de I’écran n votre « fitness note », de F 1,0 - F 6,0 (systeme alle-
mand de notation scolaire).
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Mesure des pulsations

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

Dés que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
co6té de I'affichage des pulsations.

(La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet,
tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer



des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problemes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique avec affichage pulsation d’externe.)

2. Mesure des pulsations cardiologiques

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

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

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

ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systemes de mesure

des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

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

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

2200mm
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Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre: Corrections:

1. nettoyage

Utilisez uniqguement 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 approprié. Gardez |‘appareil propre et I‘humidité
de I'appareil.

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de
pied avant a et arriére et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif
pour le protéger d‘étre décolores par la lumiere du soleil et de la
poussiere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant
a et arriére et sur le axe de poignée.
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Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

Probleme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

Manquant
impulsion du
capteur en raison
de la position
incorrecte du
capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas con-
necté correcte-
ment.

Visser les capteurs cardiaques
tactiles et vérifier I*., Les connec-
teurs sont correctement et que le
céable d‘éventuels dommages.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement efficace.
Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls
maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule).
Pendant les premiéres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement et/
ou en renforgant la difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur ou
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par
I’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine.
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et
modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de ’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit (<phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I’entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul: Pouls maximum = 220 -age
90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - &ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légere rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

Apreés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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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,

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. 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 montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel 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,
verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een geschikt, slipvrij
support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of dergelijke) onder het
toestel leggen.

5. Vé6r 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.
Residu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk verwijderd te
worden zodra de training beéindigd werd.

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. 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. Voor 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 90 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 mo-
gen 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. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau hand-
matig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van
de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker
de gewenste

Energieconsumptie in Watt selecteren, dan zal een constant energie-
niveau worden aangehouden met verschilllende weerstandsniveau's, die
automatisch door het systeem worden bepaald. Dit is onafhankelijk van
de trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-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 16 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN ISO
20957-9/2016 ,H,A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale
belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA
betekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met
een goede accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder
de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De
computer is gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EMC-richtlijn (2014/30/EU).

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

EL 5 best.nr. 1721 (silver)
Technische specificatie: Stand: 01. 04. 2020

Ergometer klasse H/Amet een precieze weergave van de gegevens

e Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases
(Magnetisch remsysteem)

e ca. 10kg vliegwielmassa

¢ 10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

e 4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

e 5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

e 1 manueel programma

¢ 1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid
watt prestatie van 30 tot 350 watt in 10Watt stappen)

e 3-weg verstelbare voetschalen

e 1 Lichaamsvet programma

¢ Handpolsslag meting

e Adapter

e Stelvoeten om waterpas te zetten en transportrollen

e Bedieningsvriendelijke Blue-Backlit computer met gelijktijdige aanduiding van;
tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pedaalomwentelingen, Wattage en

polsslagfrequentie en, en 0DO. Houder voor smartphone / tablet
e Fitness-Test aanduiding
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 39kg
Training ruimte: minstens 3,5m?
Afmeting: ca. L 140 x B 59 x H 161 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:

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

gebruik. Home fitness gebruik klasse H /A

10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb.- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basis frame 1 33-1721-01-SI
Voetbuis voor 1 1 33-9925452-S|
Voetbuis achter 1 1 33-9925453-SI
4L Eindkappen met transportrol links 1 2 36-9925459-BT
4R Eindkappen met transportrol rechts 1 2 36-9925460-BT
5 Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9906310-BT
6 Schlotschroef M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
7 Onderlegplaatje gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR
8 Veerring voor M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
9 Dop moer M8 4 6 39-9900-CR
10 Kunstof Afstandsstuk 32x19x26 2 11 36-1721-14-BT
11 Pedaalkruk 2 70 33-9925454-S|
12 Stelmotorkabel 1 55+59 36-1721-16-BT
13 Nettoestel spanningsverzorging 6V=DC/1A 1 32 36-9107-22-BT
14 Binnenzeskantschroef M8x20 4 11+58 39-9886-CR
15 Onderlegplaatje 8//25 2 14 39-10018-CR
16 Kunstoflaager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT
17 Schroef dop M10 4 18+21 36-9214-34-BT
18 Zeskantschroef M10x55 2 19+31 39-9976
19 Voetschalbefestigings houder 2 31 33-9217-10-SI
20 Onderlegplaatje 10//20 2 18 39-9989-CR
21 Zelfborgende moer M10 3 18+97 39-9981-VC
22 Schlotschroef M6x50 4 23 39-10450
23L Voetschaal links 1 31L 36-9925548-BT
23R Voetschaal rechts 1 31R 36-9925549-BT
24 Staallager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT
25 Onderlegplaatje 8//16 4 29+58 39-9962-CR
26 Zelfborgende moer M8 2 29 39-9918-CR
27 Kruiskopschroef 4.2x18 35 12,28,59,95+96 36-9825339-BT
28L Kunststofafdekking links 2 28R+31 36-9217-21-BT
28R Kunststofafdekking rechts 28L+31 36-9217-22-BT
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Afb.-
nr.
29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Beschrijving

Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Spanningsverzorgingkabel
Kruiskopschroef
Afstandsstuk
Kunstoflaager
Onderlegplaatje
Kunstoflaager
Verbindingsbuis
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje gebogen
Handgreep links
Handgreep rechts
Overtrek handgreep
Eindknop

Computer

Overtrek handvat
Polskabel
Kabelvaszet
Polshandvat
Steunbuis
Kruiskopschroef
Binnenzeskantschroef
Gegolfte schijf

Ster grep moer
Gegolfte schijf
Verbindingskabel
Stuurbekleding
Steunbuis bekleding
Greep as

Stelmotor
Bowdenkabel

As moer

Vastzetring
Kogellaager

Spanrol

Schroef

Moer

Ronde dop

Schroef
Pedaalaandrijfschijf
Pedaalas

Veerring

Zelfborgende moer
Flakke riem

Veerring

Afstandsstuk

Schroef
Onderlegplaatje
Vastzetring

Magneetbeugelas

Afmetingen
mm

M8x75
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
21//27
M6

19//37

M10x1.25
C20
69042

M5x60
M5

M6x15

voor M6
M6

440 PL6
voor M10
10x16x6
M6x12
6//14
C12

Aantal
stuks
2

N
o

N O N A DN =2 2 2

e
N

- - - - - - - - [ G G G Gy - - —y - - -
N O DN » O A MDD N MNDN A WO N N N N DN »

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
31+38

27+50

11+38L
11+38R

13

4

35

38

14

38+49

31+41

38+49

39

38L

38R

41

41

49

44

49

44

11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1470
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81

ET-nummer

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-1721-23-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
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Afb.-
nr.
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
9
97
98
99
100

Beschrijving

Veer
Magneetbeugel
Schroef

As moer
Polssensor
U-part
Riemspan

Moer
Vliegwielas
Kogellaager
Afstandsstuk
Vliegwiel
Afstandsstuk

As moer

Ronde kap
Bekleding links
Bekleding rechts
Ronde bekleding
Magneet
Sensorkabel
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen

mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Aantal

stuks

- ek ek A N = = NN = m md ND= = N DN DNMNMDN = A o

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
81

79

1+64

86

88
91
88+91

96
1+95R
1+95L
11
69

ET-nummer

36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-1721-01-BT
36-1721-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-1721-18-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps uit de montageen
bedieningshandleiding of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet
er op worden gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het
onderstel zijn verbonden en voorgemonteerd zijn.

Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot eenheden
samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller
monteren. Montage tijd: 50 min.

Stap 1:
Montage van de voets (2+3) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrol-
len (4) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (6),
tussenringen 8//19 (7), veerringen M8 (8) en
dopmoeren M8 (9). Besteed aandacht aan
de pijl op de voorste poot. Dit moet naar
boven wijzen.

2. Monteer de achterste poot (3) met de
vooraf gemonteerde afdekdoppen (5) op
het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee
bouten (6), tussenringen (7), veerringen (8)
en dopmoeren (9).

Na de montage kunt u kleine oneffenheden
van de vloer compenseren door aan de
afdekdoppen (5) te draaien.

Het apparaat moet zo worden opgesteld,
dat het tijdens de training niet uit zichzelf
beweegt.

Nederlands

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (49) met het basisframe (1).

1. Breng de steunbuis (49) naar het basisframe (1), schuif de steunbuis
bekleding (57) op het steunbuis (49) en verbind de stekkers van de
stelmotor kabel (12) en verbindingskabel (55) met elkaar.

2. Schuif de steunbuis (49) op het basisframe (1) Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16 (39)
een veerring voor M8 (8) en een onderlegplaatje 8//19 (7) en schroef ze
eerst allemaal met de hand vast. (Deze schroefverbinding zal in ieder
geval bij stap 3 stevig worden aangedraaid)
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Stap 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (31) en de verbindings-
buizen (38) op de pedaalkruk (11) en de steunbuis (49).

1.

Stap 4:

Schuif de greep as (58) in het steunbuis (49) en steck een gegolfte schijf
(54) en de twee verbindingsbuizen (38) op de greep as (58). Een onder-
legplatje 8//38 (36) and veerring for M8 (8) op het schroef M8x20 (14)
aanbrengen. De schroef (14) opdraaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer
men op het apparaat staat en traint.)

Een gegolfte schijf (52) en de houder voor de voetschalenbevestigings (19)
van de rechter voetschaalbefestiging (31R) op de pedaalkruk (1) steken
en met de schroef M8x20 (14), veerring for M8 (8) en onderlegplatje
8//20 (15) vastschroeven.

De rechter voetschaalbevestiging (31R) op de verbindingsbuizen (38)
steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen.

De zeskantschroef M8x75 (29) door de openingen steken. Vanaf de
andere kant een onderlegplatje 8//16 (25) aanbrengen en met een moer
M8 (21) vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen
bewegen. Draai de schroef daarom niet al te strak aan.)

De linkse voetschaalbevestiging (31L) incl. alle noodzakelijke onderdelen
op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk
2.-4. is beschreven.

Draai de aandrijving met de hand een paar slagen en schroef nu de
steunbuis (49) op het basisframe (1) van stap 2 stevig vastdraaien.
Schuiv de steunbuis bekleding (57) in positie.

Installeer de schroev kappen voor M10 (17) aan de schroeven (18) en
moeren (21).

Montage van de voetschaalen (23) aan de voetschaalbevestiging (31).

1.

2.

De rechter voetschaal (23R) op de bevestiging (31R) steken. De openingen
in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

De sluitschroefen M6x50 (22) door de openingen steken. Vanaf de andere
kant een onderlegplatje 6//14 (77) aanbrengen en een stergreepmoer (53)
insteken en stevig vastdraaien.

De linker voetschaal (23L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de beve-
stiging (31L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en links is aan
de hand van de randen aan de lange zijden van de voetschalen mogelijk.
De hoge randen van de voetschalen (23R+23L) moet steeds naar binnen
(naar basisframe (1) toe) zijn uitgelijnd. De zo ingestelde posities moeten
op beide zijden altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitne-
men van de sluitschroeven (22) en het verschuiven van de voetvlakken
altijd veranderen. De schroeven bevinden zich aan de achterkant van
de computer)
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Stap 5:
Montage van de greepbuizen (41) aan de verbindingsbuizen (38).

1. De greepbuizen (41L+41R) op de verbindingsbuizen (38) steken en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.
(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de
bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (49) af) zijn gebogen.

2. De schroef M8x16 (39) met der onderlegplatje 8//20 (40) en veerring
for M8 (8) door de openingen steken en de greepbuitzen (41) op de
verbindingsbuizen (38) vastdraaien.

Stap 6:
Montage van de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

1. Voorzie de bouten M8x25 (51) van een veerring for M8 (8) en een
onderlegplatje 8//16 (25). Breng de handgreep (48) naar de steunbuis
(49) zodat de gaten in een lijn liggen steek ze door de gaten en ver vast
de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

2. Steekt verfolgens de stuurbekleding (56) aan de handgreep (48).
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Stap 7:
Montage van de computer (44) aan het steunbuis (49).

1. Neemt u de computer (44) en steekt u de verbindingskabel (55) in de
achterkant van de computer (44).

2. Steekt vervolgens de polskabel (46) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (44). Plaats de computer (44) op
de computerhouder aan het steunbus (49) and schroef met de schroef
M5x10 (50) en tussenring 5//10 (30) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.

Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (13).

1. Steek de stekker van het nettoestel (13) in de desbetreffende bus (32)
op het achterste uiteinden van de bekleding (95).

2. Steek daarna het nettoestel (13) in een goed geinstalleerd contactdoos
(230V~/50Hz).

Stap 9:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van reserve-
onderdelen 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.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst bij staat
in de laagste positie en houd de vaste stuur vast.

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op deze voet
te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over het apparaat heen
en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw gewicht
van links naar rechts te verplaatsen

c. Als u ook het bovenlichaam wilt trainen, kunt u uw handen in plaats van op
het vaste stuur, op de beweegbare handvaton aan de linker- en rechterkant.
d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de pedaleersnelheid
verhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.

e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker en
rechter handvat.

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.

b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
voet afstappen.

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for EL 5 Art.-No. 1721

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\d

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 11 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.



Computerhandleiding

Start/Stop

Test

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

Inschakelen:

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

Of

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

Uitschakelen:

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

Nadat de training beé&indigd werd, netstekker uittrekken.

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

»START/STOP“-toets:

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

De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,START/STOP*
ingedrukt werd. Indien de toets ,,START/STOP“ langer dan 3 seconden
ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de oorspron-
kelijke stand gebracht.

»F“-toets:

Met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het ene naar het andere
invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met de +/- toets
voert u de waarden in en door de toets ,,F“ opnieuw in te drukken, worden
deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende display naar het
volgende invoerveld. Tijdens de training kunt op de F-toets functies RPM
en calorieén of snelheid en afstand voortdurend aangeduid worden of
afwisselend.

»+4 en ,-“ -toets:
Met de +/- toetsen wijzigt u de waarden — uitsluitend knipperende gegevens
kunnen qua waarde gewijzigd worden.

srest®:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.
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¢ Displays

PROGRAMMA :

Weergave van het ingestelde programma 1-21 (manueles program-
ma; 1 — 10 = fitnessprogramma’s; programma 11-15 = individuele
gebruikersprogramma’s; programma 16 = wattprogramma; programma
17-20 = polsslagprogramma’s; programma 21 = lichaamsvet programma).

NIVEAU:

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

TIJD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog*
en ,Omlaag” in stappen van seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid van de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in
watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de beoogde waar-
de. De voorafgaande invoer kan van 30 tot 350 Watt ingevoerd worden.
Weergave schakelt automatisch tussen tijd en watt. Of permanent door
op de F-toets.

RPM/SPEED:

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

KCAL/AFSTAND:

Weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De voorafgaande invo-
er kan van 1 tot 999 km ingevoerd worden. De telling ,,Omhoog/omlaag”
gebeurt in stappen van 0,1 km. Door middel van de gemiddelde waarden
berekent de van de opgegeven trainingstijd.

computer de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maateenheid
voor energie ,Joule” in de algemeen gebruikelijke vermelding ,Calorieén”
te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule: 1Joule =
0,239 cal, c.q. 1 cal =4,186 J.

De voorafgaande invoer kan van 10 tot 990 kcal ingevoerd worden. Weer-
gave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of permanent door
op de F-toets.

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

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

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

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeftijd invoert,
berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (formule: (220 - leeftijd) x 0,80 ). Wanneer deze
waarde bereikt wordt, begint het display ,,Polsslag” te knipperen — u dient
dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen. In het
programma 17 - 19: trainingsprogramma met 55% / 75% of 95% van uw
MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw leeftijd wordt uw
MHF berekende en op basis daarvan met het respectievelijke percentage
uitgerekend. Het resultaat — uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld
en uw actuele polsslag wordt in het veld aangegeven. In het programma 20:
Weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik , TIJD“ vooraf in-
gesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd wordt door het systeem in 10
gedeeltelijke intervallen onderverdeeld. leder balkje op de tijdas (horizontaal)
= 1/10 van de vooraf ingevoerde tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd = 5 min =
ieder balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min = ieder balkje = 1 min.
Leder van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het
telkens actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er
geen tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training,
d.w.z. na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2 enz.
en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma inmiddels met de toets
~START/STOP“ gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw
verder te tellen nadat de toets ,START/STOP* opnieuw ingedrukt werd.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
elk balkensegment houdt 3 waarden in

elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel
in van de opgegeven trainingstijd.
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Trapweerstand:

Door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle programma’s - de
trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de balkhoogte en op
het display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger de weerstand
en omgekeerd. leder balksegment staat voor twee waarden (bijvoorbeeld
3 segmenten staat voor niveau 7,8 en 9 of 7 Segmenten staat voor niveau
19, 20 en 21).

De gekozen waarde wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging
heeft uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het
balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel. Programmaprocédés

worden op het display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg / programma
2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over

de balkbreedte verdeeld)

¢ Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,,START/STOP“
indrukken wanneer er met de training gestart wordt.

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

Dit programma komt overeen met de functies van een normale hometrainer.
Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/Kjoule, de
actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld
weergegeven. Door middel van de toetsen ,,+“ en ,,-“ kan de trapweerstand
handmatig ingesteld worden. Alle waarden kunnen met de hand bediend
worden - er volgt geen automatische regeling. De trainingsparameters door
druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 1-10: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch pro-
grammaprocédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt
in moeilijkheidsniveaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds op het
programma beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te wijzigen.
Bovendien volgt er een overeenkomstige balkweergave in het displayveld.
De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/
Calorieén en Hartslag).

Programma’s 11 - 15:

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

Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) Binnen een
bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk
van de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in
de vooraf ingevoerde zone bevindt. De trainingsparameters door druk op
F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 17 - 19:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 55% / 75% of 95% - aangepaste beoogde frequentie van
de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De trapweerstand
wordt automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze beoogde
frequentie te blijven.
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Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslagfrequentie THF vooraf
invoeren. Binnen een bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand
automatisch door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de vooraf
ingevoerde zone bevindt.

Programma 21: Lichaamsvetprogramma

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

Gebruik de F-toets om de persoonlijke gegevens te selecteren (gebruikers-
nummer (user) = 1-8, hoogte (height) = 120-250 cm, geslacht = man / vrouw,
Leeftijd (Age) = 10-99 jaar, gewicht (weight) = 20-200 kg) na elkaar en stel
ze in op uw gegevens met de +/- toetsen.

Druk vervolgens op de start/stop-toets en pak de handpulssensoren vast
om de lichaamsvetmeting uit te voeren.

Na ca. 10 seconden wordt het resultaat lichaamsvet in%, BMI en BMR
weergegeven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het
lichaamsvetprogramma af te sluiten, drukt u eenmaal op de Start/Stop-toets
en om het trainingsprogramma opnieuw te starten op de Start/Stop-toets.

Lichaamsvet tafel
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FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Controleer al
de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing
van de fout de toets ,.S“ 2 seconden lang ingedrukt houden om het systeem
terug op 000 te zetten.

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een ,fitnesscijfer” door te voeren. Het meetprincipe
is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde personen de pols-
slagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de vaststelling van
de fithesstoestand wordt er daarom op het verschil van de polsslagfrequentie
op het einde van de training (beginpolsslag) en een minuut na het einde van
de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van
de functie ,Ontspanningspolsslag” moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

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

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

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

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

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

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

TINE PULSE

A P

Geslacht / Onderge- Gezond lets overge- | Overgewicht Zwaarli-

leeftijd wicht wicht jvig

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

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

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

vrouwlijk/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
Opmerking:

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

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

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen
gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag
volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt,
raden wij het gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

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

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

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200mm

\
\
\
VoA
>

1400m —oe

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200mm

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het 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 bedriljffsuren 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
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

sensor impuls als
gevolg van onjui-
ste of opgelost
connector.

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

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

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

Ontbrekende sen-

sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

Schroef het deksel en controleer
de afstand van de sensor tot de
magneet. Een magneet in de
Tretkurbelscheibe tegenover de
sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste 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.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase

dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B L M

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt 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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Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHJaumm u ykasaHus

no 6e3onacHocTu ctp. 56
2. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanei ctp. 3 - 4
3. Cneuudmkaumsa ctp. 57 - 59
4. PykoBOACTBO M0 cH60pKe C OTAENbHbIMN

nnaocTpaunaMm cTp. 60 - 63
5. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbOTEPA cTp. 63
6. Yuctka, VicnpaBneHune Henonaaok, YnpaxxHeHnsa cTp. 64 - 67
7. PykoBOACTBO MO TPEHWpOBKam cTp. 68

YBaxxaemble nokKynaTesibHUbI U I'IOKyI'IaTeJ'IVI!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyMNKo# TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U1 >enaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, ykasaHuaMm 1 MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoacTBa
Mo MOHTaXy U 3KCryaTauum.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakune-HMbyab BOnpockl, TO Bbl MoxeTe B nioboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTbCA K HaM.

C yBaxeHuem, Baw  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxxHble pekomeHdauuu U yKazaHusi
no 6eszonacHocmu

Hawwm nagenvsa npyHumnuanbHO NOABEPralTCst UCMbITAHUSM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem caMbIM OTBEYAKOT aKTyarbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocTn. OgHako aTOT haKT He 0cBOBOXAAET OT 06A3aHHOCTH CTPOro
cobniofatb NPUBEAEHHbIE HUXKE NPUHUMNNATbHbIE YKa3aHUs.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM
MHCTPYKLUMEN M UCMOSb30BAaThL TOMBKO TE OTHOCSLLIMECS K TPEHaXEPY AeTarnu,
KOTOpbIE MPUIOXEHbI ANS MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B
cneundukaumu. MNepen NpoBeAeHNEM MOHTaXa NMPOBEPUTL KOMMIEKTHOCTb
NMOCTaBKU Ha OCHOBAHWUWN HaKMaAHOM U KOMMNEKTHOCTb

COAEPXKMMOTO KapTOHHO KOPOGKM-YNaKoBKM HA OCHOBaHWK crieumdrkaumm,
npuvBeaeHHOW B PYKOBOACTBE MO MOHTAXY M 3KCMnyaTaLuu.

2. lMNepen nepBbIM MCMNONBb30BAaHNEM U Yepes3 pPerynsipHbie MPoOMEeXYTKU
BpeMeHu (MprMepHo Yepes kaxable 50 Yacbl paboTbl) repMeTUYHOCTb BCEX
BWHTOB, raek 1 Apyrnx npoBepbTe COeANHEHNS 1 Banbl JOCTyNa 1 CycTaBbl C
HEKOTOPbIMU NEeYUTb CMa3Ky Tak, YTo 6e3onacHasi coctosiHue obopyaoBaHUs
obecneuynBaeTcs.

OcobeHHO NpoBEPUTbL CEANO W PETYyNMPOBKY PyNs HA repMETUYHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE U NPefoXpaHnTb ero oT
Brarv un cbipoctu. CKoOMNeHcHpoBaTk HEPOBHOCTY Mosa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBISIEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
Ans 9TOro, CTUPYEMbIX AeTarnei TpeHaxepa, ecni OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKINoUnTb KOHTaKT C BIiaroi 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnepyeT 3alUTUTL MECTO pasMeLLEHNs TpeHaxepa B 0COBEHHOCTM
OT MpoAaBnmMBaHusl, 3arpsi3HeHUn 1 ToMy noAoGHOro, NoanoXuTb Nog
TPEeHaxep NOAXOASILLYI0, HECKOMb3SILLYO NPOKNaaKy (HanpuMep, pe3MHOBbIN
KOBPVIK, AEPEBSIHHYIO MANUTY UK T. 1.).

5. MNepen TpeHnpoBKOW yaanuTb BCe NpeAMETbI B pagnyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKM TpEHaxXepa Herb3s NMomnb30BaThCs arpeCCUBHBIMU OYUCTHBIMU
cpencTeamMu, a Anst MOHTaxa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA UCTMOMNb30BaTh TONbKO
MOCTaBIIEHHbI BMECTE C HAM UM NOAXOASLLMIA COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxepa criefbl NoTa cpasy e Nocne OKOHYaHWUS TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeyHOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTb
HeTOYHbI. MoBbILLIEHHAst TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEeHNYECKOMY
NOBPEXAEHNIO UMW BEAYT K CMepTy. HekBanuduumnpoBaHHas 1 YpeaMmepHas
TPEHUPOBKA MOXET NPUYNHUTL

Bpe[ 300poBbo. [103TOMy Nepea TeM, Kak MPUCTyNaTh K LieneHanpaeneHHon
TPEHMPOBKE, MPOKOHCYNbLTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXeT OnpeAenuTb, KakuM MakcumanbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIMKNTENBHOCTE TPEHMPOBKM M T. A.) pa3peluaeTcs NoABepraTbes,
N AaTb TOYHYI WHMOPMaUWO O MPaBUNbHOM MOMOXEHWN Tena BO
BPEMS TPEHMPOBKW, O LEnsX TPEHMPOBKM U O nuTaHuu. 3anpelyaertcs
TPeHMpOoBaTbLCA Nnocre 0bunbLHoON eabl.

8. TpeHnpoBaTbCsl Ha TpeHaxepe TONbKo Torga, korga oH paboraet
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOIO peMOHTa UCMONb30BaTh TONbKO OPUrMHATbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHUE: Ecnu yactu npy cnonb30BaHUM yCTPOMCTBA
CTaHOBSITCS YPE3MEPHO FOPSIYN OHU 3aMEHSIIOT €€ BbIN CPOYHbI Y OHYU eLLe
He rapaHTUPYOT YCTPOMCTBO MPOTMB UCMOSb30BaHNUsI 10 TEX MOP noka 310
B COCTOSIHUM ObINy NMOMELLEHBI.

9. HacTpauBas perynupyemble feTanu, crneguTb 3a NpaBUlibHbIM
NONOXEHWEM UMK, COOTB., y4UTbIBaTb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYH NO3ULMI0
HacTpolikM 1 obecneynBaTth HaanexaLlyo hUKcaLmnio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONoXeHusI.

10. Ecnu B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOrO TO TpeHaXepoM MOoXeT
nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YENOBEK. Bpemsi TPEHNPOBKM HE AOMKHO ObINo
npesocxoanTtb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6xoaMMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYH OAEXAYy M 0ByBb, KOTOpbie
MOAXOAAT ANA 03[0POBUTENBHOV TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OMKHa Takoii, YToObl No cBoel hopme (Hanpumep, ANMHE) OHA He Morna
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3auennTbca Bo BpeMsi TpeHupoBku. CriegyeT noabupatb TPEHUPOBOUHYHO
00yBb, KOTOpasi MOAXOAMUT K TpeHaxepy, o6ecrneyrBaeT yCTOMYMBOCTb AJ1si
HOT U UMEET HECKOMb3SILLLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HUKHYT rofIOBOKPYXEHUE, TOLLHOTA, 6Gonu B rpyau
1 Apyrue aHomarbHble CUMMTOMbI, MPepBaTh TPEHVMPOBKY U 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnegyeT npuHUMNUAnNbHO yYeCTb, YTO CMNOPTUBHbIE CHaps4bl - He
UrPYLLIKK.

MoaTomy ux paspeluaeTcs UCMONb30BaTb TOMbLKO B COOTBETCTBMU C
Ha3HaYeHMeM UM nuuamu, KoTopble pacrnonaraiT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpopmaLmen 1 KOTopble NPOLUMN COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak geTn, UHBanuabl U MAOAN C yBeYbsMU criegyeT
Nonb30BaTbCS TPEHAXKEPOM TONBKO B NMPUCYTCTBUM €LLe OOHOMO YeroBekKa,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PyKOBOASLLME YKa3aHust. cknounTb
BO3MOXXHOCTb MCMOMb30BaHUS TpeHaxepa AeTbMu 0e3 Hag3opa, NpuHsB
COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. CrnieguTb 3a TeMm, YTOObI TPEHUPYIOLLMECS M ApYrMe Nuua HuKorda He
nonaganu Kakumm-nnbo 4acTsMy CBOEro Temna B 30HY elle OBVKYLLIMXCS
faetanemn unu 4Tobbl OHY HEe HAaXoAUMUCL TaMm.

16. 2. B kOHLe cpoka cryx0Obl 3TOT NPOAYKT He AOIMKEH ObITb YTUNN3NPOBaH
B IOMALLHNE OTXOAbI, @ AOIMKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbIN MYHKT yTUn3aumm
NCMNOMb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W ANEKTPOHHbIX nNpubopoB. Ha aTo
yKasbIBaeT CMMBOS Ha MPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO dKCNyaTaumm unm Ha
ynakoBke.

Bce matepuanbl MoryT 6bITb CHOBaA MCMOMNb30BaHbl COMMacHO MapKYpoBKe.
[Mpn NOBTOPHOM KCMOMNbL30BaHUN, BTOPUYHOW NMepepaboTke nnu Apyrux
chopmax BTOPUYHOTO MCMOMb30BaHUA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE CBOM
BKINaZ B 3aLLMTy OKpy>KatoLen cpeabl.

MoxanywcTa, yaHanTe B KOMMyHanbHOM ynpaeneHun agpec bnuanexaluero
cBOPHOro NyHKTa yTUNU3aLmm.

17. YuntbiBas Tpe6OBaHI/IF| 3KONornun, He yaandatb yI'IaKOBOLIHbIﬁ marepuan,
n3pacxooBaHHbIe 6aTapeVIKM n getanun TpeHaxepa BMecTe C ObITOBBIMU
oTXo04amu, a KnacTb UX B NMpedyCMOTPEeHHble AOJid 3TOro KOHTeI7IHepr-
C60pHMKVI nnu caaBaTtb UX B COOTBETCTBYHOLLNE NYHKTbI c6opa YTUNbCbIPbA.

18 [1na 3aBUCHMOI OT CKOPOCTU TPEHMPOBKM TOPMO3HOE COMpPOTUBIIEHUE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH M JOCTUTHYTasi MOLLHOCTb ByaeT 3aBUCETb OT
LLAroBo CKOPOCTW Nepanen. [ns He3aBUCUMMOIN OT CKOPOCTU TPEHWPOBKM
nonb3oBaTeNb MOXET CaM 3a[aTb Ha KOMMbIOTEPE Xernaemblin nokasarernb
B BaTTax M NPOBOAMTb HE3aBMUCUMYID OT CKOPOCTU TPEHWPOBKY Npw
paBHOM MOLLHOCTK. TOPMO3Hasi cucTeMa aBTOMaTUYECKM yCcTaHaenueaet
COMPOTMBEHNE K LLArOBOMY NEPELBUKEHMIO, YTOGLI JOCTUTHYTh 3a[jaHHbI
nokasaTesib B BaTTax.

19. TpeHaxep o06opynoBaH 24-cTyneH4YaTbiM PErynsiTopoM CONPOTUBIEHUS,
obecneymBaloLLMM YMEHbLUEHNE WK, COOTB., yBEMWYEHNE TOPMO3HOTO
COMPOTMBMEHUS, @ TEM CaMblM U Harpy3kv BO BpeMsi TPEHUPOBKU. [pu
3TOM Haxatvem Knasuwu ( = ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOTO
COMPOTUBIEHWS], @ TEM CaMblM W HAarpy3ku BO BpeMsi TPEHMPOBKW. HaxkaTnem
KnaBuLLK (+) MPUBOAUT K YBEMUYEHWIO TOPMO3HOMO COMPOTUBIIEHUS!, @ TEM
CaMbIM U Harpysku BO BPeMsi TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep npowen UcnbITaHNa U cepTuduKaLmo corfnacHo Hopme
DIN EN ISO 20957-1/2014 + EN ISO 20957-9/2016 ,H,A". Jlonyctumas
MakcvMmanbHasi Harpyska (= Bec Tena) yctaHosneHa B 150 kr. Knaccudumkaums
H/AykasbIBaeT Ha TO, YTO 3TOT TpeHaxep npegHa3HayeH Ans UCnonb3oBaHns
TOMbKO B AOMALUHMX YCIOBUSIX U 0O6OpyAOBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW
TOYHOCTbIO MHAMKaLuWM nokasatenen B Battax. Jonycku: 5W go 50W wu
1+10% ot 50W. KomnbtoTep npoLuen UcrbiTaHus U cepTudrKaLmio CornacHo
HopMe EMC Directive 2014/30/EU.

21. NHcTpykumm no cbopke 1 akcnnyaTaumum AoMKHbl paccMaTpuBaThbCst Kak
YacTb NpoAyKTa. ATa AOKYMEeHTauWs AOMmKHa NPEeAoCTaBNSATLCS MPY Npoaaxe
Unn nepegaye npogykTa.



Cneuudukauma - CNMcok 3anacHbIX YacTen
EL 5 Ne 3akasa 1721(silver)

TexHU4ecKue xapakTepPUCTUKM

Mo cocToAHuto Ha 01.04.2020

OpromeTp knacca H/ A ¢ BbICOKOW TOYHOCTbIO

24 ypoBHA HarpysKK, 3MEeKTPOHHAA PeryrmpoBKa Harpysku ¢ nynsTa
KOMMbIOTEPA, MarHUTHaA CUCTEMA Harpy>XeHnA

WHHepumorHaa macca 10 kr

10 BCTPOEHHbIX MPOrpaMM TPEHNPOBKY

4 nynbCco3aBnCHMble Nporpammb!

5 vHavBuayankbHble nporpavMMbl

1 nporpamma py4HOM YCTaHOBKM

1 He3aBMCMMaA OT CKOPOCTW BPaLLEHA NporpaMma (peryvpoBKka
conpoTusnexma: 30 - 350 BT ¢ warom 10 Br)

1 nporpaMma 13mepeHIA NPOLIEHTHOMO COAePXaHMA Xupa

3 CTENeHu perynmpoBKy neganen

V13meperme nynsca AaTumKamy Ha pyKoATKax

KomneHcaTtopbl HEPOBHOCTM Nona

TpaHCMopTVPOBOYHbIE PONMKK

Bnok nuTtaHua

6-0KOLLIEYHBIN KOMMBIOTEP € noaceeTkon ancnneA LCD ¢ onHoBpemeHHoi
VHIVIKaLMeN CrenytoLLyX napameTpoB: BPEMA, CKOPOCTb, AVCTaHLMA, Mpuon.
pacxof, Karnopuii, HacToTa BpalLeHVA neaanen, 1 oAoMeTp. Harpyaka B BaTTax u
nynec, fep>xkatens anA cmapTdoHa / nnaHweTa

Bo3moxHOCTb 3a/jaBaTh COGCTBEHHbIE MapamMeTpbl: BPEMA, AMCTaHLIA,
ny”nbC W Harpy3Ka B BaTTax

V3BeLLieHme 0 npeBbilLeHNN 3a4aHHbIX MapameTpoB

®uTHecc-TecT

MakcumarnbsHbIn Bec nonsosarena: 150 kr

Bec: 39 kr
Heobxoauman nnowaap: MuH. 3,5 M2
[abapuTHble pasmepsi: npuon. [1 140 x LI 59 x B 161 cm

CHsB ynakoBKy, NpoBepbTe M0 CMUCKY, BCe Ny AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B MopsiAKke, TO MOXHO HauvHaTtb cOopky. Ecnu kakon-Hubyab
arperart He B Nopsiake Uim OTCyTCTBYeT, obpallanTech K HaM:

WHTepHeT-cepBuC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

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

OTOT KOHBeWep K TONbKO AJIA YacTHOM obnacTtu cnopTta Agoma
KaXkeTCA U He ANA NPOMbIWAEHHOro UM KOMMEPYECKOro
ucnonb3oBaHuA noaxoaAwmin. Ucnonb3oBaHue cnopTa goma
knacc H/A
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Ne HanmeHoBaHue

KapTUHKKN

1 OcHoBHas pama

2 Tpy6a HOXKM Bnepeau

3 Tpy6a HOXKM c3aamn

4L Konnauku HoXek ¢ TpaHCMOPTUPOBOYHbLIMU PoNuKaMu crnesa
4R Konnauku HoXek ¢ TpaHCMOPTUPOBOYHbLIMU PONMKaMu crnpasa
5 Konnauku Hoxek

6 KpenexHbin 6ont

7 F'HyTas nopkanagHas wanba
8 MpyxuHsiee KoNbLO

9 KonnaukoBas ravika

10 MnacTuk pacnopka

1" LLaTyH neganu

12 Kab6enb cepBogBuratens

13 Bnok nutanusa

14 BonTt

15 MnacTmaccoBbIf NOALWUNHUK
16 MnacTmaccoBbIf NOALWMMNHUK
17 3arnywku gnsa 6onToB

18 Bont

19 KpenneHue HOXHOro pbiyara
20 MnacTmaccoBbIf NOALMMHUK
21 KonnaukoBas ravika

22 KpenexHbi 6onT

23L MpaBbIv hukcaTop cTonbl
23R JleBbIN cbukcaTop cTonbl

24 CTanbHble NOALWNMHUKN

25 NMnacTmaccoBbIf NOAWUNHUK
26 KonnaukoBas ravika

27 Bont

28L MpaBbI oukcaTop cTonbl
28R JeBbIN chukcaTop cTonbl

Pasmep, K-Bo, MoHTupyeTtcsa ET-Ne
Ha Ne

1 33-1721-01-SI

1 1 33-9925452-S1

1 1 33-9925453-SI

1 2 36-9925459-BT

1 2 36-9925460-BT

2 3 36-9906310-BT
M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR
8//19 12 6+39 39-9966-CR
ans M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC
M8 4 6 39-9900-CR
32x19x26 2 1" 36-1721-14-BT

2 70 33-9925454-S|

1 55+59 36-1721-16-BT
6V=DC/1A |1 32 36-9107-22-BT
M8x20 4 11+58 39-9886-CR
8//125 2 14 39-10018-CR
12x32x15 | 4 19 36-9217-36-BT
M10 4 18+21 36-9214-34-BT
M10x55 2 19+31 39-9976

2 31 33-9217-10-SI
10//20 2 18 39-9989-CR
M10 3 18+97 39-9981-VC
M6x50 4 23 39-10450

1 31L 36-9925548-BT

1 31R 36-9925549-BT
14x12.5x10 | 4 31 36-9217-37-BT
8//16 4 29+58 39-9962-CR
M8 2 29 39-9918-CR
4.2x18 35 12,28,59,95+96 36-9825339-BT

2 28R+31 36-9217-21-BT

28L+31 36-9217-22-BT
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Ne
KapTUHKKN
29
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31L
31R
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35
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63
64
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67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HanmeHoBaHue

Bont

MnacTMaccoBbIV NOAWUNHUK
HoxHown pbluar cnesa
HoxHo# pblyar cnpaBa
AnekTpokabenb

Bont

MpomexyTo4yHoe Teno
MnacTmaccoBbIf NOALWMNHUK
MnacTmaccoBbIf NOALWMNHUK
MnacTmaccoBbIV NOAWUNHUK
CoepuHuTenbHas Tpy6a
Bont

FHyTas nogkanagHas wanba
Mopy4eHb cneBa

MNMopy4eHb cnpaBa

O6Gono4ka pyKoATKN
Kpyrnble 3arnyLuku
Komnstiotep

O6LMBKa NOPYYHA

CeHcop U3mepeHus nynbca
MpepoxpaHuTenb kabens
MopyyeHb

OnopHo#u TpyGbl

Bont

Bont

FHyTas noaknapHas wanba
F'pubkoBas ranka

MHyTas nogknagHas wanba
CoenuHuTenbHbIN Kabenb
O6onou4ka pyns

O6LMBKa ONOpPHON TPYObI
Ocb

CepBogBurartenb

Tara

Ocb ramka

CTonopHoe KonbLo
LLlapukonoawmnnHuk
HaTsxkHom ponuk

Bont

lanka

LLTekepbl 3alUTbI

Bont

[Auck neganbHOro pbivyara
Ocb

MpyxuHsLwee KonbLo
KonnaukoBas raika

Mnockui pemeHb
MpyXxuHsALwee KonbLO
Pacnopka

Bont

lMnacTmaccoBbIA NOALWUNHUK
CTonopHoe KonbLo

Ocb [lepxaTtenb XomyTa MarHuta
Mepo

XomyT marHuTa

Bont

Ocb ramka

Pa3mep,

M8x75
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//120

M5x10
M8x25
21/127
Mé
19/137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

ana M6
Mé

440 PL6
ana M10
10x16x6
Mé6x12
6//114
Cc12

M10x40
M10x1

K-Bo,
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MoHTupyeTtcsa
Ha Ne
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82

82

81
22+76
79

81

81

79
1+64
88

ET-Ne

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-1721-23-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-S|
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
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Ne
KapTUHKK
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

HaumeHoBaHue

MnacTmaccoBbIA NOALWUNHUK
U-yacTb

Bont

lavka

Ocb MaxoBuKa
LLlapukonoawmnHUK
Pacnopka

MaxoBoe koneco
Pacnopka

Ocb ramka

Kpyrnas 3arnywka
O6wwuBKa cneBa
O6wwuBKa cnpaBa
Kpyrnas o6wmuBka
Maruur

Ka6enb cepBoagBuratens
Faey4HbIN KoY

MHCTpyKUMSA MO MOHTaXy

Pa3mep,

M6x50
M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

K-Bo,

e . T T = N S U N I (et N S I N S X IR R N

MoHTupyetcsa
Ha Ne
48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
11

69

ET-Ne

36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-1721-01-BT
36-1721-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-1721-18-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxanyncTa, BbIHLTE BCe OTAESbHbIE YacTu U3 KOPOOKK U NpoBepLTe UX
Ha KOMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CcO cneuucpukaumen. lMpumute BO
BHUMaHu1e, YTO HEKOTOpPbIe YacTy NpeaBapuUTesibHO CMOHTUPOBaHbI Ha
OCHOBHYIO pamy Ui CMOHTUPOBaHbI B 61oku . 3To nomoxeT Bam npu
c6opke TpeHaxepa. Bpemsa MoHTaxa: npubn. 50 MUHYT.

War 1:
MoHTaX HoXeK (2+3) Ha OCHOBHYto pamy (1).

1.

. CMOHTMpPYNTE 3a[HIOI HOXKY

CMOHTUPYNTE NEepesHio HOXKY (2) C TPaHCMOPTMPOBOYHBIMA
ponvkamu (4) Ha ocHoBHyto pamy (1). Micnonb3yinTe ana atoro
no aea 6onta M8x75 (6), ABe nogknagHble wawbsl 8//19 (7),
OBe MpY>XWHHble Wwanbbl anA M8 (8) v OBe KonnaykoBble
ranku M8 (9). Ykasanwue: [pumnTe BO BHUMaHWe, 4TO nocne
KpenneHna  HOXHbIX  Tpyob,
TpeHaXkep He [OMOXEH CTOATb Ha
TPaHCMOPTUPOBOYHLIX PONMKaX.
Ctpenka pomkHa ykasbiBaTb
BBEpPX.

(3) Ha ocHOBHylO pamy (1).
Wcnonb3yrTe anA aToro no Asa
6onta (6), OBe nogknagHble
wanbbl (7) OBe MPY>XWHHbIE
warbbl (8) U ABe KonnaykoBble
ramku (9).

Mocne Toro, Kak Bebl
CMOHTMpPOBaNn BECb TPeHaxep,
npaBuIbHO BbICTaBUTE
KomneHcartopbl (5) HepoBHOCTU
nona. Otum Bbl npegynpepuTe
HenpegHaMepeHHble ABUXEHUA
TpeHaxkepa BO BpemA
TPEHVPOBKM.

War 2:

CoeauHeHue KoMmnbloTepHoro Kabena (55) ¢ kabenem
cepBopgBuratena (12) U MoOHTa)k OnMOpHOW Tpy6bl (49) Ha
OCHOBHY't0 pamy (1).

1.

Monoxwnte 6ontbl M8x16 (39), noaknagHble wanbsl 8//19 (7)
N MpY>XWHHbIE Wwanbbl gnAa M8 (8) pAaaoM ¢ nepefHen 4acTbio
OCHOBHOW pambl (1).

. MopBeanTe HMXHIOK YacTb ONOPHOW TPy6bl (49) K OCHOBHON

pame (1) n Ton4yok obLmBka onopHon Tpybbl (57) Ha ornopHoW
Tpy6bl (49) 1 KOHLbI 060MX KOMMbIOTEPHbLIX Kabenen (55+12),
BbIxogAwme 3 (49+1), coegnHuTe.

(BHumMaHue! BobixoaAawmn u3 OnopHou Tpybbl (49) KoHeLu
KOMMNbIOTEPHOro KabenAa (55) He OomkeH 3anagatb B Tpyoby,
T.K. OH Bam elle noHagobuTcA npu nocnenyoweM MOHTaxe).
Takxe obpaTuTe BHUMaHWe Ha TO, YTOObl NPU COeAUHEHWUU
Tpy6 KOMMbIOTEPHbIE Kabenu He Obin 3aXkaThbl.

. HapeHbTe Ha Kaxabln 6onT (39) NO 0fHOW NPY>XUHHOW Lwanbe

(8) v ooHOM NoagknaaHow Wwanbe (7) n BCTaBbTe ONOPHYIO Tpyby
(49) B ocHoBHYytO pamy (1). BctaBbTe 6onThl (39) B 0TBEPCTUA
n cnerka sarAHuTe. (BHMMaHue: 3TO 601TOBOE COeAMHEHUE
NPUKpPy4YnBaeTCcA Kpernko B ware 3.)




War 3: 6. Kpenko npukpyTuTe 60NTOBOE COeAMHEHME ONOpPHOMN TPybbl (49)

MoHTa)k npaBoro HoOXXHoro pbiyara (31) ¢ coeAMHUTENbHBIMU 13 wara 2 K OCHoBHoW pame (1).

Tpy6amu (38) Ha waTtyH neganu (11) u Ha onopHyto Tpy6y (49). 7. JaTem COBUHbTE KPbILKY OMOPHON Tpy6bbl (57) B MONOXEHUN.
8. HapeHbTe Ha 6onTbl (18) 1 ravikm (21) No ogHon 3arnylike Ana

1. BctaBbTe ocb (58) nocepennHe B onopHyto Tpyby (49), HageHbTe M10 (17).

nogknazHyto wawby (54) n nocne 3Toro CoeanHUTESNBHYIO TPyby
(38) Ha ocb (58). HageHbTe Ha 6onT M8x20 (14) Npy>KUHHYHO
wanby ana M8 (8) un noaknapgHyto wanby 8//38 (36) BKpyTUTE
ocb (58) onopHou Tpy6bl 1 KPEMNKO NPUKPYTUTE.

2. HapeHbTe npaBsbin HOXXHOM pbiyar (31R) Ha KpenneHne HOXXHOro
pblyara (19) n HaaeHbTe NnogknaaHyto warnby (52) npasbIv WaTyH
neganu (11) n NpYKpyTUTE C NOMOLLIbIO MOAKNAAHOW Wanbbl 8//25
(15), Npy>kvHHOW Wwarnbbl ana M8 (8) n 6ontos M8x20 (14).

3. Mpunoxute HoxHon pbidar (31R) Ha coeauHUTENbHY Tpyby
(38) Taknm 06pa3oM, 4TOObLI OTBEPCTMA pacnonarannucb opyr
Han apyrom. (BHumanwme! NpaBas cTopoHa nogpasymeBaeTcA
13 MOMNOXEHWA CTOA Ha TPeHaXkepe Npu TPEHNPOBKE.)

4. BctaBbTe 60nTbl M8X75 (29) B 0OTBEPCTUA U MPUKPYTUTE HOXXHOW
pbidar (31R) ¢ nomoLbio nogknaaHbix Wwawb 8//16 (25) u raek M8
(21) k coeauHuTensHomn Tpybe (38). (310 6ONTOBOE COEAMHEHUNE
NPUKPYTUTb HEKPEMKO, TOMBbKO YTOObl OHO NIErKo ABUranoch).

5. CMOHTVpyWTE NeBbIN HOXHOM pbiyar (31L) npu nomowm Bcex
HeobXoAUMbIX YacTel K JIEBOW CTOPOHE TPeHaXXepa Kak onmMcaHo
Bbille B NyHKTax 2-4.

War 4:
MoHTa)k npaBoro ¢ukcaropa (23) Ha HOXXHOM pbiyar (31).

1. MpwucTtaBbTe NpaBbIv hrkcaTop cTonbl (23R) Ha NPaBbI HOXXHOW
pbiyar (31R) Takum 06pa3oM, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranncb
Apyr Haf opyrom.

2. BctaBbTe 60nTbl M6x50 (22) cBepxy B oTBepcTuA. HageHbTe
Cc obpaTHOM CTOPOHbI OAHY NogknagHyto wanby 6//14 (77),
BKpYTUTE rpubKoByIo ranky (53) 1 Kpenko 3akpyTuTe.

3. CMOHTUpyWTe neBbIn dmkcaTop cTonbl (23L) Ha neBbIn HOXXHOM

pbiyar (31L), kak onucaHo Bbille B NyHKTax 1-2.
(BHumanwue! [1na pa3nuymna npasoro v ieBoro hmkcaTopa CTonbl
(28R+23L) obpaTuTe BHMMaHME Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMIA KaHT
[OMXKeH 6blTb C BHYTPEHHEN CTOPOHbI, T.€. bnmXe K OCHOBHOW
pawme.)
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War 5:
MoHTax pykoAaTok (41) Ha coeauHuTenbHbIe TPyO6bI (38).

1. BctaBbTe pykoAaTku (41L+41R) Ha coeanHuTenbHble TPyObl
(38) Taknm 06pa3oM, 4TOObLI OTBEPCTMA pacnonaranncb opyr
Han opyroM. (BHuMaHue! PYKOATKN MOHTUPYIOTCA TakK, YTOObI
BEPXHME YacTu pacxoaunncb OT ONOPHOM TPyObl (49).

2. BctaBbTe 60nTbl M8x16 (39) B 0TBEpPCTUA 1 KPEMNKO NPUKPYTUTE
pyKoATKM (41) ¢ nomoLblo noaknagHbix wanb 8//20 (40) w
NPY>XUHHbIX Wwanb ana M8 (8).

LWar 6:
MoHTa)k nopy4Hen (48) Ha onopHyto Tpyby (49).

1. HapeHbTe Ha kaxabin 6onT M8x25 (51) Nno ogHOW NpY>XMHHOM
wanbe ona M8 (8) n ogHon nopgknanHow warbe 8//16 (25) n
BCTaBbTe NOpYy4Hen (48) B onopHyto Tpyby (49).

2. 3akponTe coeguHeHna obono4ka pyna (56).

War 7:
MoHTaxx komnbioTepa (44) Ha onopHyto Tpy6y (49).

1. BosbmuTe KOMNblOTEP (44) 1 BCTaBbTE COEANHUTENbHbIN Kabernb
(55) c obpaTHoM CTOPOHLI KOMMNbIOTEPA (44).

2. BctaBbTe kabenb nynbca (46) B COOTBETCTBYIOLLEE THE340 Ha
KoMMbloTepe (44), NPUNOXNTE KOMMBIOTEP (44) Ha KpenneHue
KOMMbIOTEpa, HaxoAAwWweecA CBepXy Ha OmnopHon Tpybe (49),
W npukpenuTe ero ¢ nomowpko 6ontoB M5x10 (50) n gBe
nopknagHblie wavbel 8//19 (30). (ObpatuTe BHMMaHWE Ha TO,
4yTObbI Kabenb He 6bin 3axat.KpenexXHble 60NTbl KOMMNbIOTEPa
HaxoAATCA Ha 06paTHOM CTOPOHE KOMMbIOTEpPa)

LWar 8:
MoaknioyeHue 6noka nutaHua (13).

1. BctaBbTe wWTekep 6noka nutaHuAa (13) B cCOOTBETCTBYyOLIEE
rHe3no (32) Ha 3agHem KoHue 06wnBKM (95).
2. 3atem BcTaBbTe 610K NuTaHua (13) B poseTky (230B~/500L).

War 9:
KoHTponb

1. MNMpoBepbTe BCe COEAMHEHUA Ha MPaBUNIBHOCTb COOPKK U
npoBeauTe NPoBepKy hyHKUMOHANBHOCTU. Mpu 3TOM MOHTaXx
CYNTAETCA 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopAake, npoBeanTe NpobHY0 TPEHVMPOBKY Mpu
ManeHbKOW Harpyske, 1 UHAMBUAYanbHO HACTPONTE TPeHaxep.

3ameyvaHue:

MoxanyncTa, coxpaHAnTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA NOCNEAYHOLLMX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB Y UHCTPYKLIMIO MO MOHTaXKy AJ1A BO3MOXHbIX
3aKas30B 3anacHbIX YacTen.
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Ucnonb3oBaHune TpeHaxxepa

Monb3oBaHue TpeHaXxepom

Ha nepenHen Hoxxke HaxoAATCA ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbIX ponuka. AnA
TOro, 4TObbI nepenBuHyTb TpeHaXkep Ha Apyroe mMecTto unin nomMecTuUTb
Ha MeCTO XpaHeHUA, BO3bMUTECb 3a PYy/lb U HaKNIOHUTe TPpeHaXkep Ha
nepenHo HOXKY Tak, 4TObbI TpeHaXkep MOXXHO 6bIn0 Nnerko nepegBuHyTb
C NOMOLLbK TPAHCNOPTUPOBOYHbIX POSIMKOB HA HY>XHOe MeCTO.

CaaunTbCA U cnycKaTbCA C TPeHaXkepa:

CaaunTbcA Ha TpeHaXkep:

BcTaHbTe pAAOM C TPeHaXXepoM M BO3bMUTECH 3a NOPYYHWU. YcTaHOBUTE
6nmkanLuyto nefasb B HUXKHIOK NMO3ULUMIO 1 NOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
4TO6bI OHA HAaXOAMNACh B HAAEXHOM MOMOXEHUW Ha nepanu. MNepeknHbTe
OPYryto HOry Ha NPOTUBOMOMOXHYIO CTOPOHY M HOCTaBbTe CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko aepxxuTech Npy 3TOM ABYMA pyKamu 3a MOpyYHM.

Monb3oBaHue:

[epxunTecb AByMA pyKamu cHavyana 3a ckoby B yalobHOM AnA Bac MecTe 1
Liaraite npu o4HOBPEMEHHOM NepeHoCce Beca C OAHOW Neaany Ha apyryto
TakKnum 06pa30M, 4TOObl TONbKO MATKA HEMHOro npunogHnmanacb oT
nejasnm v ocyLLecTBANOCL PABHOMEPHOE ABMKEHME. [InA 04HOBPEMEHHON
TPEeHUPOBKK BerHeVI HacTn Tena OepXutecCb 3a OABUXYLLIMECA MOPYHHU
cnpaBa v cnesa. C yBennyeHnem uim yMeHbLLIEHUN CKOPOCTMN 1 TOPMO3HOTO
conpoTuUBIEHNA MOXHO perynunposatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKW.
[MocToAHHO AepXuUTech 3a CKOBY 1M NOPYYHU BO BPEMA TPEHNPOBKMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

[MpekpatuTe TPEHUPOBKY, KPEnKo AepXacb 3a HemnoaBMXXHbIE MOPYYHMU.
CHMMUTE cHavana ofHy CTYMHIO C Nejanu U NnocTaBbTe ee HaAeXHOM
nonoxXxeHum Ha non. CHUMUTE NoToMm AOPyryto CTYNHIO C neaanu n noctaebTe
ee Ha rnon u conamTe M TpeHaxkepa.

OTOT TpeHaxep — HenoABMXKHbIN AOMALLHUA TPeHaxep, UMUTUPYOLLMIA
coveTaHne e3fbl Ha Benocunefe, 6era n 3aHATUN Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUPOBKM Mpu nitobon noroge, 6€3 BHEWHNX BO3AENCTBUN, a Takxe
6e3 JaBneHuA Npu e3ae B rpynne yMeHbluaeTcA BEPOATHOCTb NafeHns
1 nepeyToMeHunA.

N3-3a BOBMOXHOCTU U3MEHEHUA conpoTuBfieHUA, coveTaHMe e3dbl Ha
Benocuneae, 6era u 3aHATWIA Ha cTennepe NpefocTaBAeT BO3MOXHOCTb
TPEHNPOBKU CEpPAEYHO-COCYAUCTON CUCTEeMbl 6e3 Yyepe3MepHOro
HanpA>XeHuA. I'Ipm 3TOM BO3MOXHa 6onee unm MeHee WHTEHCUBHaA
TpeHupoBKa. [1pn 3TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHUE U HUXKHUE KOHEYHOCTH,
yKpennAeTCcA cepAevyHO-cocyaucTana cuctema u cnocobecrtByeTcaA
noaaep>kaHme XopoLuen CnopTUBHON HOpMbI.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for EL 5 Art.-No. 1721

Level/RPM —> | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 11 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 17 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

3amevanus:

1. MokasaTenb MOLHOCTU B BaTTax pacyuTbiBaeTcA U3 nokasaTenei Yncna o6opoTos neaanbHoi ocu B MuHyTy (UPM) 1 TopMo3aHoro momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bin BbIBepeH Ha 3aBoAe Nepes OTrPy3Koii 1 3TUM YAoBNeTBopAeT TpeboBaHuA Knaccudukaummn “C BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAMKauun” Ecnm
Bbl nofBepraeTe COMHEHUIO NOKa3aTeny TpeHaxepa, 06paTuTech K NpoAaBsLy ANA KOHTPONA/HACTPOKM TpeHaxepa.
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Uctpykumna k komnbrotepy

Start/Stop

Test

KomnbloTep Batero dpromeTpa odeHb yaobeH B obcnyxuBaHum. Tak kak
BCe (PYHKLUMOHAsbHblE AaHHble OOHOBPEMEHHO BbIBOAATCA Ha AUCMNEN,
MCKno4aeTcA HeobXoAMMOCTb MOCTOAHHOIO MEPEK/IYeHNA U BeCb
TPEHUPOBOYHBI NPOLIECC MOXHO KOHTPONMPOBAaTh OAHUM B3r/A40M.
OTOT TpeHaxep ABMNAETCA TPEHaXKEePOM, Harpy3ka KOTOPOro He 3aBUCUT
OT uucna obopoToB nepasnen. Ytobbl AOOUTHCA XenaeMon MOLLHOCTH,
KOMMbIOTEP perynupyeT TOPMO3 He 3aBUCUMO OT YacTOThl BpalleHuA
nepanei. (nporpamma BatT 16)

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wTekep 6n0Ka NUTaHWA B COOTBETCTBYHOLWEE FHE340 Ha
annapare. [MoABUTCA 3BYKOBOW CUrHas — BCe NoKasaTenn Ha KOMMboTepe
noABATCA Ha 2 CeK n ycTaHoBATCA Ha 00

nnm

2) WTekep y>xxe BCTaBneH / KOMMbIOTEP aBTOMaTUYECKN OTKITHOUWNICA.
MocpencTBom HaxatuAa Ha nobyo KHOMKY — unu obopoTa nejanen —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKIHOHAETCA.

BbikntoyeHue:

KomnbtoTep oTkntoYaeTcA caMoCcTOATENBHO ecnv 6onee 4 MuH. TpeHaxkepom
He Monb30BasIMCb JIOCNE OKOHYaHUA TPEHUPOBKU OTKIIOUYUTE TPEHaxXep
OT ceTu.

OYHKUMOHATNbHBIE KNABULLA
5 cyHkumoHanbHbix knasuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Beibop) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (-) 1 TEST (PuTHec-oLeHKa).

»Start/Stop“ - kHonka:

CTapT unu octaHoBKa TPEHMPOBKU B BbibpaHHOM nporpamme. Komnsiotep
Ha4YMHAET OTCHET TOMbKO MOCNe HaxkaTua KHoMnku ,, Start/Stop“Ecnn gepxatb
KHOMKy Start/Stop“ 6onee 3 cek. HaXxaTon, BCe AaHHbIe yCTaHaBNMBaKOTCA
B HyJb T.€. HA Ha4asIbHylO CTaAuIO.

»F“- KHOMnKa:

Mpu nomoLLm BBOAHOW 1 NOATBEPXK AAoLLeN KnaBuwm (E) BO3MOXeH nepexos
K crnegylowen 3agasaemMon pyHKumn. BoibpanHaa dyHKumMA muraeT. MNpu
NOMOLUM KNaBuwwn ,+“ 1 ,—“ BO3MOXEH BBOA HEOOXOAUMbIX nokasartenemn
1N Npu NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwu ,F“ 3agaHHble nokasaTtenu
dukenpytoTcA. OaHOBPEMEHHO Ha4YMHaeT muraTh cneaytowan pyHKumA. Bo
BpemsA 0by4eHna MOXHO HaxkaTb F knioyesble dyHKUMn RPM n kanopwin
mnn Km/4 1 KM NoCTOAHHO NOKasbIBaTh UM NOOYEPESHO.

»+“ U ,=“ - KHOMKa:
[Mpn noMoLLM 3TUX KNaBuLL Bbl MOXETE U3MEHATb 3a4aBaemble nokasarenm
(TOSMbKO MpU MUratoLLen nHaMKaumm).

»1est” - KHonka:
[Mpy noMoLLmM 3TON KNaBULWKM MOXHO NPOBECTU (PUTHEC-TECT .

WHOUKALUUA

PROGRAMM/MPOIrPAMMA :
MHavkaumA BCTPOeHHbIX nporpammbl oT 1-21 (nporpammbl 1-10 - ouTHec-
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nporpammsbl, nporpammbl 11-15 — nporpammMbl 3aasaemble Nob3oBaTenem;
nporpammMa 16 — nporpamma BatT; nporpaMmmbl 17-20 — nyfbco3aBUCUMble
nporpamMmmbl; nporpammbl 21 nporpamma U3mMepeHuA MPOLEHTHOro
coaepXaHusa Xupa).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KWU:

MHaukauma BblGpaHHON cTeneHn Harpy3kun oT 1-24. Yem Bbliwe cTeneHb
Harpysku, Tem 6onblwe conpoTusneHue. LUTpuxoBon nHamkartop,
nokKasblBaloLLWIA CTENeHb Harpy3kun, MMeeT 12 ropM3oHTanbHbIX LLITPUXOB.
Kaxabln WwTprx nokasbiBaeT ABe napameTpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
YPOBEHb 5 1nu 6). ToYHYI0 BEMHMHY MOXHO cunTaTh B hyHkumn LEVEL /
CTENEHb HATPY3KW. Harpy3ky MOXHO U3MeHWUTb B ntoboe BpemMA 1 BO
BCEX NporpaMmMax ¢ noMoLLbto KNaBuL ,+“ 1 -

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/MHAMKaUMA BPEMEHN B MUHYTaX M CEKYHAAX A0 MakcMaribHOro
3HayeHnA 99:00 muH. BBoa Npon3BOANTCA B MOMUHYTHO, CYET MO
HapacTatoLlen 1 ybbiBatoLleri Mpon3BoaMTCA B CeKyHAaax. B nporpammax
1-20 MuHMManbHoe 3ajaBaemoe cocTasnAeT 5 MUH. YcTaHasnusaeTcA
oT 5 Ao 99 MuH. KomnbloTep TOYHO M3MepAeT pPOU3BEAEHHYIO B Xo4e
TPEeHMpPOBKK paboTy. VinankaumA npom3BoauTcA B BatTax. B nporpamme
16 Npou3BOANTCA MHAMKALMA LeNeBoro 3HaveHnA. YcTaHasnmeaeTcA oT
30 po 350 BaTT. ABTOMaTU4eCKoe n3mMeHeHne otobpaxenua TIME (BpemaA)
n WATT (BaTtT). nn nocToAaHHO, HaxkaB knasuuwy F.

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

MHankauma o60poTOB nepanert B MUHYTY U CKOPOCTM B KMm/4ac.
ABTOMaTU4eckoe nameHeHne otobpaxennsa RPM (OB/muH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/4ac). nu nocToAHHO, HaxkaB knasuuwy F.

KCAL// KWNOoA>XXOoYIb / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHOBKa M MHAMKAUMA paccToAHnA. YcTaHaBnmaeTcA oT 0 1o 999 Km.
CueT no HapacTatowen n yboieatowen warom no 0,1 kM. MNMponssognTtca
MHAMKauMA OMCTaHUMN BCEX TPEHMPOBOK B KM. YcTaHaBnusaeTcA oT 1 go
999 kM. C NOMOLLbIO CPEAHMX BENNYMH KOMMbBIOTEP PaCHUTbIBAET Kanopuw,
KOTOpble BbIBOAATCA Ha AUCMee B KUnokanopuvax. [inA nepecyeTa eamnHunL,
SHEeprun O>xoynen B Kanopuu npumeHanTe cgopmyny: 1 mxoyne = 0,239
kanopuv unn 1 kanopwva = 4,186 oxx. YctaHasnuaeTtca ot 10 o 990 kuno
kanopui. inn noctoAHHO, HaxkaB knasuwy F.

Bcero KM (ODO)
Ha pucnnee otobpaxkaeTcA CyMMapHOe pacCTOAHME B KM.
CmeHa 3HayeHuA unmn copoc Ha HOMb HEBO3MOXEH.

HEART RATE / UHONKALMA NYNIbCA/TUN TENA:
MHavkaumA Tekylero 3HaveHuna nynsca. Ecnu 3apaH BepxHWin npepen
uMnynbca, AMCMen MuraeT, Koraa AOCTUTHYTO 3a4aHHoe 3Ha4eHue.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHMYEHUE NYJIbCA)/ALTER (BO3PACT):
®DyHKLUMA [OCTYNHaA TONbKO B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHupoBoyHaa nporpamma ¢ 55% / 75% wnn 95% Bawen MHF
(MakcumanbHOM YacTOTON CepAeYyHbIX CoKpaLleHuit). Mocne BBoaa Ballero
Bo3pacTa (10-100) pacuuTtbiBaeTcA Bawe MHF (MakcumanbHaa yacTtoTa
CepAeYHbIX COKpaLLeHUit), KOTopaA paccYUTbIBAeTCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM COOTHOLWeHUKN. PeadynbTat, Baw MHF 1 Baw akTyanbHbin
nynbc, BbIBOAATCA Ha Aucnnei. MNMocne BBoAa BO3pacTa KOMMbIOTEP
pacunTbiBaeT BEPXHUIA OOMYyCTUMbIA ANA Ballero Bo3pacta rnokasaresb
nynbca (cpopmyna: (220 — Bo3pacT) x 0,80 ), KOTOPbIA HU B KOEM Cryyae
HeAomKeH npeBbIlWwaTbeA. MNpy 4OCTVXXEHUM 3TON BENNYMHBI HAYMHaeT
mMuraTe MHAMKaTop nynbca. Bam Heob6xoaMmo HemeaneHHO YyMEeHbLUTb
CKOPOCTb UMW CHU3WUTb YPOBEHb Harpy3ku. B nporpamme 20: nHankaumaA
BBEJEHHOro Bamu LeNeBoro nokasarena nynbca. YcraHaBnmeaeTca oT
60 no 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UJIb HATPY3KMU:

MpoAoMKNTENBHOCTb TPEHNPOBKN MOXHO BbICTABUTb C MOMOLLLIO KNaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 370 BpemA genutcA KomnbiloTepoMm Ha 10 mHTepBanos.
Kaxpasa 6anka Ha ocu BpemeHu (no ropusoHtanu) = 1/10 3agaHHoro
BPEMEHW, Hanpymep TPEHUPOBO4YHOE BpeMA = 5 MUH. = Kaxkgaa 6anka
paBHa 30 cek., TpeHnpoBoyHoe BpemA = 10 MuH. = KaxxgaA banka = 1
MuH. Kaxxaaa n3 10 6anok cooTBeTCTBYeT TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBarty.
TeKyLumin OTPE30K BpeMeHn 0603Ha4aeTCA MHANKaLME MUraHUEM KOMOHKW.
Ecnu Bpemsa He 3apaeTcA, TO KaXKaanA KONMoHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKM,
4YTO O3Ha4aeT: Mo MPOWeCTBUM 3 MUH. MHAMKAUMA MUraHWeM nepexoamT
C KOSIOHKN 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.A. A0 MakcumMasibHoro 3HadveHma 30 MuH.
Mpn ocTtaHoBKe MporpaMmbl Knaeuwewn ,S“ ocTaHaBNMBaeTCA OTCYeT
BPEMEHW W MpY NMOBTOPHOM HakaTun Knaswlm ,S“ BpemA npoposmkaet
OTCUNTLIBAETLCA Aanblue.

Bbliwe 6anka = Bblwe Harpyska

Huskana 6anka = Huskana Harpyska
Kaxablii cermeHT 6anku copepxuT 3-e
BENNYNHBI

Kaxxpaa 13 10 6anok cooTseTcTByeT
1/10-i 3apaHOro TPEHMPOBOYHOTO
BpEMeHn




LEVEL/HATPY3KA : OEeiCTBYIOLWYIO 1M Nocfieayowme no3vumm BpemMeHu. BbicoTa KONOHOK

Mpu nomowmn Knaeuw + / - BO3MOXHO YCTAHOBJIEHNE ONTUMasnbHOM yKa3blBaeT BENUYMHY Harpysku, HO He npodunb goporun. MNMpoxoxaeHune
Harpy3ku BO Bcex nporpammax. ViameHeHue BUAHO No BbiCOTe 6anok u nporpaMmbl NOKa3bIBaOTCA Ha aucnnee rpadpumyeckn. Kaxaas nporpamma
no nHavkaummn LEVEL /CTEMNEHb HATPY3KW — 4eM Bbllwe KONOHKN, TEM NnpoTeKaeT MO YKa3aHHOW CXeMe Ha aucnnee, Hanpyumep nporpammva 5 =
Bbllle Harpy3ka n HaobopoT. K KaXX[AOMy CEerMeHTY KOMOHKW OTHOCATCA ropa / HU3MHa = 2 1 T.4. (NpY 3TOM BblCOTa CErMeHTa = Harpyska, BpemMs
OBEe BEeMYMHbI (Hanpumep, 3 CerMeHT COOTBETCTBYeT cTeneHn 7, 8 u 9, pacnpenensaeTca Nno Bceu wkane).
WNN CErMEeHT 7 cooTBeTCTBYEeT cTeneHn 19, 20 n 21). BoibpaHHaa BennyunHa Mocne HacTpoWku nporpammMmbl 06A3aTesIbHO Nepen Havasiom
BuaHa B okowke LEVEL/CTEMNEHb HATPY3KW. N3veHeHne BnvAeT Ha TPEHMPOBKM HaXxaTb Knaswuuy ,,Start/Stop®
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Mporpamma Manuell/Py4yHas :

OTa nporpamMmmMa cooTBETCTBYET (PyHKLMAM HOPMaSbHOIO BENOTPeHaxepa.
[Nokasarenu BpeMeHun, CKOPOCTU/06/MVH, ANCTaHUMK, BaTT/KUNOAXKOYIN
N TeKylero nokasartena nynbca HenpepbiBHO NOKa3blBAalOTCA B
MHONKATOPHbIX OKoWKax. C NOMOLLbIO KNaBuL ,+“ 1 ,,-“ MOXHO BPYYHYHO
3apaBartb Harpysky. Bce napameTpbl 3a4al0TCA BPYYHYIO — HET HUKAKOW
aBTOMaTNYeCKOW perynmpoBku. Ecnv Heobxoanmo, ycTaHoBKa nokasarenem
TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / ANCTAHUWA /
KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 1 -10 / dutHec :

3necb 3aaaHbl pas3nnyHble TPEHMPOBOYHbIE Nporpammbl. [Npy Bbi6ope oaHOM
13 HUX, NporpaMma npoTeKkaeT aBTOMaTU4ECKN MO BCEM COAepKaLLMmcA
B HEel pasfnyHbiM MHTepBanam. PasgeneHne npoucxoamut Mo CTYNeHAMm
Harpysku 1 BpeMeHHbIM MHTepBanam. OHako Bbl MOXeTe B ltoboe Bpems
N3MEHUTb Harpy3Ky unu spems. Takxe Npon3BoAVTCA MHANKALMA Nporpambl
B rpadpm4eckom n3obpakeHum (auarpamma) Ha aucnnee. Ecnmn Heobxoammo,
ycTaHOBKa nokasatenein TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls
(BPEMA / ANCTAHUNA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UHaMBUAYanbHble TPEHUPOBOUHbIE NPOrpaMmbl
B aTux nporpammax BO3MOXEH BBOA Pa3fMyHblX NUYHbIX npodunen
cTenexen Harpy3ku (U1-U5) anAa TpeHnposku. Ecnv Heobxoaumo, ycTaHoBKa
nokasartenew TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
OVNCTAHLUNA / KANTOPWUW / MYNBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3pecb Bbl MOXeETe 3ajaTb Bally WHAMBUAYANbHYIO HarpysKy B BaTTax.
KomnbtoTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AOMNYCKOB 1 He3aBUCUMO OT HacToThl
BpaLLeHVA neganen yaep>xmBaeT 3Ty Harpy3Ky B 3a4aHHOM Bamu npeaene.
(30-350 BatT). Ecnu HeobxoamMmo, ycTaHOBKa noka3aTtefiell TPeHUPOBKU
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHUMA / KANOPUN /
MyneC).

Mporpamma 17 - 19: LieneBoe 3Ha4yeHue nynbca THF

Mocne BBopa Bawero Bo3pacTa (10-100) komnbloTep pacuuTbiBaeT Balw
Makc/MasnbHO AOMNYCTUMBINA MySbC U B 3aBUCMMOCTM OT NMpOorpammbl 3agaeT
BaM TPEHMPOBOYHbIA LeneBon nokasatenb - 55% / 75% wnun 95% oT
MaKCcuMarnbHO AOMYCTUMOM YacTOTbl Mynbca. ATOT HOMaTMBHbIV NoKasaTenb
BbIBOAUTCA Ha aucnnee. KomnbloTep perynupyeT Harpysky Tak, 4Tobbl
TPEHUPOBOYHBIN NySbC OCTaBancA B 06racTv BbiIbpaHHOro pexuma.
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Mporpamma 20: LieneBoe 3Ha4eHue nynbca THF

3pecb Bbl MOXeTe 3a4aTb ONTUMarbHbIA NoKasateslb YacToTbl GueHuA
cepaua (THF) n komnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX A0MYCKOB yaepXnsaeT
3Ty Harpy3ky B 3ajaHHOM Bamu npegene. (60-240 nynbca)

Mporpamma 21: Mporpamma no c>xuraHuio xupa

34ecb Bbl MOXETE MPOBECTU aHanm3 Xwvpa v MonyyYvTb MHAVBUAYaIbHOe
npeanoXeHne nNo TPeHMPOBKaM.

Vcnonb3ynte knasuwy F anA Bbibopa nNepcoHasnbHbIX AaHHbIX (HOMep
nonb3oBarensa (user) = 1-8, poct (height) = 120-250 cm, non = my>ckon /
>KEHCKUI, Bo3pacT (age) = 10-99 neT, Bec (weight) = 20-200 Kr) 1 ycTaHoBUTE
MX C NMOMOLLbIO KNaBuLL +/-.

3aTeM HaxxmunTe KHOMKy «Start / Stop» 1 BO3bMUTECH 3a AATUMKM Nynbca
OnA namepeHua xxmpa. NMpumepHo Yepes 10 cekyHA Ha 9KpaHe 0Tobpasntca
copep>xxaHue xupa B %, BMI, BMR n npeanoxeHne nporpaMmbl TPEHVPOBKW.
[nA Toro 4To6bl BBINTM U3 MPOrpaMMbl aHaNM3 Xupa, HaKMUTE KHOMKY
«Start/Stop» oanH pas u, 4Tobbl 3anyCTUTb MPOrpaMMy TPEHUPOBKH,
HaXXMUTE CHOBA KHOMKY «Start/Stop».

Tabnuua xupa

Mon / BospacT ManeHbkuin | 3p0poBbiit He6onblion | MN36bITouHbIN | OXupexue
Bec M36bITOYHBIN | BEC
BEC
My>xuuHa / < 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%
My>xyuHa / > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% > 38%
JKeHwmHa /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
JKeHwmnHa / > 30 <20% 20%~27% 271%~33% 33.1%~43% > 43%
MpumevaHue:

1. CoobuieHne 06 ownbke Err2 noAeBnAeTcA, eCnu AaTtyuky nynbca He
KacaroTcA cpasy BO BpeMA aHanmsa.

2. MNporpammHbie NPeanioXXeHNs OCHOBaHbI TOMbKO Ha OnpeneneHHbIX
OaHHbIX O XXMPOBbIX OTIOXKEHUAX U CIy>KaT ANA LeneBor TPEHVPOBKM.
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CMUCOK BO3MOXXHbIX HEMCNPABHOCTEM:

[Mocne KaXxaoro HOBOro cTapTa KOMMbOTEP NMPOBOAUT ObICTPbIN TECT Ha
PyHKUMOHANbHOCTb. [pn o6Hapy>XeHnn HeCOOTBETCTBUA MMEIOTCA TpU
CurHana HemcnpaBHOCTH:

E1 3TOT curHan, conpoBoXAaOWMACA 3BYKOM, MOABMAETCA, €CNn eCTb
HencnpaBHOCTU B KabenbHbIx coeauHeHuAx. MNMpoBepTe Bce KabenbHble
COeAMHEHNA N 0COBEHHO WTekepbl. [locne ycTpaHeHnsa HeMcnpaBHOCTU
HaxkmuTe Knasuwly , Start/Stop“ n aep>xxute 6onee 2 cekyHA ANA TOro, 4TO6bI
CUCTEMY YCTaHOBUTb B HOJb.

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

PacunTbiBan Tak HasbiBaeMyto (OUTHEC-OLIEHKY, Ball TpeHaxxep npovssoauT
OLIEHKY COCTOAHWA BaLLe COPTMBHOMN (hopMbl. MpyUHLMM pacyeTa OCHOBaH
Ha TOM, YTO Y 3J,0POBOrO TPEHMPOBAHHOIO YenoBeka YacToTa fyfbca Ha
onpeneneHHoOM OTPe3ke BPEMEHU CHMXKAeTCA BbICTpee, YeM y 340POBOro
HeTpeHUpoBaHHOro. [nA onpeaeneHuaA nokasatena PUTHEC-OLEHKN
KOMMbIOTEP pacyMTbiBAET pasHuLy MeXAy 4acToTOW Mynbca B KOHLe
TPEHUPOBKM (HavanbHbIi NyNbC) U HACTOTON Myfibca Yepes OfHy MUHYTY
nocfie OKOHYaHWA TPEHWPOBKM (KOHEYHbIN Nynbe). [onb3yiTech aTON
chyHKLMEN nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOPOE BpeMA TpeHunposanuch. MNepes
HayasfioM BOCTaHOBUTENbHOM Nay3bl Bbl AOMKHbI UBMEPUTb TEKYLLMIA NYTbC.
[lnA 3TOro Bbl AOMKHbI MOMOXWUTb PYKW HA CEHCOPbI.
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1. USMEPEHUE NYJbCA:

B npaBom 1 NeBOM MOpyYHE HaxXo4ATCA AaTyYMKU U3MEpeHWA Nynbca.
CnegnwuTe 3a TeM, 4TOBbl 06€ pyKu MO BPEMA TPEHUPOBKM NIOTHO NeXXanu
Ha paaTuukax. Kak Tomnbko M3MepeHue Mnynbca HauyHeTCA, HauHeT MuUraTb
3Ha4yoK ,cepaue’ pAaoM c nokasatenem nynbca. (Mokasatens nynbca
ABNAETCA OPUEHTUPOBOYHbLIM MoKa3aTeneM, KOTOpbI MOXET OTNMYaTbCA
OT [eiCTBUTENbHOro Mynbca WU3-3a BO3AEUCTBUIA ABUXEHWUA, TPEHUA,
nota u T.4. Y HEKOTOPbIX NiloAel BO3MOXHbI OLLIMGKM Npy namepeHun. Ecnm
y Bac BO3HMKAIOT TPYOHOCTW C M3MEPEHMEM MyNbCa, Mbl PEeKOMEHAYEeM
UCMONb30BaH1e HarpyaHoro KapamoaaTymka.)

2. Kapavo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne moxHo kynutb Kapavmo — namepuTtenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWT U3 FPYAHOTO Nepeaartyvka u B BUAE Py4HbIX 4acoB NMPUHMMAIOLLEro
yCTpOWCTBA.

KomnbtoTep Baluero OproMmeTpa UMeeT Takoe NpUHMMaloLLEe YCTPOUCTBO HO
B KOMMJIEKTE HET NnepefaroLLiero yctTponcTaa. Vimea ctaHaapTHbIN rpyaHon
nepeaaTyvk Bbl MOXETE MOoChlaemMble MM UMMYNbCbl BUAETb Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnee.

OTO BO3MOXHO CO BCEMW HE KOAVPOBaHHBLIMU FPYAHLIMU KapAavoaaT4YMkamm
y KOTOpbIX MepeatoLan yactora nexxmt mexay 5,0 u 5,5 Kruy . lanbHocTb
nepefaroLiero curHana coctasnAeT oT 1 4O 2 METPOB B 3aBUCMMOCTU OT
mMoaenu.

BHUMAHMWE: npn ogHOBpEeMEeHHOM NMPUMEHEHUM FPYAHOro nepeaarynka un
HanoXeHUN PyK Ha CEHCOpPbI PyNA NPerMyLLECTBO UMEIOT CEHCOPbI Ha pyre.



ObnacTb 06y4eHUs B MM
(Ona ycTponcTBa 1 nonb3oBaTena

2cnnaTHbIN NMOBEPXHOCTb B MM
Inowaas Oby4eHue 1 30HbI
330MacHOCTH

pawatomecs 60cm))
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YucTka, TexHn4yeckoe obcrny>kuBaHue U xpaHeHue
TpeHaxkepa

1. Yuctka

[NnA 4NCTKM MCMONb3yNTe YMCTYIO BNaXxKHyto candeTtky. BHuma-
Hve: Hukorga He ncnonb3ynTe AnA YACTKU 6eH3uH, pa3baButerns
NN AOpyrne arpeccuBHble YUCTALUME CPEACcTBa, KOTopble MOryT
noBpeanTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npefHasHavYeH TONbKO ANA
[oMaLlHero ucnonb3oBaHvA B nomelleHnn. NpegoxpaHante Tpe-
Ha)kep OT CbIPOCTY U MbIAN.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

Mpw He ncnonb3oBaHWUKM TpeHaxepa bornblue 4 Heaernb, Heo6XxoaMMO
OTK/IIOYMTb €ro OT ceTu. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
6nuxxe K pynito 1 ONopHyto Tpyby ceana onycTUTe Kak MOXHO HUXeE.
[MocTaBbTE TPEHaXXep B Cyxoe NOMELLEeHNE 1 pacnblfinTe HEMHOMO
mMacna Ha noAaWwWnHWKN Nepanen cnpasa W cresa, a Takxe Ha
pesbby BMHTa pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLWEro 3aTrsopa. Hakpownte
TpeHaxkep, 4TOo6bl 3aWNTUTL €r0 OT COMHEYHbIX yYen 1 Mbian 1
OTUM NpenoBpaTnuTb NSMEeHEeHNe OKpacku

3. TexHuuyeckoe obcnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxablx 50 4acoB MONb30BaHUA MNpo-
BEpATb OONTOBbIE COeAMHEHMA 1 nocne Kaxabix 100 yacos
nonb3oBaHNA cMasblBaTb MNOALWMNHUKN Nefanen cnesa v crnpasa,
pe3bby BMHTa pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOWEro 3aTBopa Maciiom 3
pacnbinuTena

UcnpasneHue Henosnapok:
Ecnu npobnema He MOXET 6bITb peLleHa C MOMOLLBKO HUXXECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatntecb B LEHTP, A€ Bbl Kynuau

TpeHaxep.

Mpo6nema

BoamoxHas
npuynHa

Pelwwerne

KomnbloTep He

He nogkntoyeH

MpoBeptTe, NOAKMOYEH N1 Grok

BKIOYaeTcA 6nok nuTaHusa nNUTaHUA Hagnexatm obpasom
NoCpPeAcTBOM Unun B CETU HET N eCTb NN HanpsbkeHne B ceTn
HaxaTtus HanpskeHus
Ha niobyto
Knaewy .
Komnbtotep OtcyTtcTBUe MpoBepbTe WiTEKepHOe
He BblaeT nMnyneca coeAVHeHWe Ha KOMMbIOTEPE U B
MHdopMaLmio 1 | gatymka no onopHou Tpybe
He BKkntovaetcst | npuunHe
C Hayanom HenpaBUNbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unu

pa3beanHEHHOrO

LUTEKEPHOTO

coeavHeHust
Komnbtotep OtcyTcTBUE CHumMuTe OBLLMBKY 1 NpoBepbTe
He BblAaeT nMnyneca paccTosiHue JaTyuka K MarHuTy.
nHcbopmaumio u | gatymka no MarHuT HaxoguTcs B Ancke
He BKntovaetcst | npuunHe LaTyHa HanpoTuB Jatyuka,
C Hayanom HenpaBUbHOrO paccTosiHue AOMKHO BbITb
TPEHNPOBKMU. MOHTaXa Aatymka | meHee 5 MM

HeT nngukaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
NOAKIOYEH

BcraBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3[o Ha KoMnbtoTepe

HeTt nugukaumm
nynsca

Jatumk nynbca
HenpaBubHO
NOAKMIOYEH

OTKpyTWTE AATYMKM Nyrnbca

1 NpOBEpbLTE LUTEKEPHbIE
CoefiMHeHus1, NpoBepbTe kaberb
Ha noBpexaeHVe

Ynpa)kHeHuA AnAa pasMMHKK nepen TPEHMpOBKOﬁ

HayHuTe pPasMnHKy C XoAbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywowme ynpaxxHeHuA, KoOTopble NOMOryT sam onTuManbHO
noaroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOSIHEHUA yl'lpa)KHeHI/IVI Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATL 60/1b. BbinonHanTe ynpa>xHeHne 0 noAsneHnA TAHyLWero

‘-lyBCTBa B MblLliLeE. *
W R

CAabTe Ha non v BbITAHUTE

[Mocne pa3MuHKM NOTPACUTE HOraMu 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbilLbl. He npekpatiante TpeHMpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHbLUMTe Temn TPEHNPOBKMY,
4TO6bI NyNbC onycTUNncA Ao 0bbi4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHAyeM B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIEKC YNpaXKHeHUN AnA

pPasMUHKMN.

BcTaHbTe poBHO 1 3aBegute
O[HY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M MOTAHUTE A0
OLLYLLEHMA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nornoxkeHun Ha 20
CEKyH[, MOBTOPUTE APYroW
PYKOWA.

HaknoHutech Brnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamu pyk

[0 nona. BeinonHawTe
yrnpaxHeHwue 2 pasa rno 20
CeKyH..

OfHY Hory. HaknoHuTtecb
Brepes 1 nonpobyite
[ocTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHve 2
pasa no 20 cexkyHA.

B nonoxxeHun LWnMpoKoro
Bbinaza ob6onpuTech pykamu
B MO U NOTAHUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyH
NMOMEHANTE HOTY.
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WHCTPYKLUWA NO TPEHNPOBKE

Bbl OOMXHBI yunTbiBaTh criegyowme akTopbl, 4TO6blI onpeaennTb
BEPHble NapaMeTpbl TPEHUPOBOK AS1A AOCTUXEHUA OLLY TUMbIX (DU3NHECKUX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcUBHOCTb

YpoBeHb ON3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax AOSMKEH MpeBbillaTb
YypOBEeHb HOPMaJibHbIX CbVI3I/I‘-IeCKVIX Harpys3ok, HO Bbl HE OO/IXKHbI
3a/4bIXaTbCA U CUITbHO NepeyToMIATLCA. Y A06HON Mepolt 3hheKTUBHOCTM
TPEHNPOBKN MOXET CMy>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemAa TpeHnpoBku
YyacToTa nynbca MoXeT pocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy n dopmynAp AnA onpegeneHua u pacyeta). B nepsyto Hegento
YyacToTa nynbca A0MKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXXHEN OTMETKe 3Ton obnacTu, T.e.
okono 70% oT MakcumanbsHow. B nocneaytowme Heaeny u MecALbl YacToTy
nynbca crnegyeT NOCTEeNneHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcuMasibHOM.
Jlyqwe Bcero anA u3nM4eCcKoro COCTOAHUA YeloBEeKa, BbIMOAHAIOLLEro
yrpaXKHeHWA, ecnu YactoTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHON. OTO [OCTUraeTCA yBeNMYeHMEM BPEMEHM
TPEHUPOBKU UNTN YPOBHA CNOXXHOCTW.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucrnee KomnbtoTepa unu Bel
XOTUTE NPOBEpPUTb HaCcTOTy Mynbca, KoTopad, BO3MOXHO, MokasaHa
HeBEpPHO, BCNeACTBME KakoW-NM6o OWMBKM . Bbl MOXeTe NpeanpuHATb
cnegytoulee:

A) U3MEpUTb HaCcTOTY Mysbca 06bI4HBIM CNIOCOGOM (MOACHMTATb KONMYECTBO
yOoapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anfcTbe)

B) MamMepuTb 4acToTy Nysibca C NOMOLLbHO CreLMarnbHOro yCTPoicTBa (KoTopoe
MOXHO KyNUTb Y NPOAaBLOB CreuuanM3ampoBaHHoOro o6opyaoBaHua)

2. YacroTta

BONbLIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALMIO 340POBON ANETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Bawumx TpeHpoBoK, 1 hnsndeckne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3pOCIbI HeNOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXKAbl B HeOeno AnA NoanepXKaHuA ero HopMasibHOW (U3nNYecKomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lweHna Bawen
r3nyHeckon hopMbl M yMEHbLIEHMA Beca. VaeanbHaA YacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pa3 B Hepento.

3. MnaHupoBaHue TPEeHMPOBOK

Kaxxaaa TpeHnpoBka A0mKHa COCTOATL U3 Tpex dhas: pa3orpes (pasmMmHKa),
HenocpeacTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbiBAHME NOCNE TPEHUPOBKMU,
3aknounTenbHan asa. Temnepatypa Tena u nocTynneHne kucnoposa
B OpraHuaM AOSKHO MeAJIeHHO BO3pacTaTb BO BpemA (hasbl pasorpesa.
BbInonHANTe rumHacTUYecKme ynpaxHeHna B TedeHne 5-10 MUHyT.

3arem npucTynanTe K OCHOBHOMN ha3e TPEHMPOBKU. Harpyaka AomkHa 6bITb
OTHOCUTENBHO HU3KOMN B NEPBbIE HECKOMNBLKO MUHYT, @ 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MUHYT, 4TOBLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasnbHOW.

[inA Toro, 4To6bI MoAAepXaTb LMPKYNALMIO KPOBU NOCNE OCHOBHOW ¢hasbl
TPEHVPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6oner unu HanpAXXeHuA B
MbiLLLIAX HeO6X0AMMa 3aKntounTenbHaA has3a TPEHNPOBKN: BbINOTHEHUE B
Te4yeHne 5-10 MUHYT yNpa>kHEHWIN Ha PaCTAXKY UM NErKNX MMMHACTU4ECKNX
yMpa>kHEeHW.

Service / Hersteller

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44

Top-Sporis Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

Bbl HaxoauTe cnepyowme ceeaeHna o Teme YnpaxkHeHua Ha nogorpese,
YNPaXkHEHUAX Ha PacTAXEHUEe MbiLUL, UK 0BLUMe YNPasKHEHUA TMMHaCTUK
B Hawei obnacTtv 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuna

Kno4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBku. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
KaXAbll AeHb ANA TPEHWPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb Ce6A K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHne u Bceraa
NoMHUTE CBOW Uenb. Ecnu Bbl npogomkaeTe cBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeMA CMOXEeTe YBUAETb CBON NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOM Lenu wwar 3a Larom.
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DOOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT MaKc. 4acToTbl Mynbca (220 - BospacT) x 0.85

70% OT Makc. 4actoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

info@christopeit-sport.com
http://www.christopeit-sport.com
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