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INHALTSÜBERSICHT

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Sehr geehre Kundin, sehr geehrer Kunde,
wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerätes und
wünschen Ihnen viel Vergnügen damit.
Bie beachen und beolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Monage- und Bedienungsanleiung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, können Sie sich selbsversändlich jederzei an uns wenden.

Mi reundlichen Grüßen,
Ihre TopSpor Gilles GmbH

Unsere Produke sind grundsäzlich geprü und ensprechen dami
dem akuellen, höchsen Sicherheissandard. Diese Tasache enbin-
de aber nich die nacholgenden Grundsäze srik zu beolgen.

Achung:
Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

1. Inhalsübersich 2
2. Wichige Empehlungen und Sicherheishinweise 2
3. Montageanleitung 3-5
4. Benutzung des Gerätes 6
5. Compuer Anleiung 7-9
6. KInomap APP 9
7. Reinigung, Warung und Lagerung / Sörungsbeseiigung 10
8. Garaniebesimmungen 10
9. Trainingsanleiung / Auwärmübungen (Warm Up) 11
10. Sücklise - Ersazeillise 12-14
11. Explosionszeichnung 67

1. Das Gerä genau nach derMonageanleiung auauen und nur die,
ür den Auau des Geräes beigeügen und in der Monage augeüh-
ren, geräespezischen Einzeleile verwenden. Vor dem eigenlichen
Auau die Vollsändigkei der Lieerung anhand des Lieerscheins und
die Vollsändigkei des Lieerumanges anhand der Monageschrie
grob konrollieren.

2. Vor der ersen Benuzung und in regelmäßigen Absänden (ca.
alle 50 Beriebssunden) den esen Siz aller Schrauben, Muern und
sonsgen Verbindungen prüen und die zugänglichen Achsen und Ge-
lenke mi ewas Schmiermiel behandeln, dami der sichere Beriebs-
zustand des Trainingsgerätes gewährleistet ist.

3. Das Gerä an einem rockenen, ebenen Or ausellen und es vor
Feuchgkei und Nässe schüzen. Bodenunebenheien sind durch
geeignee Maßnahmen am Boden und, soern bei diesem Gerä
vorhanden, durch daür vorgesehene, juserbare Teile des Geräes aus-
zugleichen. Der Konakmi Feuchgkei und Nässe is auszuschließen.

4. Soern der Ausellor besonders gegen Drucksellen, Ver-
schmuzungen und ähnliches geschüz werden soll, eine geeignee,
ruschese Unerlage (z.B. Gummimae, Holzplae o.ä.) uner das
Gerät legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensände in einem Umkreis von 2
Meern um das Gerä enernen.

6. Für die Reinigung des Geräes keine aggressiven Reinigungsmiel
und zum Auau und ür evenuelle Reparauren nur die migelieeren
bzw. geeignee, eigene Werkzeuge verwenden. Schweißablagerungen
am Gerä sind direk nach Trainingsende zu enernen.

7. ACHTUNG! Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermäßiges Trainieren kann zu ernshaem gesundheili-
chem Schaden oder zum Tod ühren. Vor der Aunahme eines gezielen
Trainings is daher ein geeigneer Arz zu konsuleren. Dieser kann
denieren welcher maximalen Belasung (Puls, Wa, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussezen dar und genaue Ausküne bzgl. der rich-
gen Körperhalung beim Training, der Trainingsziele und der Ernährung
geben. Es dar nich nach schweren Mahlzeien rainier werden. Es
is zu beachen, dass dieses Gerä nich ür herapeusche Zwecke
geeignet ist.

8. Mi dem Gerä nur rainieren wenn es einwandrei unkonier.
Für evenuelle Reparauren nur Original-Ersazeile verwenden. ACH-
TUNG: Sollen Teile bei Benuzung des Geräes übermäßig heiß werden
ersezen Sie diese umgehend und sichern Sie das Gerä gegen Benu-
zung solange es noch nich in Sand gesez wurde.

9. Bei der Einsellung von versellbaren Teilen au die richge Posion
bzw. die markiere, maximale Einsellposion und ordnungsgemäße Si-
cherung der neu eingesellen Posion achen.

10. Soern in der Anleiung nich anders beschrieben, dar das Gerä
nur immer von einer Person zum Trainieren benuz werden. Die Trai-
ningsleisung solle insgesam 60 Min./ägl. nich überschreien.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu ragen die ür ein
Finess-Training mi dem Gerä geeigne sind. Die Kleidung muss so
beschaen sein, dass diese augrund ihrer Form (z.B. Länge) während
des Trainings nich hängen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollen
passend zum Trainingsgerä gewähl werden, grundsäzlich dem Fuss
einen esen Hal geben und eine ruschese Sohle besizen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgeühle, Übelkei, Brusschmerzen
oder andere abnormale Sympome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneen Arz wenden.

13. Generell gil, dass Sporgeräe kein Spielzeug sind. Sie düren daher
nur besmmungsgemäß und von ensprechend inormieren und un-
erwiesenen Personen benuz werden. Dieses Gerä kann von Kin-
dern ab 8 Jahren und Personen mi eingeschränken physischen, sen-
sorischen oder geisgen Fähigkeien oder Mangel an Erahrung und
Wissen verwende werden, wenn eine angemessene Ausich oder
ausührliche Anleiung zur sicheren Benuzung des Geräes, sowie
Aulärung der evl. dami verbundenen Geahren versanden wurde.
Kinder dürfen nicht mit dem Heimsportgerät spielen. Reinigungen
und Warungen sollen nich von Kindern ohne Ausich durchgeühr
werden. Die Benuzung des Geräes durch unbeausichge Kinder is
durch geeignete Maßnahmen auszuschließen.

14. Dieses Gerä dar nur mi dem migelieeren Nezgerä in Berieb
genommen werden.

15. Es is darau zu achen, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mi irgendwelchen Körpereilen in den Bereich von sich
noch bewegenden Teilen begeben oder benden.

16. Dieses Produk dar am Ende seiner Lebensdauer nich über
den normalen Haushalsaball ensorg werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunk ür das Recycling von elekrischen und elekro-
nischen Geräen abgegeben werden. Das Symbol au dem Produk,
der Gebrauchsanleiung oder der Verpackung weis darau hin. Die
Werksoe sind gemäß ihrer Kennzeichnung wiederverwerbar. Mi
der Wiederverwendung, der soichen Verwerung oder anderen For-
men der Verwerung von Algeräen leisen Sie einen wichgen Bei-
rag zum Schuze unserer Umwel. Bie erragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zuständige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaerialien, leere Baerien und Teile des Geräes
im Sinne der Umwel nich mi dem Hausmüll ensorgen, sondern in
daür vorgesehene Sammelbehäler weren oder bei geeigneen Sam-
melsellen abgeben.

18. Für ein geschwindigkeisabhängiges Training kann der Bremswi-
dersand manuell eingesell werden und die erbrache Leisung häng
von der Schrigeschwindigkei der Pedale ab. Für ein geschwindigkei-
sunabhängiges Training, kann der Benuzer eine gewünsche Leisung
in Wa über den Compuer vorgeben und somi ein drehzahlunabhän-
gig Training bei gleicher Leisung durchühren. Das Bremssysem pass
sich dabei auomasch mi dem Widersand an die Schribewegung
an, um die voreingeselle Waleisung zu erzielen.

19. Das Gerä is mi einer 24-sugen Widersandseinsellung aus-
gesae. Diese ermöglich eine Verringerung bzw. Erhöhung des
Bremswidersandes und dami der Trainingsbelasung. Dabei ühr das
Drücken der Tase „-“ zu einer Verringerung des Bremswidersandes
und dami der Trainingsbelasung. Das Drücken der Tase „+“ ühr zu
einer Erhöhung des Bremswidersandes und dami der Trainingsbelas-
tung.

20. Dieses Gerä is gemäss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN
ISO 20957-9:2016 „H, A“ geprü und zerzier worden. Die zuläs-
sige maximale Belasung (=Körpergewich) is au 150 kg esgeleg
worden. Die Klassizierung H/A sag aus, dass dieses Gerä nur zum
Heimgebrauch gedach und geerg wurde, ausgesae mi einem
Compuer mi hoher Anzeigegenauigkei in der Wa Anzeige. Die
Abweichungsoleranz lieg bei ±5W bis 50Wa and ±10% über 50Wa.
Dieser Geräecompuer ensprich den grundlegenden Anorderungen
der EMV Richlinie 2014/30/EU.

21. Die Monage- und Bedienungsanleiung is als Teil des Produkes
zu berachen. Bei Verkau oder der Weiergabe des Produkes is
diese Dokumenaon mizugeben.
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MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mi der Monage beginnen, unbeding un-
sere Empehlungen und Sicherheishinweise beach-
en! Ennehmen Sie alle Einzeleile der Verpackung,
legen Sie diese au den Boden und konrollieren
grob Sie die Vollzähligkei anhand der Monagebil-
der. Dieses soll Ihnen den Zusammenbau des Gerä-
es erleichern und schneller durchührbar machen.
Monagezei ca. 50Min.

1. Führen Sie den vorderen Fuß (56), moner mi
den Fußabdeckungen mi Transporrolleneinheien
(55) an den Grundrahmen (40) und schrauben Sie
diesen miels der Schlossschrauben M8x45 (59), Un-
erlegscheiben (37), Federringen (32) und Humu-
ern (36) es.

2. Führen Sie den Hineren Fuß (58) moner mi
Fußabdeckungen mi Höhenversellung (57) an den
Grundrahmen (40) und schrauben Sie diesen miels
der Schlossschrauben (59), Unerlegscheiben (37),
Federringen (32) und Humuern (36) es. (Die Hö-
henausgleichsschrauben an den Fußkappen (57) sind
zur Sabilisierung des Geräes bei Unebenheien ge-
dach.)

1. Führen Sie die Pedalarme (97) zu den Pedalarm-
aunahmen (93), sodass die Bohrungen uchen und
schrauben Sie die Pedalarme (97) miels der Schrau-
ben M8x20 (96) und Federringen (32) an den Pedal-
armaunahmen (93) es.

2. Secken Sie die Pedalarmverkleidungen (95) au
die Pedalarme (97) und beesgen Sie diese miels
der Schrauben M5x15 (102).

3. Secken Sie anschließend die Rundsopen (94) in
die Pedalarmverkleidungen (95) passend au.

Monage des vorderen und hineren Fußes 56+58.

Monage der Pedalarme 97 und den Pedalarmver-
kleidungen 95.

SCHRITT 1:

SCHRITT 2:
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1. Das Grirohr (5R) au das Verbindungsrohr (25R) secken und die
Bohrungen in den Rohren so ausrichen, dass sie übereinander lie-
gen. (Achung! Die Grirohre müssen nach der Monage so ausge-
riche sein, dass die oberen Enden nach außen (vom Süzrohr (30)
weg) gebogen sind.)

2. Au die Schrauben (33) je einen Federring (32) und eine gebo-
gene Unerlegscheibe (31) secken das Grirohr (5R) es verschrau-
ben.

3. Den Fußhebel (44R) an das Verbindungsrohr (25R) secken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichen, dass sie übereinander
liegen.

4. Die Schraube M8x78 (23) durch die Bohrungen secken und den
Fußhebel (44R) miels Unerlegscheibe (27) und Muer (26) an dem
Verbindungsrohr (25R) nur so es schrauben, sodass sich die Verbin-
dung noch leich bewegen läss.

5. Den Fußhebel rechs (44R) mi dem Verbindungsrohr (25R) au
der rechen Seie des Grundrahmens (40) ablegen. (Achung! Rechts
is aus der Blickrichung zu sehen, wenn man au dem Gerä seh
und rainier.)

Monage der Grirohre 5, Fußhebel 44 und Ver-
bindungsrohre 25.

SCHRITT 4:

1. Die Schrauben M8x20 (33), gebogenen Unerlegscheiben (31)
und Federringe (32) grierei neben den vorderen Teil des Grund-
rahmens (40) legen.

2. Das unere Ende des Süzrohr (30) zum Grundrahmen (40) üh-
ren und den Gummiring (100) und die Süzrohrverkleidung (101)
auschieben.

3. Die Enden der beiden Compuerkabelsränge (34+35), die aus
(30+40) herausragen, zusammensecken. (Achung! Das oben aus
dem Süzrohr (30) ragende Ende des Compuerkabelsrangs (34)
dar nich in das Rohr ruschen, da es zur weieren Monage noch
benög wird.) Ebenso darau achen, dass beim Zusammensecken
der Rohre die Kabelverbindung nich eingequesch wird.

4. Au die Schrauben (33) je einen Federring (32) und eine gebo-
gene Unerlegscheibe (31) secken und das Süzrohr (30) au den
Grundrahmen auschieben. Die Schrauben (33) durch die Bohrungen
secken und das Süzrohr (30) am Grundrahmen (40) richg es ver-
schrauben.

5. Anschließend die Süzrohrverkleidung (101) und den Gummi-
ring (100) passend über die Schraubenverbindung schieben.

Verbindung des Compuerkabelsranges 34mi dem Sellmoorka-
bel 35 und des Süzrohres 30 am Grundrahmen 40.

SCHRITT 3:

6. Schieben Sie die Grirohrachse (19) in
das Süzrohr (30) mitg ein und secken
Sie eine Wellscheibe (20) und das Verbin-
dungsrohr (25R) au die Achse (19) au. Au
die Sechskanschraube M8x20 (12) einen
Federring (32) und eine Unerlegscheibe
8//32 (22) ausecken und in die Achse (19)
des Süzrohres eindrehen und es anzie-
hen.

7. Den Fußhebel (44R) au den Pedalarm
(97) secken und mi der Unerlegscheibe
8//20 (49), Federring (32), Disanzsück (52)
und Schraube (48) verschrauben.

8. Die Fußhebelabdeckung (53) au den
Fußhebel (44R) ausezen und mi der
Schraube (54) esdrehen.

9. Den Fußhebel links (44L) incl. allen zu-
säzlich erorderlichen Teilen au der linken
Seie des Geräes, genauso wie in 1.-8. be-
schrieben, moneren.

10. Verbinden Sie die Pulskabel (10) mi den
Pulsverbindungskabeln (16) und secken Sie
die Schraubenkappen (11) au die Schrau-
ben (12).
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1. Secken Sie au die Schrauben M8x20 (33) je
einen Federring (32) und eine gebogene Unerleg-
scheibe (31) au.

2. Führen Sie den Halegri (3) zum Süzrohr (30)
und schrauben Sie diesen am Süzrohr (30) miiels
der Schrauben (33) es.

3. Beesgen Sie die Halegriabdeckung (18) mi-
els der Schraube M5x15 (102) über die Schrauben-
verbindung am Halegri (3).

1. Nehmen Sie den Compuer (1) und secken Sie
das Verbindungskabel (34) in den Anschlusssecker
des Compuers (1) ein.

2. Secken Sie die Pulskabelverbindungskabel (16)
in die ensprechende Anschlusssecker des Compu-
ers (1) ein und legen Sie den Compuer (1) au die
Compueraunahme oben am Süzrohr (30) au, so-
dass die Gewindebohrungen uchen. Beesgen Sie
den Compuer (1) miels der Schrauben M5x10 (15).
(Bie achen Sie darau, dass die Kabel beim Aue-
gen des Compuers nich eingeklemm werden.)

1. Secken Sie den Secker des Nezgeräes (13) in
die ensprechende Anschlussbuchse (39) am hine-
ren Ende der Verkleidung (98).

2. Secken Sie danach das Nezgerä (13) in eine vor-
schrismäßig insalliere Seckdose (230V~/50Hz).

1. Alle Verschraubungen und Seckverbindungen
au ordnungsgemäße Monage und Funkon prüen.
Die Monage is hiermi beende.

2. Wenn alles in Ordnung is, mi leichen Wider-
standseinstellungen mit dem Gerät vertraut machen
und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Monage des Halegries 3 am Süzrohr 30.

Monage des Compuers 1 am Süzrohr 30.

Anschluss des Nezgeräes 13.

Konrolle

SCHRITT 6:

SCHRITT 7:

SCHRITT 8:

SCHRITT 9:

Anmerkung:
Bie das Werkzeug-Se und die Anleiung sorgsam
auewahren, da diese bei gg. späer einmal eror-
derlichen Reparauren bzw. Ersazeilbesellungen be-
nög werden.

1. Die reche Fußschale (43R) au den rechen Fuß-
hebel (44R) auegen und die Bohrungen in den Tei-
len so ausrichen, dass sie übereinander liegen.

2. Die Schlossschrauben M6x50 (42) von oben
durch die Bohrungen secken. Von der gegenüber
liegender Seie je eine Unerlegscheibe (45), einen
Federring (46) ausecken und eine Serngrimuer
(47) audrehen und es anziehen.

3. Die linke Fußschale (43L), wie in 1.-2. beschrie-
ben, an dem Fußhebel (44L) moneren. (Achung!
Die Unerscheidung der Fußschalen in rechs und
links is anhand der Ränder an den Längsseien der
Fußschalen möglich. Die hohen Ränder der Fuß-
schalen (43L+43R) müssen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgeriche sein. Die eingeselle
Posion solle au beiden Seien immer gleich sein.
Die Posionen können jederzei durch herausneh-
men der Schlossschrauben (42) und verschieben der
Fußschalen au den Fußhebeln beliebig veränder
werden, so dass eine angenehme Trainingsposion
in einer opmalen Enernung zu den Grien und
zum Compuer gegeben is. Je weier die Fußschalen
nach hinen posionier sind, deso gewalger is der
Bewegungsablau.)

Monage der Fußschalen 43 an den Fußhebeln 44.
SCHRITT 5:



6

DE

AUF/ABSTEIGEN VOM GERÄT UND BENUTZUNG:

Auseigen:
Sellen Sie sich neben das Gerä und halen sie sich am essehendem
Gri es. Führen Sie die naheliegende Fußschale zur unersen Posion
und sezen Sie den Fuß darau, sodass sie einen sicheren Sand au der
Fußschale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenüberliegenden Fußscha-
lenseie und sellen Sie ihn au die Fußschale au. Dabei mi den Hän-
den am Halegri eshalen.

Benuzung:
Halen Sie sich mi beiden Händen zuers am Halegri in gewünsch-
er Posion es und reen Sie bei gleichzeiger Gewichsverlagerung
au die Fußschalen Rechs und Links sodass nur die Ferse von der Fuß-
schale kurz abheb und ein gleichmäßiger Trainingslau erolg. Um den
Oberkörper mi zu rainieren assen sie an die milauenden Armhebel
Rechs und Links in gewünscher Posion. Mi Seigerung oder Vermin-
derung der Geschwindigkei und des Bremswidersandes läss sich die
Inensiä des Trainings seuern. Ses am Halegri oder an den Arm-
hebeln eshalen beim Training.

Abseigen:
Soppen sie das Training und halen Sie sich am essehenden Hale-
gri gu es. Sellen sie zuers einen Fuß von der Fußschale ür einen
sicheren Sand au den Boden und danach den zweien Fuß und seigen
Sie zu einer Seie über das Gerä ab.

BENUTZUNG DES GERÄTES

Dieses Finessgerä is ein saonäres Heimsporgerä und simulier
eine Kombinaon aus Radahren, Seppen und Lauen.
Ein verminderes Risiko beseh durch ein weerunabhängiges Training
ohne äußere Einüsse, sowie bei evl. Gruppenzwang das Risiko von
Überansrengungen oder Sürzen.
Die Kombinaon aus Radahren, Seppen und Lauen biee ein Herz-
Kreislau-Training ohne Überorderung, augrund der Möglichkei des
selbs einsellbaren Widersandes. Somi is ein mehr oder weniger In-
ensives Training möglich. Es rainier die uneren und oberen Exremi-
äen, särk das Herz-Kreislausysem und örder somi die Gesam-
ness des Körpers.

Transpor des Geräes:
Es benden sich 2 Transporrollen im vorderen Fuß. Um das Gerä an
einen anderen Or zu sellen oder zu lagern, assen sie den Halegri
und kippen Sie das Gerä au den vorderen Fuß so wei, sodass sich das
Gerä leich au den Transporrollen bewegen läss und schieben Sie es
zum gewünschten Ort.
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Der Compuer Ihres ERGOMETER is sehr bedienungsreundlich. Durch
gleichzeiges Anzeigen aller Funkonen enäll ein umsändliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funkonen und Sie sind im-
mer mi einem Blick umassend über Ihren Trainingsablau inormier.
Bei diesem Gerä handel es sich um ein drehzahlunabhängiges Gerä.
Um eine von Ihnen gewünsche Leisung zu erbringen, regel der Com-
puer die Bremse unabhängig von der Trirequenz im Waprogramm
(P16).

Einschalen:
1 Secken Sie den Anschluss-Secker in die Adaperanschlussbuchse
am Gerä. Ein Signalon erön – alle LCD-Anzeige-Segmene erschei-
nen ür 2Sekunden und werden au 00 gesell.
oder
2 Der Nezsecker is bereis in der Seckdose / Gerä ha auomasch-
abgeschale.
Durch Beägung einer beliebigen Tase – oder bei mindesens einer
Pedalumdrehung - schale sich der Compuer selbssändig ein.

Ausschalen:
Sobald das Gerä länger als ca. 4 Min. nichmehr beägwird, schale
der Compuer selbssändig ab. Nach Beendigung des Trainings, Nez-
secker ziehen.

TASTEN

„START/STOP“ : Trainingssar oder Trainingsunerbrechung im gewähl-
en Programm. Der Compuer äng ers zu zählen an, wenn vorher die
„START/STOP“ Tase gedrück wurde. Wird die „START/STOP“ –Tase
länger als 3 Sek. gedrück, so werden alle Were au 00:00 in die Aus-
gangsposion zurückgesez.

„F“ : Mi der Eingabe - und Besägungsase (F) wechsel man von
einem Eingabeeld zum nächsen. Die jeweils angewähle Funkon
blink. Mi der +/- Tase geben Sie die Were ein und durch erneues
Drücken der „F“ –Tase werden diese besäg. Gleichzeig spring die
Blinkanzeige in das nächse Eingabeeld. Während des Trainings kön-
nen durch Drücken der F-Tase die Funkonen UPM und Kalorien, so-
wie Geschwindigkei und Enernung dauerha oder im Wechsel an-
gezeigt werden.

„+“ und „“ :Mi den +/- Tasen ändern Sie die Were - nur blinkende
Angaben können im Wer geänder werden.

„Tes“ :Mi dieser Tase können Sie nach dem Training Ihre
Finess-Noe ermieln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:
Anzeige von eingesellem Programm 1-21. Manual, Progr. 1 – 10 =
Finess Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benuzerprogramme;
Progr. 16 = Waprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme; Progr. 21 =
Körpereprogramm)

LEVEL Widersandssue:
Anzeige des gewählen Trewidersandes von Sue 1 – 24. Je höher die
Zahl deso größer der Widersand. Die dazugehörende Balkenanzeige
ha 12 Balken zur Verügung. Jeder Balken beinhale zwei Were (z.B.:
3 Balken sind Sue 5 oder 6) Den genauen Wer können Sie der An-
zeige LEVEL ennehmen. Dieser Trewidersand läss sich jederzei, in
allen Programmen, mi den Tasen + und – verändern, außer im Wa
Programm P16.

TIME Zei / WATT:
Zur Einsellung / Anzeige der Zei in Minuen und Sekunden bis max.
99:00 Minuen. Vorwahl in Minuenschrien / Zählung Au + Ab in Se-
kundenschrien. In den Programmen 1 - 20 Mindesvorgabezei 5 Mi-
nuen. Einsellbereich 5-99 Min. Der Compuer miss exak die beim
Training erbrache Leisung. Die Anzeige erolg in Wa. Einsellbereich
30-350Wa. Im Programm 16 erolg hier die Anzeige des Ziel-Weres.
Anzeige von Zei und Wa im auomaschen Wechsel. Oder dauerha
durch Drücken der F-Tase.

RPM U/min / SPEED/ km/h:
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minue und Geschwindigkei in
km/h im auomaschen Wechsel. Oder dauerha durch Drücken der
F-Tase.

DIST Enernung Km / CAL Kalorien kcal :
Anzeige und Vorgabe ür die Enernung und Kalorienverbrauch. Die
Enernung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Miels der
Durchschniswere errechne der Compuer die Kalorien, die in Kcal
angezeig werden. Zum Umrechnen der verbindlichen Maßeinhei ür
Energie „Joule“ in die allgemein gebräuchlichen Angabe „Kalorien“ ver-
wenden Sie die olgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J.
Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die
Zählung Au/Ab erolg in 0,1-Schrien. Anzeige von Enernung und
ca. Kalorien im auomaschen Wechsel. Oder dauerha durch Drücken
der F-Tase.

KM Toal ODO
Es wird die Enernung in Km aller Trainingseinheien angezeig. Eine
Vorgabe is nich möglich. Die ODO Anzeige kann jederzei au Null zu-
rückgesezwerden. Daür drücken Sie die F-Tase und Sar/Sop-Tase
gleichzeig ür 2 Sekunden.

PULSE Pulsanzeige:
Hier wird der akuell gemessene Puls angezeig. Bei Vorgabe einer Puls-
obergrenze blink die Anzeige bei Erreichen des Vorgabeweres.

PULSOBERGRENZE/ALTER:
Verügbar in den Programmen 17- 20.
Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mi 55% / 75% oder 95%
Ihrer max. Herzrequenz. Sobald Sie Ihr Aler eingeben, errechne der
Compuer einen Warn-Pulswer, den Sie keinesalls überschreien soll-
en (Formel: (220 – Aler) x 0,80). Bei Erreichen dieses Weres beginn
die Anzeige Puls zu blinken – Sie sollen dann soor die Geschwindig-
kei oder die Belasungssue reduzieren. Einsellbereich Aler: 10-100.
Im Programm 20: Anzeige des von Ihnen vorgegebenen individuellen
Zielpulses Einsellbereich Puls: 60-240

Widersandsprofl: Die gewünsche Trainingsdauer kann im Bereich
ZEIT voreingesell werden. Diese voreingeselle Zei wird vom Sysem
in 10 Teilinervalle unereil. Jeder Balken au der Zeiachse (horizon-
al) = 1/10 der vorgegebenen Zei, z.B.: Trainingszei = 5 min = jeder
Balken is 30 Sek., Trainingszei = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder
der 10 Balken ensprich einem solchen Zeinervall. Der jeweils ak-
uelle Zeibalken wird durch BLINKEN gekennzeichne. Wird keine Zei
vorgegeben, so bedeue jeder Zeibalken 3 min Training, d.h. nach 3
Minuen spring die Blink-Anzeige von Balken 1 au Balken 2 usw. bis
gesam 30 min. Wird das Programm zwischenzeilich mi der Sar/
Sop-Tase gesopp, bleib die Zei sehen, um von dor aus nach er-
neuem Drücken der Sar/Sop- Tase wieder weierzuzählen.

Trewidersand: Miels der + / - Tase können Sie jederzei - in allen
Programmen - den Trewidersand anpassen außer im Waprogramm
P16. Die Veränderung können Sie an der Balkenhöhe sowie in der An-
zeige LEVEL ablesen - je höher die Balken, deso höher der Widersand
und umgekehr. Jedes Balkensegmen seh ür 3 Suen (z.B. 3 Seg-
mene sehen ür Suen 7, 8 + 9 oder 7 Segmene sehen ür Suen
19, 20 + 21). Der gewähle Wer wird von der Anzeige LEVEL angezeig.
Die Veränderung wirk sich au die momenane und olgende Zei-Posi-
on aus. Die Höhe der Balken zeig die Belasung an, nich ein Gelän-
deprol. Programmabläue werden im Display grasch dargesell. Der
Ablau der einzelnen Programme erolg gemäß Darsellung des Bal-
kendiagramms im Anzeigeeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2
= Tal usw.(dabei is die Balkenhöhe = Widersand, die Zei wird au die
Balkenbreie vereil)
• Nach Programmeinsellung unbeding „START/STOP“ -Tase drü-
cken,wenn mi dem Training gesare werden soll. Grundsäzlich sind
alle ermielen und angezeigen Were nich ür medizinische Auswer-
tungen geeignet.

hoher Balken = hoher Trewidersand
niedriger Balken = kleiner Trewidersand
jedes Balkensegmen beinhale 3 Suen

jeder der 10 Zeibalken ensprich
1/10 der vorgegebenen Trainingszei

COMPUTER ANLEITUNG
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Programm 17  19: Pulsprogramme
Hier berechne der Compuer nach Eingabe Ihres Alers selbssändig
Ihre max. Herzrequenz und je nach Programm die ensprechende - au
55% / 75% oder 95% - angepasse Trainings-Zielrequenz. Dieser Soll-
Wer wird angezeig. Der Trewidersand wird auomasch vom Com-
puer nachgeregel, um in dieser Zielrequenz zu bleiben.

Programm 20: Ziel Trainingsherzrequenz THF
Hier können Sie Ihre persönliche - opmale Trainingspulsrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tre-
widersand auomasch vom Compuer nachgeregel, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Pulszone benden.

Programm 21: Körpereprogramm
Hier können Sie eine Körpereanalyse durchühren und einen indi-
viduellen Trainingsvorschlag erhalen. Wählen Sie miels der F- Tas-
e die persönlichen Daen (Benuzer-Nr.(User) = 1-8, Größe (heigh)=
120-250cm, Geschlech = männlich/weiblich, Aler (Age) = 10-99Jah-
re, Gewich (weigh) =20-200kg) nacheinander an und sellen Sie die-
se miels der +/- Tasen au Ihre Daen ein. Drücken Sie anschließend
die Sar/Sop-Tase und greien Sie an die Handpulssensoren um die
Körperemessung durchzuühren. Nach ca. 10 Sekunden wird das Er-
gebnis Körpere in %, BMI und BMR angezeig, sowie ein Trainingspro-
grammvorschlag. Um das Körpereprogramm zu verlassen drücken
Sie einmal die Sar/Sop-Tase und um das Trainingsprogramm zu sar-
en erneu die Sar/Sop-Tase.

Hinweis:
1. Es erschein eine Fehlermeldung Err2 wenn die Handpulssensoren
nich umgehend bei der Analyse angeass werden.
2. Die Programmvorschläge sind lediglich oriener an den ermielen
Körperedaen und sellen eine Hile ür ein gezieles Training dar.

FEHLERMELDUNGEN:
Bei jedem Neusar ühr der Compuer einen Schnelles au Funkonsähigkei durch. Solle einmal nich alles in Ordnung sein, gib er Fehler-
möglichkeien an:
E 1 Dieses Zeichen und ein Warnon erscheinen, wenn die Verkabelung ehlerha angeschlossen is oder es eine Sörung in der Widersandsein-
sellung gib. Überprüen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Seckern. Nach Behebung des Fehlers die „Sar/Sop“-Tase 3 Sek. ge-
drück halen, um das Sysem au 0 zurückzusezen.

ProgrammManual:
Dieses Programm ensprich den Funkonen eines normalen Heimrai-
ners. So werden hier die Zei, die Geschwindigkei, die U/min, die En-
ernung, die Waleisung, die Kcal und der akuelle Puls permanen im
Display angezeig. Miels der + und - Tasen kann der Trewidersand
manuell eingesell werden. Alle Were sind manuell zu bedienen - es
erolg keine auomasche Regulierung. Einsellung der Trainingspara-
meer Zei/Enernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Auruen mi-
els der F-Tase.

Programme 1  10: Finess
Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl ei-
nes dieser Programme erolg ein auomascher Programmablau, der
verschiedene Inervalle beinhale. Die Aueilung erolg in Schwie-
rigkeissuen und in Zeinervallen. Sie können aber jederzei in das
Programm eingreien, um Trewidersand oder Zeilau zu verändern.
Außerdem erolg eine ensprechende Balkenanzeige im Anzeigeeld.
Einsellung der Trainingsparameer Zei/Enernung/Kalorien/Puls-
obergrenze durch Auruen miels der F-Tase.

Programm 11  15: indiv. Trainingsprogramme
Hier können Sie Ihre verschiedenen Widersandsprole (U1-U5) ein-
geben und rainieren. Einsellung der Trainingsparameer Zei/Ener-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Auruen miels der F-Tase.

Programm 16: WaProgramm
Hier können Sie Ihre individuelle Wa-Vorgabe eingeben. Innerhalb ei-
nes gewissen Toleranzbereiches wird der Trewidersand auomasch –
unabhängig von der Trirequenz vom Compuer nachgeregel, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone benden. Einsellung der
Trainingsparameer Zei/Enernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch
Auruen miels der F-Tase.

PROGRAMME

Geschlech/Aler Untergewicht Gesund Leiches
Übergewich

Übergewich Adipös

Männlich/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

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

Weiblich/ > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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1.Handpulsmessung:
Im linken und rechen Lenkergrifeil is je eine Meallkonakplae, die
Sensoren, eingelassen.
Bie darau achen, dass immer beide Handächen gleichzeig mi
normaler Kra au den Sensoren auiegen. Sobald eine Pulsabnahme
erolg, blink ein Herz neben der Pulsanzeige.
(Die Handpulsmessung dien nur zur Orienerung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweiß ec. zu Abweichungen vom asächlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlunk-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollen Sie Schwierigkeien mi
der Handpulsmessung haben, so empehlen wir Ihnen die Verwendung
eines exernen Pulsmessers mi Cardio–Brusgur)

„WARNUNG“ Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermässiges Trainieren kann zu ernshaen Schaden oder
Tod ühren. Bei Schwindel-/Schwächegeühl soor das Training been-
den.

FITNESSNOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergomeer biee die Möglichkei, eine Bewerung Ihrer individuel-
len Finess in Form einer „Finess-Noe“ durchzuühren. Das Messprin-
zip beruh au der Tasache, dass bei gesunden, gu rainieren Perso-
nen die Pulsrequenz innerhalb einer gewissen Zeispanne nach dem
Training schneller absink als bei gesunden, weniger gu rainieren
Personen. Zur Ermilung des Finesszusand wird daher die Dierenz
der Pulsrequenz am Ende des Trainings (Anangspuls) und der Puls-
requenz eine Minue nach dem Ende des Trainings (Endpuls) heran-
gezogen. Saren Sie diese Funkon ers, wenn Sie einige Zei rainier
haben. Vor Beginn der Erholungspulsunkon müssen Sie sich Ihre ak-
uelle Pulsrequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hände an die Hand-
puls-Sensoren legen.

1.Drücken Sie die „Tes“-Tase und legen Sie danach beide Hände zu
Pulsmessung an die Sensoren an.
2.Der Compuer geh in den STOP-Modus, in der Mie des Displays
wird ein großes Herzsymbol angezeig und die auomasche Erho-
lungspulsmessung wird eingeleitet.
3.Die Zei im Display beginn wird 0:60 an zurückgezähl
4.Im Display wird der Anangspuls zu Beginn der Messung angezeig.
Hierbei wird der Durchschni der vier höchsen Pulswere in den lez-
en 20 sek. vor Drücken der Finess-Tase herangezogen.
5. Im Feld „Puls“ wird der akuell gemessene Pulswer angezeig.
6. Nach Ablau einer Minue is die Zei au 0:00 zurückgeahren und es
erön ein akusscher Signalon. Im Feld „Puls“ wird Endpuls zum Zei-
punk 0:00 angezeig. Sie können nun die Hände von den Puls-Senso-
ren nehmen. Nach einigen Sekunden erschein in der Mie der Anzeige
Ihre Finess-Noe vonF 1,0 - F 6,0 (Schulnoensysem).

U/min und Waleisung von Sue 1 bis Sue 24 ür AX 8000
Ar.-Nr. 2009

Anmerkung:
1.Die Leisungsanzeige in Wa wurde anhand der Umdrehungszahl
der Treachse pro Minue (UPM) und des Bremsmomenes (Nm) ein-
gestellt.
2.Das Gerä wurde vor Auslieerung werksseig überprü und erüll
somi den Anorderungen der Klassizierung “Mi hohen Anzeigege-
nauigkei”.
Wenn Sie Zweiel an der Anzeige des Geräes haben wenden Sie sich an
Ihren Verkäuer oder Herseller zwecks Überprüung/Einsellung des
Geräes. (Bie berücksichgen Sie, dass eine Abweichungsoleranz wie
au Seie 2 angemerk, zulässig is.)

WATT TABELLE

PULSMESSUNG

STUFE 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
WATT

1 7 15 19 33 40 43 61

2 9 18 24 40 50 55 76

3 10 20 29 46 60 67 90

4 11 22 34 54 70 82 107

5 12 25 39 61 80 93 125

6 14 27 44 68 90 106 140

7 15 30 49 74 100 118 155

8 16 33 53 81 110 130 171

9 18 36 59 88 120 143 186

10 19 38 64 95 130 155 202

11 20 41 69 103 140 167 218

12 22 43 73 110 150 180 232

13 23 46 79 117 160 191 250

14 24 49 84 124 170 205 268

15 26 52 89 132 180 220 286

16 27 55 94 140 190 235 304

17 28 58 99 149 200 251 323

18 30 62 104 157 210 267 342

19 31 65 109 164 220 279 356

20 32 68 114 172 230 290 370

21 34 71 120 179 240 301 388

22 35 74 127 186 250 314 406

23 36 77 133 193 260 330 420

24 38 80 139 201 270 345 438

HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produk kann mi der Kinomap App verwende werden. Dies er-
möglichmi Android oder IOS Endgeräen unerhalsam und inerakv
zu rainieren und Trainingsdaen abzuspeichern.

Spor, Coaching, Gaming und eSpor sind die Schlüsselwörer der Kino-
map App. Diese beinhale viele Kilomeer reales Filmmaerial um drin-
nen zu rainieren, als wären Sie draußen; Verolgungssrecken und Ana-
lysen Ihrer Leisung; Coaching-Inhale; Mulplayer-Modus; äglich neue
Beiräge; Ozielle Indoor-Rennen und mehr... Somi beinhale die APP
ca. 100.000 Videos von Sporlern augezeichne und 200.000 km von
kumulieren Spuren zum Radahren, Lauen oder Rudern ür derzei ca.
270.000 Miglieder aus aller Wel.

Herunerladen der APP und Verbindung
Scannen Sie den nebensehenden QR Code mi Ihrem Smarphone /
Table oder Verwenden Sie die Suchunkon beim Playsore (Android)
oder APP Sore (IOS) um die Kinomap APP herunerzuladen.
Regisrieren Sie sich und olgen Sie den Anweisungen der APP.
Akvieren Sie Blueooh au dem Smarphone oder Table und wählen
Sie in der APP über das Menü den Geräemanager aus und dann dor
die Kaegorie „Crossrainer„ an. Wählen Sie dann über das Herseller-
Logo „Chrisopei Spor„ Ihre Typbezeichnung aus um das Sporgerä
zu verbinden. Je nach Sporgerä werden unerschiedliche Funkonen
über Blueooh von der APP erass, bzw. Daen ausgeausch.

Achung: Die Kinomap APP biee eine kosenlose Tesversion ür 14
Tage. Danach allen Gebühren an welche au der Homepage von Ki-
nomap augeühr sind. Weiere Inormaonen nden Sie uner:
hps://www.kinomap.com/de/

IOS UND ANDROID APP
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Freiäche in mm
(Trainingsäche und Sicherheisäche
(umlauend 60cm))

GARANTIEBESTIMMUNGEN
Die Garane beräg 24 Monae, gil ür Neuware bei Erserwerb und
beginn mi dem Rechnungs- bzw. Auslieerdaum. Während der Ga-
ranezei werden evenuelle Mängel kosenlos beseig.

Bei Fessellung eines Mangels sind Sie verpiche diesen unverzüglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Ga-
rane durch Ersazeilversand oder Reparaur zu erüllen. Bei Ersaz-
eilversand beseh die Beugnis des Ausausches ohne Garaneverlus
Eine Insandsezung am Ausellor is ausgeschlossen.

Heimsporgeräe sind nich ür eine kommerzielle oder gewerbliche
Nuzung geeigne. Eine Zuwiderhandlung in der Nuzung ha eine Ga-
raneverkürzung oder Garaneverlus zur Folge.

Die Garaneleisung gil nur ür Maerial oder Fabrikaonsehler. Bei
Verschleißeilen oder Beschädigungen durch missbräuchliche oder un-
sachgemäße Behandlung, Gewalanwendung und Eingrien die ohne
vorherige Absprache mi unserer Service Abeilung vorgenommen wer-
den, erlisch die Garane.

Bie bewahren Sie, alls möglich, die Originalverpackung ür die Dauer
der Garanezei au, um im Falle einer Rücksendung die Ware ausrei-
chend zu schüzen und senden Sie keine Ware unrei zur Service Abei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garaneleisungen erwirk keine Verlänge-
rung der Garanezei.

Ansprüche au Ersaz von Schäden welche evl. außerhalb des Geräes
ensehen (soern eine Haung nich zwingend gesezlich geregel is)
sind ausgeschlossen.

Herseller:
TopSpors Gilles GmbH
Friedrichsr. 55
42551 Velber

Trainingsäche in mm
(ür Gerä und Benuzer)

1.Reinigung
Benuzen Sie nur ein leich angeeuchees Tuch zur Reinigung. Achung: Benuzen Sie niemals Benzin, Verdünner oder andereaggressive Reini-
gungsmiel zur Oberächenreinigung da dadurch Beschädigungen verursach werden. Das Gerä is nur ür den privaen Heimgebrauch und zur
Benuzung in Innenräumen geeigne. Halen Sie das Gerä sauber und Feuchgkei vom Gerä ern.

2.Lagerung
Secken Sie das Nezgerä aus bei Beabsichgung das Gerä länger als 4 Wochen nich zu nuzen. Wählen Sie einen rockenen Lageror im Haus
und geben Sie ewas Sprüh-Öl an die hineren und vorderen Fußhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das Gerä ab um es
vor Verärbungen durch evl. Sonneneinsrahlungund Saub zu schüzen

3.Warung
Wir empehlen alle 50 Beriebssunden eine Überprüung derSchraubenverbindungen au esen Siz, welche bei der Monagehergesell wur-
den. Alle 100 Beriebssunden sollen Sie ewas Sprüh-Öl an die hineren und vorderen Fußhebelverbindungen undan die Handhebelachse ge-
ben.

Wenn Sie die Funkonssörung nich anhand der augeühren Inormaonen beheben können, so konakeren Sie Ihren Händler oder den
Hersteller.

REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

STÖRUNGSBESEITIGUNG

Problem Mögliche
Ursache

Lösung

Der Compuer schale sich
durch Drücken einer Tase nich
ein.

Kein Nezeil eingeseck oder die Seck-
dose ühr keine Spannung.

Überprüen Sie ob das Nezgerä ordnungsgemäß eingeseck
wurde, gg. mi einem anderen Verbraucher ob die Seckdose
Spannung ühr.

Der Compuer zähl nich und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Fehlender Sensorimpuls augrund nich
ordnungsgemäßer oder gelöser Seckver-
bindung.

Überprüen Sie die Seckverbindung am Compuer und die
Seckverbindung im Süzrohr au ordnungsgemäßen Siz.

Der Compuer zähl nich und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Fehlender Sensorimpuls augrund nich
ordnungsgemäßer Posion des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung au und überprüen Sie den Ab-
sand von Sensor zum Magneen. Ein Magne in der Trekurbel-
scheibe is gegenüber vom Sensor und muss einen Absand von
kleiner als < 5mm auweisen.

Keine Pulsanzeige. Pulssecker nich eingeseck. Secken Sie den separaen Secker vom Pulskabel in die enspre-
chende Buchse am Computer ein.

Keine Pulsanzeige. Pulssensor nicht ordnungsgemäß ange-
schlossen.

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und überprüen Sie die
Seckverbindungen au ordnungsgemäßen Siz und die Kabel au
evtl. Beschädigungen.
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TRAININGSANLEITUNG

AUFWÄRMÜBUNGEN (WARM UP)

Um spürbare, körperliche und gesundheiliche Verbesserungen zu er-
reichen, müssen ür die Besmmung des erorderlichen Trainingsau-
wandes die olgenden Fakoren beache werden:

1. Inensiä:
Die Sue der körperlichen Belasung beim Training muß den Punk der
normalen Belasung überschreien, ohne dabei den Punk der Aem-
losigkei und /oder der Erschöpung zu erreichen. Ein geeigneer Rich-
wer, ür ein eekves Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
e sich während des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses benden (Ermilung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Während der ersen Wochen solle sich der Puls wäh-
rend des Trainings im uneren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
nden. Im Laue der darauolgenden Wochen und Monae solle die
Pulsrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
geseigerwerden. Je größer die Kondion des Trainierenden wird, des-
o mehr müssen die Trainingsanorderungen geseiger werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses is durch eine Verlängerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhöhung der Schwierigkeissuen möglich. Wird die Pulsrequenz
nich in der Compueranzeige angezeig oder wollen Sie sicherheis-
halber Ihre Pulsrequenz, die durch evenuelle Anwendungsehler o.ä.
alsch angezeigwerden könne, konrollieren, können Sie zu olgenden
Hilsmieln greien:
a.
Puls-Konroll-Messung au herkömmliche Weise (Abasen des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer
Minue).
b.
Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geräen (im Saniäs- Fachhandel erhällich).

2. Häugkei:
Die meisen Experen empehlen die Kombinaon von einer gesund-
heisbewußen Ernährung, die ensprechend dem Trainingsziel abge-
smm werden muß, und körperliche Erüchgungen drei- bis ünmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche trai-
nieren um seine derzeige Verassung zu erhalen. Um seine Kondion
zu verbessern und sein Körpergewich zu verändern benög er min-
desens drei Trainingseinheien pro Wochen. Ideal bleib naürlich eine
Häugkei von ün Trainingseinheien pro Woche.

3. Gesalung des Trainings
Jede Trainingseinhei solle aus drei Trainingsphasen besehen: „Au-
wärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“. In der „Auwärm-
Phase“ soll die Körperemperaur und die Sauersozuuhr langsam
geseiger werden. Dieses is durch gymnassche Übungen über eine
Dauer von ün bis zehn Minuen möglich. Danach solle das eigen-
liche Training („Trainings-Phase“) beginnen. Die Trainingsbelasung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann für eine Periode von
15 bis 30 Minuen so geseiger werden, daß sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses bende. Um den Kreis-
lau nach der „Trainings-Phase“ zu unersüzen und einem Muskel-

Saren Sie Ihre Auwärmphase durch Gehen au der Selle ür mind. 3 Minuen und ühren Sie danach olgende gymnassche Übungen durch
um den Körper au die Trainingsphase ensprechend vorzubereien. Bei den Übungen nich überreiben und nur sowei ausühren bis ein leiches
Ziehen zu spüren is. Diese Posion dann ewas halen.

Nach den Auwärmübungen durch ewas schüeln die Arme und Beine lockern. Wir empehlen die Auwärmübungen zum Abschluss des Trai-
nings erneu durchzuühren und das Training mi Ausschüeln der Exremiäen zu beenden. (Cool down)

Pulsmessabelle:
(x-Achse = Aler in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschläge pro
Minue von 100 bis 220)

Berechnungsormeln:
Maximalpuls = 220 - Aler
90% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,7

kaer oder Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“
noch die „Abkühl-Phase“ eingehalen werden. In dieser sollen, ün bis
zehn Minuen lang, Dehnungsübungen und/oder leiche gymnassche
Übungen durchgeühr werden.

4. Movaon
Der Schlüssel ür ein erolgreiches Programm is ein regelmäßiges Trai-
ning. Sie sollen sich einen esen Zeipunk und Plaz pro Trainingsag
einrichen und sich auch geisg au das Training vorbereien. Trainieren
Sie nur gu gelaun und halen Sie sich ses Ihr Ziel vor Augen. Bei kon-
nuierlichem Training werden Sie Tag ür Tag essellen, wie Sie sich
weierenwickeln und Ihrem persönlichen Trainingsziel Sück ür Sück
näher kommen.

Greien Sie mi der linken
Hand hinter den Kopf an die
reche Schuler und ziehen
Sie mi der rechen Hand e-
was an der linken Armbeuge.
Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich sowei wie möglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
as durchgesreck. Zeigen Sie da-
bei mi den Fingern in Richung Fuß-
spize. 2 x 20Sek.

Sezen sie sich mi einem
Bein gesreck au den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den Fuß
mit den Händen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weiem Ausall-
schri nach vorn und süzen Sie
sich mit den Händen auf dem Boden
ab. Drücken Sie das Becken nach
unen. Nach 20 Sek. Bein wechseln.
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DESTÜCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AX 8000

Dieses Produk is nur ür den privaen Heimsporbereich gedach
und nich ür gewerbliche oder kommerzielle Nuzung geeigne.
Heimspornuzung Klasse H/A

CrossrainerErgomeer

Nach Önen der Verpackung bie konrollieren, ob alle Teile enspre-
chend der nacholgenden Monageschrie vorhanden sind. Is dies der
Fall, können Sie mi dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Baueil nich in Ordnung is oder ehl, oder wenn Sie in Zu-
kun ein Ersazeil benögen, wenden Sie sich bie an:

• 24-suge Moor- und compuergeseuere Widersands- einsel-
lung (Magne-Brems-Sysem)

• ca. 8 kg Schwungmasse
• 10 vorgegebene Trainingsprogramme
• 4 Herzrequenzprogramme mi Vorgabe der maximalen Pulsre-

quenz (Pulsgeseuer)
• 5 Benuzerprogramme individuell einsellbar
• 1 manuelles Programm
• 1 drehzahlunabhängiges Wa-Programm (Vorgabe der Waleisung

von 30 bis 350 Wa einsellbar in 10- Wa Schrien)
• 1 Körpereprogramm
• Handpulsmessung in den beweglichen Handgrien
• Fußschalen 3-ach in der Länge versellbar
• Niveau Boden- Höhenausgleich
• Transportrollen
• Netzteil
• Blue Backli LCD Display, 6 Anzeigeenser mi gleichzeiger Anzeige

von: Zei, Geschwindigkei, Enernung, ca. Kalorienverbrauch, Pe-
dalumdrehung, ODO, Wa und Pulsrequenz, Halerung ür Smar-
phone/Table

• In den Benuzerprogrammen is eine Eingabe von persönlichen
Grenzweren wie Zei, Enernung, Pulsrequenz und Wamöglich

• Überschreiung der Grenzwere wird angezeig
• Finess- Tes Anzeige
• Bluehoohverbindung ür Kinomap (APP ür iOS und Android)
• Geeigne bis zu einem Körpergewich von max. 150 kg

Ar.-Nr.:
Sand der echnische Daen:

2009

Sellmaße [cm]:
Geräegewich [kg]:
Trainingsplazbedar [m2]:

45
3,5

L 120 x B 60 x H 165

22.02.2022

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

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Abb. Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer
1 Computer 1 30 36-2009-03-BT

2 Halegriüberzug 2 3 36-1508-04-BT

3 Halegri 1 30 33-1908-03-SW

4 Rundstopfen 2 3 39-9847

5L Handgri links 1 25L 33-1508-11-SI

5R Handgri rechs 1 25R 33-1508-12-SI

6 Grinau 2 5 36-9825315-BT

7 Handgriüberzug 2 5 36-1123-11-BT

8 Handpulssensor 2 5 36-1123-23-BT

9 Schraube M4x25 2 8 36-9111-38-BT

10 Pulskabel 2 8+16 36-1123-12-BT

11 Schraubenkappe 2 12 36-1908-06-BT

12 Sechskanschraube M8x20 2 19 39-9823

13 Netzgerät 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT

14 Kabelschuz 4 5+30 36-9134-22-BT

15 Schraube M5x10 4 1 39-9903

16 Pulsverbindungskabel 2 1+10 36-1123-24-BT

17 Kunssoager 19x38 2 30 36-1508-09-BT

18 Griabdeckung 1 3 36-1908-07-BT

19 Grirohrachse 1 25+30 33-9925462-SI

20 Unerlegscheibe 19//38 2 19 36-9925114-BT

21 Kunssoager 18.5x38 4 25 36-9825328-BT

22 Unerlegscheibe 8//32 2 12 39-10166

23 Innensechskanschraube M10x78 2 25+44 39-10055-SW

24 Sopen oval 30x60 2 44 36-1123-26-BT

25L Verbindungrohr links 1 5L+44L 33-1508-08-SI

25R Verbindungsrohr rechs 1 5R+44R 33-1508-09-SI

26 Selbssichernde Muer M10 2 23 39-9981-VC

27 Unerlegscheibe 10//19 2 23 39-9989-CR

28 Disanzrohr 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
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Abb. Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer
29 Kunssoager 14x32 4 25 36-9925516-BT
30 Süzrohr 1 40 33-1908-02-SW

31 Unerlegscheibe gebogen 8//19 12 33 36-9966-CR

32 Federring ür M8 26 12, 33,48+59 39-9864-VC

33 Innensechskanschraube M8x20 12 3,5+30 39-9886-CR

34 Verbindungskabel 1 1+35 36-1721-15-BT

35 Moorkabel 1 34+63 36-1721-16-BT

36 Humuer M8 4 59 39-9900-SW

37 Unerlegscheibe 8//16 4 59 39-9962

38 Sensor 1 35+40 36-1721-13-BT

39 Nezanschlussbuchse 1 35+98 36-1721-07-BT

40 Grundrahmen 1 30 33-1908-01-SW

41 Seilzug 1 63+80 36-1721-10-BT

42 Schlossschraube M6x50 4 43+44 39-10450

43L Fußschale links 1 44R 36-9825308-BT

43R Fußschale rechs 1 44L 36-9825309-BT

44L Fußhebel links 1 25L+97 33-1908-06-SW

44R Fußhebel rechs 1 25R+97 33-1908-07-SW

45 Unerlegscheibe 6//14 4 42 39-9863

46 Federring für M6 4 42 39-9865-SW

47 Serngrimuer M6 4 42 36-9825318-BT

48 Innensechskanschraube M8x20 2 97 39-10095-SW

49 Unerlegscheibe 8//24 2 48 39-9844-CR

50 Sicherungsring C40 2 44 36-1827-18-BT

51 Kugellager 2203-2RS 2 44 36-1827-30-BT

52 Disanzsück 17.5x22x12 2 97 36-1908-16-BT

53 Fußhebelabdeckung 2 44 36-1908-11-BT

54 Schraube M5x8 2 53 39-9903

55L Fußkappe mi Transporrolle links 1 56 36-1908-08-BT

55R Fußkappe mi Transporrolle rechs 1 56 36-1908-09-BT

56 Fuß vorne 1 40 33-1908-04-SW

57 Fußkappe mi Höhenversellung 2 58 36-1908-10-BT

58 Fuß hinen 1 40 33-1908-05-SW

59 Schlossschraube M8x45 4 40,56+58 39-9953

60 Kreuzschlizschraube M5x20 10 38,55,57+63 39-9903-SW

61 Schuzkappe 2 66 36-1123-28-BT

62 Achsmuer M10x1.25 2 64 39-9820-SW

63 Sellmoor 1 35+41 36-1721-09-BT

64 Schwungmasse 1 40 33-1908-11-SI

65 Augenschraube M6x40 2 64 39-10000

66 U-Teil 2 65 36-9713-55-BT

67 Sicherungsring C8 1 71 36-9514-26-BT

68 Unerlegscheibe 10//15 1 71 36-1508-12-BT

69 Wellscheibe 10x15x0.5 1 71 36-1508-11-BT

70 Spannrolle 1 71 36-9214-28-BT

71 Spannrollenaunahme 1 40+70 36-1908-13-BT

72 Selbssichernde Muer M10 1 71 39-9981-VC

73 Muer M6 4 65+74 39-9861-VZ

74 Gewindebolzen 1 40+80 36-1611-22-BT

75 Kunssoscheibe 8//16 1 74 39-9917-CR

76 Selbssichernde Muer M6 5 74 39-9816-VC

77 Magnebügeleder 1 80 36-9806217-BT

78 Innensechskanschraube M6x15 6 81+91 39-9911

79 Unerlegscheibe 6//14 3 78 39-9863

80 Magnebügel 1 81 33-1611-14-SI

81 Magnebügelachse 1 80 36-9225-11-BT

82 Federring für M6 6 78+92 39-9865-SW

83 Magnet 1 89 36-9825506-BT

84 Sicherungsring C20 1 91 36-9925520-BT

85 Unerlegscheibe 20.5x25x2 1 91 36-9925523-BT

86 Kugellager 6004-2RS 2 40 36-9217-32-BT

87 Unerlegscheibe 20.5x25x1 1 91 36-9925523-BT

88 Wellscheibe 20x25x0.5 1 91 36-9925532-BT

89 Riemenscheibe 1 91 36-1908-14-BT

90 Flachriemen 520J6 1 64+89 36-9126-59-BT
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NOTIZEN

Abb. Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer
91 Tretachse 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Achsmuer 2 91+93 39-9820-SW

93 Pedalarmaufnahme 2 91 33-1908-08-SI

94 Rundstopfen 2 95 36-1908-15-BT

95 Pedalarmverkleidung 2 97 36-1908-04-BT

96 Schraube M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Pedalarm 2 93 33-1908-09-SI

98L Verkleidung links 1 40+98R 36-2009-01-BT

98R Verkleidung rechs 1 40+98L 36-2009-02-BT

99 Verbindungssück 1 98 36-1508-10-BT

100 Gummiring 1 101 36-1908-12-BT

101 Süzrohrverkleidung 1 30 36-1908-05-BT

102 Schraube M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Kreuzschlizschraube M5x15 7 98 39-9851

104 Kreuzschlizschraube M4.5x25 7 98 39-9825338-BT

105 Mulgabelschlüssel 2 36-9107-28-BT

106 Innensechskanschlüssel 6 1 36-9107-27-BT

107 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2009-04-BT
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CONTENTS

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

Dear cusomer,
we congraulae you on your purchase o his home raining spors uni
and hope ha we will have a grea deal o pleasure wih i. Please ake
heed o he enclosed noes and insrucons and ollow hem closely
concerning assembly and use.
Please do no hesiae o conac us a any me i you should have any
quesons.

TopSpor Gilles GmbH

Our products are all tested and therefore represent the highest current
saey sandards. However, his ac does no make i unnecessary o
observe he ollowing principles sricly.

1. Assembly he machine exacly as described in he insallaon in-
sruconsand use only he enclosed, specic pars o he machine. Be-
ore assembling,veriy he compleeness o he delivery agains he de-
livery noce and hecompleeness o he caron agains he assembly
seps in he insallaonand operang insrucons.

2. Check he rm seang o all screws, nus and oher connecons
beoreusing he machine or he rs me and a regular inervals o
ensure hahe rainer is in a sae condion.

3. Se up he machine in a dry, level place and proec i rom mois-
ure andwaer. Uneven pars o he oor mus be compensaed by sui-
able measuresand by he provided adjusable pars o he machine i
such are installed.Ensure that no contact occurs with moisture or wa-
ter.

4. Place a suiable base (e.g. rubber ma, wooden board ec.) beneah
hemachine i he area o he machine mus be specially proeced
againsndenaons, dir ec.

5. Beore beginning raining, remove all objecs wihin a radius o 2
metresfrom the machine.

6. Do no use aggressive cleaning agens o clean he machine and
employonly he supplied ools or suiable ools o your own o assem-
ble he machineand or any necessary repairs. Remove drops o swea
rom he machineimmediaely aer nishing raining.

7. WARNING! Sysems o he hear requency supervision can be
inexact.Excessive training can lead to serious health damage or to
he deah. Consula docor beore beginning a planned raining pro-
gramme. He can denehe maximum exeron (pulse, Was, duraon
o raining ec.) o which youmay expose yoursel and can give you pre-
cise inormaon on he correcposure during raining, he arges o
your raining and your die. Neverrain aer eang large meals. This
iem is no suiable or herapeucally purposes!

8. Only rain on he machine when i is in correc working order. Use
originalspare pars only or any necessary repairs. WARNING: Replace
he wormpars immediaely and keep his equipmen ou o use unl
repaired.

9. When setng he adjusable pars, observe he correc posion
and hemarked, maximum setng posions and ensure ha he newly
adjusedposion is correcly secured.

10. Unless oherwise described in he insrucons, he machine mus
onlybe used or raining by one person a a me. The exercise me
should nooverake 60 min/daily.

11. Wear raining clohes and shoes which are suiable or ness
rainingwih he machine. Your clohes mus be such ha hey can-
no cach during raining due o heir shape (e.g. lengh). Your rain-
ing shoes should beappropriae or he rainer, mus suppor your ee
rmly and mus havenon-slip soles.

12. WARNING! I you noce a eeling o dizziness, sickness, ches pain
oroher abnormal sympoms, sop raining and consul a docor.

13. Never orge ha spors machines are no oys. This appliance can
beused by children aged rom 8 years and above and persons wih re-
ducedphysical, sensory or menal capabilies or lack o experience and
knowledge i hey have been given supervision or insrucon concern-
ing use ohe appliance in a sae way and undersand he hazards in-
volved. Children shall no play wih he appliance. Cleaning and user
mainenance shall nomake by children wihousupervision. Take sui-
able measures o ensure ha children never use hemachine wihou
supervision.

14. The appliance use only o be used wih he power supply uni pro-
videdwith the appliance.

15. Ensure ha he person conducng raining and oher people never
moveor hold any pars o heir body ino he viciniy omoving pars.

16. A he end o is lie span his produc is no allowed o dispose
overhe normal household wase, bu i mus be given o an assembly
poin orhe recycling o elecric and elecronic componens. You may
nd he symbolon he produc, on he insrucons or on he packing.
The maerials are reusable in accordance wih heir marking. Wih he
re-use,he maerial ulizaon or he proecon o our environmen.
Please ask helocal adminisraon or he responsible disposal place.

17. To proec he environmen, do no dispose o he packaging ma-
erials,used baeries or pars o he machine as household wase. Pu
hese inhe appropriae collecon bins or bring hem o a suiable col-
lecon poin.

18. For speed dependen operaon mode, he braking resisance level
canbe adjusable manually and he variaons o power will depend on
he pedaling speed. For speed independen operaon mode, he user
can se hewaned power consumpon level in Wa, consan power
level will be kepby various braking resisance levels, ha will be de-
ermined auomacallyby sysem. Tha is independen on he pedaling
speed.

19. The uni has a resisance device wih 24 levels. This makes i pos-
sibleo increase or reduce he braking resisance and hus he amoun
oeor required in he raining. Pressing he buon „-“ reduces he
brakingresisance and hus he amoun o eor required in he rain-
ing. Pressinghe buon „+“ increases he braking resisance and hus
he amoun oeor required in he raining.

20. This machine has been esed and cered in compliance wih DIN
ENISO 20957-1/2014 and EN ISO 20957-9:2016 “H,A”. The maximum
permissible load (=body weigh) is specied as 150 kg. The classica-
on o HAmeans his exercise bike is designed oe home use only and
wih goodaccuracy class, he variaons o power consuming are wihin
±5W up o50W and ±10% over 50W. This iem’s compuer corresponds
o he basicdemands o he EMV Direcve o 2014/30/EU.

21. The assembly and operang insrucons is par o he produc. I
sellingor passing o anoher person he documenaon mus be pro-
vided withthe product.

Aenon:
Before use
read operang
insrucons!

1. Contents 15
2. Imporan Recommendaions and Saey Insrucions 15
3. Assembly Insrucions 16-18
4. Moun, Use & Dismoun 19
5. Compuer manual 20-22
6. Kinomap APP 22
7. Cleaning, Checks and Sorage/ Troubleshooing 23
8. Training insrucions 14
9. Pars Lis – Spare Pars Lis 25-27
10. Exploded view 67
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all he separae pars rom he packaging,
lay hem on he oor and check roughly ha all are
here on he base o he assembly seps. Please noe
ha a number o pars are conneced direcly o he
main rame preassembled. In addion, here are sev-
eral oher individual pars ha have been aached o
separae unis. This will makes assembly easier and
quicker or you. Assembly me: 50 min.

1. Aach he ron sabilizer (56) assembled wih
ron caps wih ransporaon roller (55) o main
rame (40) by using bols M8x45 (59), washers (37),
spring washers (32) and cap nus (36).

2. Aach he rear sabilizer (58) assembled wih
heigh adjusable caps (57) o main rame (40) by us-
ing bols (59), washers (37), spring washers (32) and
cap nus (36). (For uneven oor, you can adjus he
heigh a rear caps (57) and secure or sable posi-
on.)

1. Pu he pedal crank (97) a pedal crank holder
(93) so ha he holes align and screw i ghly by us-
ing screw M8x20 (96) and spring washers (32).

2. Pu he crank cover (95) ono he pedal crank
(97) and aach i by using screws M5x15 (102).

3. Aach he crank plug (94) a crank cover (95).

Aach he sabilizer 56+58.

Assembly o pedal cranks 97 and crank covers 95.

STEP 1:

STEP 2:
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1. Push he handgrip bars (5R) ono he connecng ubes (25R) and adjus
he holes in he ubes so ha hey are aligned. (Noe: he handgrip bars mus
be aligned aer assembly so ha he upper ends are inclined ouwards (away
rom he suppor (30)).

2. Push he screws (33) hrough he holes and ghen he handgrip bars (5)
wih curved washers (31) and spring washer (32) rmly.

3. Pu he oores holder (44R) a he connecng ube (25R) and adjus he
holes in he ubes so ha hey are aligned.

4. Push he screw M8x78 (23) hrough he holes and ghen he oores
holder (44R) a connecon ube (25R) wih washers (27) and nu (26) rmly.
(This connecon poin has o move easily. So please don’ ghen he screw
oo much.)

5. Place he preassembled uni o he righ oores holder (44R) and con-
necng ube (25R) a he righ hand side o he main rame (40). (Noe: Right
is specied as viewed sanding on he machine during raining.)

Insallaon o handgrips 5, oores holder 44 and connecng ubes 25.
STEP 4:

1. Place screws M8x20 (33), curved washers (31)
and spring washers (32) accessibly beside he ron
par o he main rame (40).

2. Place he lower end o he suppor (30) agains
he main rame (40) and push he rubber ring (100)
and suppor cover (101) ono he suppor (30).

3. Plug he ends o he wo compuer cable har-
nesses (34+35) projecng rom (30+40) ogeher.
(Noe: The compuer cable harness (34) projecng
rom he suppor (30) mus no slide ino he ube,
as i is required or laer seps o insallaon.) When
joining he ubes, ensure ha he cable connecon
will not trapped.

4. Pu one spring washer (32) and one curved wash-
er (31) on each screw (33). Push he screws (33)
hrough he holes in he suppor (30), screw ino he
hreaded holes o he main rame (40) and ghen
lighly.

5. Push he plasc cover (101) and rubber ring (100)
ino he righ posion o cover he connecon poin.

Assembling o he connecon cable 34 o he mo-
or cable 35 and insallaon o suppor 30 a he
main rame 40.

STEP 3:

6. Push he grip axle (19) ino he middle
posion a handlebar suppor (30) and pu
one wave washer (20) and he connecng
ube (25R) ono he axles’ end (19). Pu on
he hex screw M8x20 (12) a spring washer
(32) and a washer 8//32 (22) and ghen i
rmly.

7. Pu he oo pedal holder (44R) a he
pedal crank (97) and ghen hemwih seel
ube (52), washer 8//20 (49), spring washer
(32) and screw M8x20 (48) rmly.

8. Place he plasc cover (53) on he oo
ube righ (44R) and ghen wih he screw
(54).

9. Insall he le oores holder (44L) incl.
all addionally required pars on he le
hand side o he machine as described in 1.
– 8.

10. Pu he plugs o pulse cables (10) ino
he plugs rom pulse connecon cables (16)
and aach he screw caps (11) ono screws
(12).



18

GB

1. Push he righ oores (43R) ono he oores
holder (44R). Adjus he holes in he pars so ha
hey are aligned.

2. Push he screws M6x50 (42) rom above hrough
the holes. Push from the opposite side on a washer
(45) and spring washer (46), screw on a handgrip nu
(47) and ghen rmly.

3. Insall he le oores (43L) on he le oores
holder (44L) as described in 1. – 2. (Noe: The posi-
on adjused in his way should always be equal a
boh sides. The righ and le ooress can be dis-
cerned by he edges o he longiudinal sides o he
ooress. The high edges o he ooress (43) mus
poin inwards (owards he main rame.) The posi-
ons can change as desired a all mes by removing
he carriage bols (42) and sliding he ooress on
he oores brackes o ge a comorable exercise
posion close o he hand grip.)

1. Push a spring washer (32) and a washer (31) ono
each screw M8x20 (33).

2. Place he handle grip (3) agains he holder a
suppor (30) and ghen he handle grip (3) a han-
dlebar suppor (30) rmly.

3. Aach he grip cover (18) a handle grip (3) and
secure wih screw M5x15 (102).

1. Pu he plug o connecon cable (34) ino he
plug rom compuer (1) backside.

2. Inser he plug o pulse connecon cables (16) o
he jack o he compuer (1) and aach he compu-
er (1) o op monior bracke o ron pos (30) wih
screws M5x10 (15). (Aenon: Ensure that the ca-
ble loom are no crunched or pinched during insal-
laon.)

1. Please inser he plug o adapor (13) o he pow-
er plug (39) a end o chain guard (98).

2. Please inser he plug o adapor (13) o he jack
o wall power (230V~50Hz).

1. Check he correc insallaon and uncon o all
screwed and plug connecons. Insallaon is hereby
complete.

2. When everyhing is in order, amiliarize your-
sel wih he machine a a low resisance setng and
make your individual adjusmens.

Insallaon o he ooress 43 a oores holder
44.

Aach he handle grip 3 a suppor 30.

Aach he compuer 1 a suppor 30.

Aach he power.

Checks

Noe:
Please keep he ool se and he insrucons in a sae
place as hese may be required or repairs or spare
pars orders becoming necessary laer.

STEP 5:

STEP 6:

STEP 7:

STEP 8:

STEP 9:
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MOUNT, USE & DISMOUNT

Transporaon o Equipmen:
There are wo rollers equipped on he ron oo. For moving, you can
li up he rear oo and drive i o where you would like o locae or
sore i. (Aenon: I his iem hasn’ go a xed handlebar, please use
careully he le and righ arms or procedure.)

Moun, Use & Dismoun

Moun:
a. Sand beside he iem, pu he neares oores ino deepes posion
and hold he xed handlebar ghly.
b. Pu your oo ono he oores, ry o pu whole body weigh on
your oo and simulaneously cross over wih your anoher oo on he
other side footrest and place there on the footrest too.
c. Now you are in he posion o sar your raining.

Use:
a. Keep your hands in desired posion on he xed handlebar.
b. Pedal your exercise iem by sep your ee on ooress and balance
he body weigh o le and righ side o oores
c. I you like o exercise he upper body oo, you can place he hands
rom xed handle bar o he le and righ handle grips.
d. Then you can increase he pedaling speed gradually and adjus bra-
king resisance levels o increase he exercise inension.
e. Keep always your hands on xed handle bar or hand grips le and
right.

Dismoun:
a. Slow down he pedaling speed unl i comes o res.
b. Keep he hands grabbing he xed handlebar ghly, pu one oo
cross over he equipmen and land on he oor, hen
land the other one.

This raining equipmen is a saonary exercise machine used o simu-
lae a combinaon o biking, sepping and walking wihou
causing excessive pressure o he joins, hence decreasing he risk o
impac injuries.

Exercise his iem oer a non-impac cardiovascular workou ha can
vary rom ligh o high inensiy based on he resisance preerence se
by he user. I will srenghen your muscles o upper and lower body
and increase cardio capaciy and mainain ness o your body also.
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The monior is designed or programmable magnec bikes and inrodu-
ced with the following categories:
- Key Funcons
- Abou Displays
- Operang Ranges
- Things You Should Know Beore Exercising
- Operaon Insrucons

Swich on:
1. Insert the adapter into wall power and adapter connector into the
socke o device. A signal one sounds rom compuer and all LCD
display segmens appear or 2 seconds and are se o 00.
or
2. The adaper is already in conneced and he device has swiched o
auomacally. By pressing any key - or a leas one pedal urn he com-
puer swiches on auomacally.

Turn o:
As soon as he device is no operaed or longer han approx. 4 minu-
es, he compuer swiches o auomacally. Aer raining, pull ou
the adapter from wall power.

KEYS

„START/STOP“ : Sars or sops he program chosen. And, reses he
monior by pressing and holding or 2 seconds.

„F“ : Chooses or eners he uncons rom PROGRAMS, TIME, DISTAN-
CE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen
uncon shall ash. Please noe ha no all he uncons can be selec-
ed in every program according o he ypes o each program. During
exercise, press he F-key o display he uncons RPM, was and calo-
ries or speed, me and disance permanenly or alernaely.

UP+: Selecs or increases he values o PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN: Selecs or decreases he values o PROGRAMS, TIME, DIS-
TANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

RECOVERYTEST: Sars he uncon o PULSE RECOVERY.

ANZEIGEN

PROGRAM:
Indicaes he programs seleced rom PROGRAM 1 o PROGRAM 21

LEVEL:
Indicaes he level o loading seleced rom LEVEL 1 o LEVEL 24.

TIME/ WATT :
Indicaes Time or Wa alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The me shows minues and seconds. I prese, me couns
downwards. Minimum prese 5Min. Range 5-99Min. The acually
power display show in Wa. Prese range 30-350Wa only in Wa
program P16.

RPM/SPEED/KMH:
Indicaes RPM or Speed alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The RPM display shows he cycle urnings per minue. The speed
display show kilomeers per hour.

DIST/CAL:
Indicaes Disance or Calorie alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The disance display show kilomeer. Prese range 1-999km.
I prese disance couns downwards. The calories display shows kcal.
Minimum prese 10kcal. Prese range 10-990.

KM Toal ODO:
The disance in km o all raining unis is displayed. I is no possible o
speciy. The ODO display can be rese o zero a any me. To do his,
press he F-key and he Sar / Sop-key a once or 2 seconds.

PULSE :
Indicaes he acually pulse hear rae. The whole se o hear rae de-
tector include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of me-
al pars. The correc way o ge deeced is o genly hold boh meal
parts each hand.
Wih he good signals picked up by he compuer, he hear mark in
he HEART RATE Display shall ash. Range 60-240bpm. I a pulse upper
limi is specied, he display ashes when he prese value is reached.

TARGET H.R.:
Indicaes only one value o TARGET HEART RATE.

LOADING Profles:
There are 10 columns o loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represens 1 minue workou (wihou he change o TIME va-
lue), and each bar represens 3 levels o loading.

Program Graph:
Each graph shown is he prole o he loading in each inerval
(column). Wih he value o TIME counng up, each inerval is 3 minue
ha all he columns make up 30 minues. Wih he value o TIME coun-
ng down, each inerval is he value o seup TIME divided by 10. For
example, i he me value is seup o 40 minues, each inerval will be
40 minues divided by 10 inervals (40/10=4). Then, each inerval will
be 4 minues. The ollowing graphs are all he proles in he monior.

• Things You Should Know Beore Exercising
The values calculaed or measured by he
compuer are or exercise purpose only, no
for medical purpose.

COMPUTER INSTRUCTIONS
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Speed IndependenWaProgram P16:
Program 16 is a Speed Independen Program. Press „F“ key o selec
he values o TIME, DISTANCE, CAL. and WATT.
Then, press (+) or (-) key o adjus he values. Aer pressing „START/
STOP“ key o exercise, please also apply he hear rae deecor appro-
priaely. During he exercise, he level o loading is no adjusable. In
his program, compuer will adjus he level o loading according o he
value oWATT seup.
For example, he level o loading may increase while he speed is oo
slow. Also, he level o loading may decrease while he speed is oo
as. As a resul, he calculaed value o WATT will close o he value o
WATT seup by users. Se exercise parameers wih F-key or Time/Dis-
ance/Calories and Pulse.

Hear Rae Conrol Programs P17P20:
Program 17 o Program 20 are he Hear Rae Conrol Programs. In Pro-
gram 17 o Program 19, press „F“ key o selec TIME, DISTANCE, CAL.
and AGE. Then, press (+) or (-) key o adjus he values. Users may exer-
cise in a period o me or a cerain disance wih 55% Max Hear Rae
in Program 17, 75%Max Hear Rae in Program 18, and 95%Max Hear
Rae in Program 19. Aer pressing „START/STOP“ key o exercise, plea-
se also apply he hear rae deecor appropriaely. In hese programs,
he compuer will adjus he level o loading according o he hear
rae deeced. For example, he level o loading may increase while he
hear rae deeced is lower han TARGET H.R. Also, he level o loading
may decrease while he hear rae deeced is higher han TARGET H.R.
As a resul, he user’s hear rae will be adjused o close he TARGET
H.R. in he range o TARGET H.R. –5 and TARGET H.R. +5. Wih he inpu
o age, he compuer may sugges a arge hear rae oexercise. The
suggesed hear rae is 80% (220 – age).
So, i he hear rae deeced equals o or greaer han he TARGET
H.R., he value o HEART RATE will keep ashing. Please noe ha i is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.
In program 20, press „F“ key o selec TIME, DISTANCE, CAL. and TAR-
GETH.R. Users may seup a arge hear rae o exercise in a period o
me ora cerain disance.

BODY FAT Program P21
In non-exercising saus, press F-key o ener body a parameers se-
ngs. You can se rom he below sequence: User No. (1 - 8), heigh
(120-250CM), gender, age (10-99), weigh (20-200KG). Press F-key o
proceed o nex parameer setng. Press + key o increase he setng
value while press - key o decrease. When you nish setng, press
START/STOP key and hold he pulse sensor. Then he display will show
your body a daa and your individual body a program in 10 seconds.
Press START/STOP again o exi body a es and press again o sar
exercising this program.

ProgrammManual:
PROGRAMMANUAL is a manual program. Press „F“ key o selec TIME,
DISTANCE or CAL.. Then, press (+) or (-) key o adjus he values. The
default level of loading is 6.
Aer pressing „START/STOP“ key o exercise, please also apply he he-
ar rae deecor appropriaely. Users may exercise in any desire level
(by pressing (+) or (-) during he workou) wih a period o me or a
certain distance.

Exercising wih a specifc Goal:
TIME Conrol: Ses up a period o me o exercise. (5-99Min.)
DISTANCE Conrol: Ses up a cerain disance o exercise. (1-999km)
CALORIE Conrol: Ses up cerain calories o exercise. (10-990kcal)
Se exercise parameers wih F-key or Time/Disance/Calories
and Pulse.

Prese Programs P1P10:
PROGRAM 1 o PROGRAM 10 are he prese programs. Press „F“ key o
selec TIME, DISTANCE or CAL. Then, press (+) or (-) key o adjus he
values. Users may exercise wih dieren level o loading in dieren
inervals as he proles show. Aer pressing „START/STOP“ key o exer-
cise, please also apply he hear rae deecor appropriaely. Users may
also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-) during he work-
ou) wih a period o me or a cerain disance. Se exercise parame-
ers wih F-key or Time/Disance/Calories and Pulse.

User Setng Programs P11P15:
Program 11 o Program 15 are he user-setng programs. Users are
ree o edi he values in he order o TIME, DISTANCE, CAL. and he le-
vel o loading in 10 inervals.
The values and proles will be sored in he memory aer seup. Aer
pressing „START/STOP“ key o exercise, please also apply he hear rae
deecor appropriaely. Users may also change he ongoing loading in
each inerval by pressing (+) or (-) key, and hey will no change he le-
vel o loading sored in he memory. Wih he inpu o age, he com-
puer may sugges a arge hear rae o exercise. The suggesed hear
rae is 80% (220 – age). So, i he hear rae deeced equals o or grea-
er han he TARGET H.R., he
value o HEART RATE will keep ashing. Please noe ha i is a warning
or users o speed down or o lower he level o loading. Se exercise
parameers wih F-key or Time/Disance/Calories and Pulse.

Speed IndependenWaProgram P16

PROGRAMS

Gender/Age Underweight Healhy Slighly Over-
weight

Overweight Obese

Männlich/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

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

Weiblich/ > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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1. Pulse Rae:
The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces o meal pars. The correc way o ge deeced is
o genly hold boh meal pars each hand. Wih he good signals pi-
cked up by he compuer, he hear mark in he HEART RATE Display
shall ash. Somemes he hear rae value is no useable, based on
we hands or any oher conac problems during exercising. I you need
high accuracy hear rae value you have o use an exernal hear rae
measuremen wih a pulse bel.

“WARNING” Hear rae monioring sysem may be inaccurae. Over
exercise may resul in injury or deah. I you eel ain sop exercising
immediaely.

TESTPulse Recovery:
I is a uncon o check he condion o pulse recovery ha is scaled
rom 1.0 o 6.0 while 1.0 means he bes and 6.0 means he wors and
he incremen is 0.1. In order o ge raed correcly, users mus es i
righ aer he workou nished by pressing „TEST“ key and hen sop
exercising. Aer he key is pressed, please also apply he hear rae de-
ecor appropriaely. The es will las or 1 minue and he resul will
show in he display.

RPM and Power in Wa o Level 1 - Level 24 or AX 8000
Ar.-Nr. 2009

Remarks:
1.The power consumpons (Wa) are adjused by measuring he dri-
ving speed (min-1) o axle and he braking orque (Nm).
2.Your equipmen was esed o ulll he requiremens o is accuracy
classicaon beore shipmen, I you have doubs abou he accuracy,
please conacwih your local reailer or send i o accredied es labo-
raory o ensure or calibrae i.
(Please noe ha a deviaon olerance as noed on page 15, is permis-
sible.)

Error Messages
Each me he compuer is resared, i will run a quick es or unco-
naliy. I somehing is no okay, i indicaes possible errors:
E 1 This symbol and a warning one appear i he wiring is incorrecly
conneced or here is a aul in he resisance setng. Check all cable
connecons, especially a he connecors. Aer eliminang he error,
press and hold he „Sar / Sop“ buon or 2 seconds o rese he sys-
em o 0.

WATT TABELLE

PULSE

Remark:
1. During body a es, i will display Err2 i hand pulse sensors ge no-
input.

2. According o es resul, 10 seconds have no operaon or operaon
arbirarily key, will ge ino sysem recommendaon o oughen pro-
gram.

LEVEL 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

5 0 R PM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
WATT

1 7 15 19 33 40 43 61

2 9 18 24 40 50 55 76

3 10 20 29 46 60 67 90

4 11 22 34 54 70 82 107

5 12 25 39 61 80 93 125

6 14 27 44 68 90 106 140

7 15 30 49 74 100 118 155

8 16 33 53 81 110 130 171

9 18 36 59 88 120 143 186

10 19 38 64 95 130 155 202

11 20 41 69 103 140 167 218

12 22 43 73 110 150 180 232

13 23 46 79 117 160 191 250

14 24 49 84 124 170 205 268

15 26 52 89 132 180 220 286

16 27 55 94 140 190 235 304

17 28 58 99 149 200 251 323

18 30 62 104 157 210 267 342

19 31 65 109 164 220 279 356

20 32 68 114 172 230 290 370

21 34 71 120 179 240 301 388

22 35 74 127 186 250 314 406

23 36 77 133 193 260 330 420

24 38 80 139 201 270 345 438

INDOOR TRAININGS APP

The produc can be used wih he Kinomap app. This enables ener-
aining and ineracve raining wih Android or IOS devices and saving
training data.

Spor, coaching, gaming and eSpor are he keywords o he Kinomap
app. This conains many kilomeers o real lm maerial o exercise in-
side as i you were ouside; Tracking roues and analysis o your peror-
mance; Coaching conen; Mulplayer mode; new poss daily; Ocial
indoor races and more ... The APP hus conains approx. 100,000 videos
recorded by ahlees and 200,000 km o accumulaed racks or cycling,
running or rowing or currenly approx. 270,000 members rom all over
the world.

Download he app and connec
Scan he adjacen QR code wih your smarphone / able or use he
search uncon a he Playsore (Android) or APP Sore (IOS) o down-
load he Kinomap APP. Regiser and ollow he insrucons in he APP.
Acvae Blueooh on he smarphone or able and selec he device
manager via he menu in he APP and hen selec he „Crossrainer“
caegory. Then selec your ype designaon via he manuacurer logo
„Chrisopei Spor“ in order o connec he spors equipmen. Depen-
ding on he spors equipmen, dieren uncons are recorded by he
APP via Blueooh or daa is exchanged.

Aenon: The Kinomap APP oers a ree rial version or 14 days. A-
er ha, ees will apply which are lised on he Kinomap homepage.
Furher inormaon can be ound a: hps://www.kinomap.com/en/

IOS AND ANDROID APP
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1. Cleaning
Use only a less we cloh or cleaning. Cauon: Never use benzene, hinner or oher aggressive cleaning agens or surace cleaning as his dam-
age caused. The device is only or privae home use and or use suiable indoors. Keep he uni clean and moisure rom he device.

2. Sorage
Plug ou he power supply uni while inending he uni or more han 4 weeks no o use. Choose a dry sorage in-house and pu some spray oil
a ron & rear oo ube connecon poin and hand grip axle. Cover he bike o proec i rom being discolor by any sunligh and diry hrough
dust.

3. Checks
We recommend every 50 hours o review he screw connecons or ghness, which were prepared in he assembly. Every 100 operang hours,
you should pu some spray oil a ron & rear oo ube connecon poin and hand grip axle.

CLEANING, CHECKS AND STORAGE

Training area in mm
(or home rainer and user)

Free area in mm
(Training area and securiy area
(roang 60cm))

I you canno solve he problem wih he ollowing inormaon, please conac he auhorized service cener.

TROUBLESHOOTING

Problem Possible Cause Soluon

Compuer has no value a Dis-
play i you press any key.

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

Check ha he power adaper is properly plugged in, possibly
wih anoher elecric device check i he wall power is ne.

Compuer is no counng daa
and do no swich on aer sar
cycling.

Sensor impulse missing base on no well
plugged connecon.

Check he plug connecons a compuer and inside o handle-
bar suppor.

Compuer is no counng daa
and do no swich on aer sar
cycling.

Sensor impulse missing base on no cor-
rec posion o sensor.

Take o he cover and check he disance beween magne and
Sensor. The magne a urning bel wheel should have only less
han < 5mm disance agains he sensor posion.

No pulse value. Pulse cable is no plugged in. Check he separaely pulse cable is well conneced wih compu-
er. Check he connecons o he pulse cable.

No pulse value. Pulse sensors not well connected. Screw ou he screw or pulse measuremen and check i plugs
are well conneced and no damage a pulse cable.
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TRAINING INSTRUCTIONS

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

You mus consider he ollowing acors in deermining he amoun o
raining eor required in order o aain angible physical and healh
benes:

1.Inensiy:
The level o physical exeron in raining mus exceed he level o nor-
mal exeron wihou reaching he poin o breahlessness and / or ex-
hauson. A suiable guideline or eecve raining can be aken rom
he pulse rae.During raining his should rise o he region o beween
70% o 85% ohe maximum pulse rae (see he able and ormular or
deerminaon and calculaon o his).

During he rsweeks, he pulse rae should remain a he lower end o
his region, a around 70% o he maximum pulse rae. In he course o
he ollowing weeks and monhs, he pulse rae should be slowly raised
o he upperlimi o 85% o he maximum pulse rae. The beer he
physical condion o he person doing he exercise, he more he level
o raining should beencreased o remain in he region o beween 70%
o 85% o he maximumpulse rae. This should be done by lenghening
he me or he raining and/ or encreasing he level o diculy.
I he pulse rae is no shown on he compuer display or i or saey
reasons you wish o check your pulse rae, which could have been dis-
played wrongly due o error in use, ec., you can do he ollowing:

a. Pulse rae measuremen in he convenonal way (eeling he pulse
a hewris, or example, and counng he number o beas in one min-
ue).

b. Pulse rae measuremen wih a suiable specialised device (available
rom dealers specialising in healh-relaed equipmen).

2.Frequency
Mos expers recommend a combinaon o healh-conscious nurion,
whichmus be deermined on he basis o your raining goal, and physi-
cal raininghree mes a week. A normal adulmus rain wice a week
o mainain hiscurren level o condion. A leas hree raining ses-
sions a week are requiredo improve one’s condion and reduce one’s
weigh. O course he idealrequency o raining is ve sessions a week.

3.Planning he raining
Each training session should consist of three phases: the warm-up
phase, he raining phase, and he cool-down phase. The body emper-
aure and oxygen inake should be raised slowly in he warm-up phase.
This can be done wih gymnasc exercises lasng ve o en minues.
Then he acual raining (raining phase) should begin. The raining ex-
eronshould be relavely low or he rs ew minues and hen raised
over a period o 15 o 30 minues such ha he pulse rae reaches he
region o beween70% o 85% o he maximum pulse rae.
In order o suppor he circulaon aer he raining phase and o pre-
venaching or srained muscles laer, i is necessary o ollow he rain-
ing phase wih a cool-down phase. This should be consis o sreching
exercises and/ or ligh gymnasc exercises or a period o ve o en
minutes.

Sar your warm up by walking on he spo or a leas 3 minues and hen perorm he ollowing gymnasc exercises o he body or he raining
phase o prepare accordingly. The exercises do no overdo i and only as ar run unl a sligh drag el. This posion will hold a while.

Aer he warm-up exercises by some arms and legs shake loose. We recommend he warm-up exercises a he end o he raining be conduced
and o end your workou wih shaking o he exremies. (Cool down)

Calculaon ormula:
Maximum pulse rae = 220 - age (220 minus your age)
90% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.9
85% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.85
70% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.7

4.Movaon
The key o a successul program is regular raining. You should se a
xed me and place or each day o raining and prepare yourselmen-
ally or he raining. Only rain when you are in he mood or i and al-
ways have your goalin view. Wih connuous raining you will be able
o see how you are progressing day by day and are approaching your
personal raining goal bi by bi.

Reach wih your le hand be-
hind your head o he righ
shoulder and pull with the
righ hand slighly o he le
elbow. Aer 20sec. swich
arm.

Bend forward as far forward as
possible and le your legs almos
sreched. Show i wih your ngers
in he direcon o oe. 2 x 20sec.

Si down wih one leg
sreched ou on he oor
and bend orward and ry
o reach he oo wih your
hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and
suppor yoursel wih your hands
on he oor. Press he pelvis down.
Change aer 20 sec leg.
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PARTS LIST – SPARE PARTS LIST
AX 8000

Ergomeer o Class HA

• 24-sepped Moor – and Compuer-conrolled magnec resisance
• Approx. 8 kg ywheel mass
• 10 sored raining programs
• 4 hear rae programs
• 5 individual programs
• 1 manual program
• 1 speed independen program (30- 350 Wa, resisance adjusa-

ble in 10 Wa seps)
• 1 Body a program
• Hand pulse measuremen amoveable grips
• Pedals 3- mes adjusable
• Floor level compensaon
• Transport rollers
• Power plug (Adaper)
• Back Ligh LCD Display, 6 window display shows simulaneously:

Time, Speed, Disance, approx Calorie consumpon, RPM, ODO,
Wa and pulse requency, Holder or smarphone / able

• Inpus o limis: Time, Disance, approx. Calories, Pulse requency,
and Wa

• Announcemen o limis
• Finess- Tes
• Body a analysis (BMI)
• Blueooh connecon or Kinomap (APP or iOS and Android)
• Load mx. 150 kg (Body weigh)

2009
22.02.2022

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

This produc is creaed only or privae Home spors acviy and no
allowed o us in a commercial or proessional area. Home Spor use
class H/A

Please conac us i any componens are deecve or missing, or i you
need any spare pars or replacemens in uure:

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ar.-Nr.:

45
3,5

L 120 x B 60 x H 165Space requiremen approx. [cm]:
Iems weigh [kg]:
Exercise space approx. [m2]:

Technical data: Issue

Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Aached o Illusraon No ETNumber
1 Computer 1 30 36-2009-03-BT
2 Fixed handle oam 2 3 36-1508-04-BT

3 Fixed handle 1 30 33-1908-03-SW

4 End cap 2 3 39-9847

5L Hand grip le 1 25L 33-1508-11-SI

5R Hand grip right 1 25R 33-1508-12-SI

6 End cap 2 5 36-9825315-BT

7 Hand grip foam 2 5 36-1123-11-BT

8 Hand pulse sensor 2 5 36-1123-23-BT

9 Sel-apping screw M4x25 2 8 36-9111-38-BT

10 Hand pulse cable 2 8+16 36-1123-12-BT

11 Screw head cover 2 12 36-1908-06-BT

12 Ouer hexagon bol M8x20 2 19 39-9823

13 Adapor 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT

14 Cable save 4 5+30 36-9134-22-BT

15 Screw M5x10 4 1 39-9903

16 Pulse connecon cable 2 1+10 36-1123-24-BT

17 Nylon bushing 19x38 2 30 36-1508-09-BT

18 Grip cover 1 3 36-1908-07-BT

19 Hand grip axle 1 25+30 33-9925462-SI

20 Washer 19//38 2 19 36-9925114-BT

21 Nylon bushing 18.5x38 4 25 36-9825328-BT

22 Washer 8//32 2 12 39-10166

23 Allen bol M10x78 2 25+44 39-10055-SW

24 Oval plug 30x60 2 44 36-1123-26-BT

25L Connecon ube le 1 5L+44L 33-1508-08-SI

25R Connecon ube righ 1 5R+44R 33-1508-09-SI

26 Nylon nu M10 2 23 39-9981-VC

27 Washer 10//19 2 23 39-9989-CR

28 Seel ube 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
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Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Aached o Illusraon No ETNumber
29 Bushing 14x32 4 25 36-9925516-BT
30 Handlebar pos 1 40 33-1908-02-SW

31 Curved washer 8//19 12 33 36-9966-CR

32 Spring washer or M8 26 12, 33,48+59 39-9864-VC

33 Allen bol M8x20 12 3,5+30 39-9886-CR

34 Connecon cable 1 1+35 36-1721-15-BT

35 Moor cable 1 34+63 36-1721-16-BT

36 Cap nut M8 4 59 39-9900-SW

37 Washer 8//16 4 59 39-9962

38 Sensor cable 1 35+40 36-1721-13-BT

39 DC cable 1 35+98 36-1721-07-BT

40 Main frame 1 30 33-1908-01-SW

41 Tension wire 1 63+80 36-1721-10-BT

42 Carriage bol M6x50 4 43+44 39-10450

43L Pedal le 1 44R 36-9825308-BT

43R Pedal right 1 44L 36-9825309-BT

44L Foo ube le 1 25L+97 33-1908-06-SW

44R Foo ube righ 1 25R+97 33-1908-07-SW

45 Washer 6//14 4 42 39-9863

46 Spring washer for M6 4 42 39-9865-SW

47 Hand grip nut M6 4 42 36-9825318-BT

48 Allen bol M8x20 2 97 39-10095-SW

49 Washer 8//24 2 48 39-9844-CR

50 C-clip C40 2 44 36-1827-18-BT

51 Bearing 2203-2RS 2 44 36-1827-30-BT

52 Seel ube 17.5x22x12 2 97 36-1908-16-BT

53 Plasc cover 2 44 36-1908-11-BT

54 Screw M5x8 2 53 39-9903

55L Fron sabilizer cap le 1 56 36-1908-08-BT

55R Fron sabilizer cap righ 1 56 36-1908-09-BT

56 Fron sabilizer 1 40 33-1908-04-SW

57 Rear sabilizer cap 2 58 36-1908-10-BT

58 Rear sabilizer 1 40 33-1908-05-SW

59 Carriage bol M8x45 4 40,56+58 39-9953

60 Drill screw M5x20 10 38,55,57+63 39-9903-SW

61 Axis proecon piece 2 66 36-1123-28-BT

62 Axle nu M10x1.25 2 64 39-9820-SW

63 Serve moor 1 35+41 36-1721-09-BT

64 Flywheel 1 40 33-1908-11-SI

65 Eye bol M6x40 2 64 39-10000

66 U-piece 2 65 36-9713-55-BT

67 C-clip C8 1 71 36-9514-26-BT

68 Washer 10//15 1 71 36-1508-12-BT

69 Wave washer 10x15x0.5 1 71 36-1508-11-BT

70 Idler wheel 1 71 36-9214-28-BT

71 Axle idler wheel 1 40+70 36-1908-13-BT

72 Nylon nu M10 1 71 39-9981-VC

73 Nut M6 4 65+74 39-9861-VZ

74 Double-hread screw 1 40+80 36-1611-22-BT

75 Silicone washer 8//16 1 74 39-9917-CR

76 Nylon nu M6 5 74 39-9816-VC

77 Spring 1 80 36-9806217-BT

78 Allen bol M6x15 6 81+91 39-9911

79 Washer 6//14 3 78 39-9863

80 Magne bracke 1 81 33-1611-14-SI

81 Axle magne bracke 1 80 36-9225-11-BT

82 Spring washer for M6 6 78+92 39-9865-SW

83 Magnet 1 89 36-9825506-BT

84 C-clip C20 1 91 36-9925520-BT

85 Washer 20.5x25x2 1 91 36-9925523-BT

86 Bearing 6004-2RS 2 40 36-9217-32-BT

87 Washer 20.5x25x1 1 91 36-9925523-BT

88 Wave washer 20x25x0.5 1 91 36-9925532-BT

89 Belt wheel 1 91 36-1908-14-BT

90 Belt 520J6 1 64+89 36-9126-59-BT
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Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Aached o Illusraon No ETNumber
91 Pedal axle 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Axle nu 2 91+93 39-9820-SW

93 Crossing welding 2 91 33-1908-08-SI

94 Crank plug 2 95 36-1908-15-BT

95 Circle cover 2 97 36-1908-04-BT

96 Screw M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Crank 2 93 33-1908-09-SI

98L Chain cover le 1 40+98R 36-2009-01-BT

98R Chain cover right 1 40+98L 36-2009-02-BT

99 Connecon sha 1 98 36-1508-10-BT

100 Rubber plug 1 101 36-1908-12-BT

101 Plasc cover 1 30 36-1908-05-BT

102 Screw M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Drill screw M5x15 7 98 39-9851

104 Sel-apping screw M4.5x25 7 98 39-9825338-BT

105 Mul wrench 2 36-9107-28-BT

106 Allen wrench 6 1 36-9107-27-BT

107 Assembly and exercise insrucons 1 36-2009-04-BT

NOTES
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SOMMAIRE

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SÉCURITÉ

Chère cliene, cher clien,
Nous vous élicions pour l’acha de ce cycle d’enraînemen inérieur
e nous vous souhaions beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecer e
suivre les indicaons e les insrucons de monage e d’emploi.
Si vous avez des quesons, vous pouvez bien sûr vous adresser à nous.

Très cordiales saluaons
TopSpor Gilles GmbH

Nos produis son sysémaquemen soumis au conrôle e son ainsi
conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées. Cepen-
dan, cela ne dégage pas de l’obligaon de suivre sricemen les indi-
caons suivanes.

1. Moner l’appareil en suivan exacemen les insrucons de mon-
age e n’uliser que les pièces spéciques à l’appareil e ci-joines
pour le monage de l’appareil. Avan le monage en lui-même, conrô-
ler l’inégralié de la livraison à l’aide du bon de livraison e l’inégralié
des emballages en caron à l’aide de la insrucons de monage dans
les insrucons de monage e d’ulisaon.

2. Avan la première ulisaon e à inervalles réguliers, conrôler si
ous les écrous, vis e aures raccords son bien serrés, an d’assurer
un éa de service sûr de l’appareil d’enraînemen.

3. Mere en place l’appareil à un endroi sec e plan, e le proéger
conre l’humidié. Les inégaliés du sol doiven êre compensées par
des mesures appropriées e par les pièces réglables de l’appareil, pré-
vues à ce ee, si présenes. Il au exclure ou conac avec l’humi-
dié e l’eau.

4. Dans la mesure où le lieu de monage doi êre proégé conre des
poins de pression, des saleés ou aures, prévoir un suppor andéra-
pan (p. ex. apis en caouchouc, plaque en bois ec.) sous l’appareil.

5. Avan de commencer l’enraînemen, enlever ous les objes dans
un rayon de 2 mères auour de l’appareil.

6. Pour neoyer l’appareil, ne pas uliser de déergens agressis, e
pour le monage ainsi que d’évenuelles réparaons, n’uliser que les
ouls ournis ou des ouls appropriés. Les races de sueur sur l’appa-
reil doiven êre enlevées ou de suie après l’enraînemen.

7. AVERTISSEMENT: Un enraînemen inadapé ou excessi peu en-
raîner des risques pour la sané. C’es pourquoi, avan de commencer
un enraînemen précis, il au consuler un médecin. Ce dernier peu
dénir les solliciaons maximales (pouls, was, durée d’enraînemen
ec.) auxquelles on peu se soumere, e donner des renseignemens
exacs sur les condions de l’enraînemen, les objecs e l’alimena-
on. Il ne au pas s’enraîner après un repas lourd.

8. Ne s’enraîner avec l’appareil que lorsque celui-ci es en parai éa
de onconnemen. Pour les réparaons évenuelles, n’uliser que des
pièces de rechange originales. AVERTISSEMENT: Remplacez immédia-
emen oue pare usée e n’ulisez pas la machine jusqu’à ce qu’elle
soit réparée.

9. Pour le réglage des pièces, aire aenon à régler la bonne posion
ou la posion de réglage maximale marquée, e à bloquer correce-
men la nouvelle posion réglée.

10. Si rien d’aure n’es indiqué dans le mode d’emploi, l’appareil ne
doi êre ulisé que par une personne pour l’enraînemen. Le emps
d‘enrainemen ne devai pas depasser au oal 60 min/chaque jour.

11. Il au porer des vêemens e des chaussures adapés à un enraî-
nemen ness avec l’appareil. Les vêemens doiven êre conçus de
manière à ce que de par leur orme (p. ex. longueur), ils ne puissen
pas reser accrocher pendan l’enraînemen. Les chaussures d’enraî-
nemen doiven êre choisies en oncon de l’appareil, doiven sys-
émaquemen bien enir le pied e posséder une semelle andéra-
pante.

12. AVERTISSEMENT: Si des sensaons de verge, des nausées, des
douleurs dans la poirine ou d’aures sympômes anormaux se on
senr, arrêer l’enraînemen e consuler un médecin adapé.

Respect!
Avan ulisaon
Lisez les insruc-
ons d’ulisaon!

13. Il au savoir que les appareils de spor ne son pas des joues. Ce
disposi peu êre ulisé par des enans âgés de 8 ans e les per-
sonnes ayan des capaciés physiques, sensorielles ou menales ré-
duies ou manque d‘expérience e de connaissances, si approprié
surveillance ou d‘insrucons déaillées pour l‘ulisaon sûre de l‘ap-
pareil, ainsi que l‘éducaon des dangers évenuellemen associés a éé
enendu , Les enans ne peuven pas jouer avec le maériel de spor à
domicile. Neoyage e enreen ne devraien pas êre eecuées par
des enans sans surveillance. Il au exclure l’ulisaon de l’appareil
par des enans sans surveillance, par des mesures appropriées.

14. Ce disposi ne peu êre ulisé avec l‘unié d‘alimenaon inclus.

15. Il au aire aenon à ce que la personne qui s’enraîne, ainsi que
d’aures personnes, ne se rouven jamais dans la zone des pièces en-
core en mouvement.

16. Ce produi ne peu pas êre enlevé les déches à la n de sa
durée de vie sur les déches budgéaires normaux, main doi êre livre
à un poin collec pour le recyclage des appareils élecriques e élec-
roniques. Le symbole sur le produi du mode d’emploi ou de l’embal-
lage ai rem arguer sur cela. Les maères son réulisables conormé-
men à leur marquage. Avec le réemploi, la valorisaon maérielle ou
d’aures ormes de valorisaon vous apporez des appareils de conral-
o, une conribuon imporane à la proecon a nore environne-
men. Veuillez demander lors de l’adminisraon communale le pose
d’enlèvemen des déches consan.

17. Les maériaux d’emballage, les piles vides e les pièces de l’appa-
reil doiven êre évacués en respecan l’environnemen, pas avec les
ordures ménagères, mais dans les conainers de collece prévus à ce
ee, ou remis aux services de collece adapés.

18. Dans les modes d’opéraon qui dépenden de la viesse, la résis-
ance peu êre réglée manuellemen e les variaons de puissance dé-
penden de la viesse. Dans les modes d’opéraon indépendan de la
viesse, l’ulisaeur peu régler la consommaon de puissance enWa
désirée. La machine mainendra auomaquemen le même niveau
de puissance, modian si nécessaire le niveau de résisance. Ce ré-
glage ne dépend pas de la vitesse.

19. L’appareil es équipé d’un réglage de résisance à 24 niveaux. Cela
perme de réduire ou d’augmener la résisance de reinage e ainsi le
niveau d’enraînemen. En presser le bouon „-“ de réglage de la résis-
ance vers niveau 1, cela enraîne une diminuon de la résisance de
reinage e ainsi du niveau d’enraînemen. En presser le bouon „+“ de
réglage de la résisance vers le niveau 24, cela enraîne une augmen-
aon de la résisance de reinage e ainsi du niveau d’enraînemen.

20. Ce appareil a éé conrôlé e ceré suivan les normes DIN EN
ISO 20957-1/2014 e EN ISO 20957-9:2016 „H, A“. La charge (=poids)
maximale admise a éé xée à 150 kg. La classicaon HA implique
que ce vélo d’exercice a éé conçu uniquemen pour l’usage domes-
que. Cee classicaon garan que l’anomalie dans la consomma-
on énergéque d’un appareil jusqu’à 50W ne dépasse pas ±5W e
celle d’un appareil supérieur à 50 W ne dépasse pas ±10%. Ce ordina-
teur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV
Direcve en 2014/30/EU.

21. Les insrucons de monage e d‘ulisaon doiven êre considé-
rées comme aisan pare du produi. Cee documenaon doi êre
fournie lors de la vente ou du passage du produit.

1. Sommaire 28
2. Recommandaions imporanes e consignes de sécurié 28
3. Insrucions de monage 29-31
4. Moner, uiliser & descendre 32
5. Mode d’emploi de l‘ordinaeur 33-35
6. Kinomap APP 35
7. Neoyage, Enreien e sockage de l‘exercice 36
8. Corrections 36
9. Recommandaions pour l’enraînemen 37
10. Lise des pièces- Lise des pièces de rechange 38-40
11. Vue éclaée 67



29

F
INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sorez oues les pièces de l’emballage, posez-les sur
le sol e conrôlez si rien ne manque en vous basan
grossièrement sur la étapes de montage. Il faut tenir
compe du ai que ceraines pièces on éé reliées au
cadre e prémonrés. Quelques aures pièces on éga-
lemen déjà éé joines. Ceci an de acilier e d’accé-
lérer le monage déni.
Temps de Monage: 50 min.

1. Dirigez le pied avan (56), sur lequel on éé mon-
és les capuchons naux avec roulee de ranspor
(55) vers le cadre de base(40) e serrez à vis à l’aide
des vis M8x45 (59), des rondelles (37), des bague
ressor (32) e écrous borgne (36).

2. Dirigez le pied arrière (58) sur lequel on éé
monées les capuchons de compensaon de la hau-
eur (57) vers le cadre de base (40) e serrez le à vis
à l’aide des vis (59), des rondelles (37) desbague res-
sor (32) e écrous borgne (36). Les capuchons de-
compensaon de la haueur (57) serven à sabiliser
l’appareilen cas d’inégalié.

1. Dirigez le bras de pédale (97) vers érier de bras
de pédale (93)e serrez à vis à l’aide des vis M8x20
(96) e des bague ressor(32).

2. Placer les revêemens de bras de pédale (95) sur
le bras de pédale (97) e serrez à vis à l’aide des vis
M5x15 (102).

3. Placer le bouchon rond (94) sur les revêemens
de bras de pédale (95).

Monage du pied avan e arrière 56+58.

Monage de bras de pédale 97 e revêemen de
bras de pédale 95.

ÉTAPE N° 1:

ÉTAPE N° 2:
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1. Placer la poignée (5R) sur le ube de communicaion droie (25R) en
veillan à ce que les rous de orage des ubes soien siués les uns au-
dessus des aures. (Aenion ! Après le monage des poignées (5), veillez
à ce que leurs exrémiés supérieures soien courbées vers l‘exérieur (du
ube de suppor (30)).

2. Inroduire les vis (33) à ravers les rous de orage à rondelles (31) e
rondelle élasique bombée (32) e serrer à bloc.

3. Placer le logemen de la coque droi (44R) sur le ube de
communicaion (25R) en veillan à ce que les rous de orage des ubes
soient situés les un au-dessus des autres.

4. Inroduire les vis M8x78 (23) à ravers les rous de orage à rondelles
(27) e écrou (26) e serrer à bloc. (Il au que ce poin d’assemblage
puisse bouger acilemen. Pour cee raison ne vissez pas rop solidemen
les vis)

5. Placer l’unié composée du logemen du pied droie (44R) e d’un
ube de communicaion (25R), assemblée préliminairemen, sur la parie
laérale droie du cadre de base (40). (Aenion ! La direcion de visée
es à droie lorsque l’on se rouve sur l’appareil e que l’on s’enraîne.)

Monage des manches 5 e des logemens de pied 44 sur les ubes de
communicaon 25.

ÉTAPE N° 4:

1. Placer les vis M8x20 (33) ainsi que de rondelles (31) e bague res-
sor (32) à la porée de la main, à côé de la pare ronale du cadre
de base (40).

2. Placer l’anneau en caouchouc (100) e le revêemen de ube de
suppor (101) sur le ube de suppor (30).

3. Diriger l’exrémié inérieure du ube suppor (30) vers le cadre de
base (40) e xer les exrémiés des deux aisceaux de câbles de l’ordi-
naeur, ensemble (34+35), dépassan du cadre de base (40) e du ube
suppor (30). (Aenon ! L’exrémié du aisceau de câble de l’ordina-
eur (34) dépassan de la pare supérieure du ube de suppor (30)
ne doi pas glisser dans le ube car elle sera indispensable pour pour-
suivre le monage.)

4. Placer une rondelle élasque bombée (32) ainsi qu’une rondelle
(31) sur chacune des vis (33). Inroduire les vis (33) à ravers les rous
de orage du cadre de base (40), visser dans les rous araudés du ube
suppor (30) e serrer à bloc.

5. Placer le revêemen de ube suppor (101) e l’anneau de caou-
chouc (100) en posion.

Joncon du aisceau de câble de connexion 34 avec le aisceau de
câble du moeur 35 e monage du ube suppor 30 sur le cadre
de base 40.

ÉTAPE N° 3:

6. Placer l’axe (19) sur le ube de suppor
(30). Placer une rondelle ondulée (20) e le
ube de communicaion (25R) sur l’essieu
(19) du ube de suppor (30). Poser une
bague ressor (32) e rondelle 8//32 (22) sur
les vis (48) e serrer à bloc.

7. Placer le revêemen de logemen de
pied (44R) sur le bras de pédale (97) puis
visser à l’aide de pièce d’écaremen (52), la
rondelle 8//20 (49), de bague ressor (32) e
de vis (48).

8. Placez le couvercle du levier de pied
(53) sur le coup de pied droit (44R) e serrez
avec la vis (54).

9. Moner le logemen de la coque gauche
(44L) e le ube de communicaion (25L)
conformément aux instructions figurant aux
poins 1.-8.

10. Liez les prises en couran des câbles de
pouls (10+16) e meez les capuchons (11)
sur ous les vis (12).
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1. Poser la coque de la pédale droie (43R) sur le lo-
gemen de la coque de la pédale (44R) en veillan à
ce que les rous de orage des pièces soien siués les
uns au-dessus des autres.

2. Sur la pare supérieure, inroduire les boulons
brus à êe bombée e colle carré M6x50 (42) à ra-
vers les rous de orage. Du côé opposé, poser une
rondelle (45), bague ressor (46), sur chacun d‘eux,
desserrer un écrou à poignée éoile (47) e serrer à
bloc.

3. Moner la coque de la pédale gauche (43L) sur
le logemen de la coque de la pédale (44L) conor-
mémen aux insrucons guran aux poins 1.-2.
(Aenon! Les bords siués sur les pares longiu-
dinales des coques des pédales permeen de dis-
nguer les coques des pédales droie (43R+43L).
Les bords élevés des coques des pédales (43R+43L)
doiven êre chacun dirigés vers l’inérieur (en direc-
on du cadre de base (40)).

1. Poser une rondelle (31) e bague ressor (32), sur
les vis M8x20 (33).

2. Dirigez la poignée de mainen (3) vers le ube
suppor (30) e vissez la poignée de mainen (3) dans
le ube de suppor (30) avec des vis (33) e serrer à
bloc.

3. Moner le revêemen de poignée de mainen
(18) sur la poignée de mainen (3) avec le vis M5x15
(102).

1. Prenez ensuie l’ordinaeur (1) e xez son câble
de connexion (34) à l’arrière de l’ordinaeur (1).

2. Fixez les câbles de pulsaon (16) à la douille pré-
vue dans le dos de l’ordinaeur (1) e moner l’ordi-
naeur (1) au ube de suppor (30) avec le vis M5x15
(15). Eviez ce aisan d’abîmer le câble. Les vis (15)
se rouven à l‘arrière de l’ordinaeur.

1. Inroduisez la che de l’appareil d’alimenaon
élecrique (13) dans la prise adéquae (39) à l’exré-
mié arrière du revêemen (98).

2. Enchez ensuie l’appareil d’alimenaon élec-
rique (13) dans une che emelle (230V~/50Hz).

1. Vérier si les assemblages e connexions on éé
eecués correcemen e onconnen. Le monage
est maintenant terminé.

2. Si ou es en ordre, se amiliariser avec l’appareil
en eecuan de légers réglages de la résisance e
eecuer les réglages individuels.

Monage du coup des pieds 43 sur le logemen des
pieds 44.

Monage de poignée de mainen 3 sur le ube de
suppor 30.

Monage l’ordinaeur 1 sur le ube de suppor 30.

Branchemen de l’appareil d’alimenaon élecrique
13.

Conrôle

Remarques:
Veuillez à conserver soigneusemen le jeu d’ouls ain-
si que les insrucons de monage don vous aurez
évenuellemen besoin ulérieuremen pour eecuer
les réparaons nécessaires e commander des pièces
de rechange.

ÉTAPE N° 5:

ÉTAPE N° 6:

ÉTAPE N° 7:

ÉTAPE N° 8:

ÉTAPE N° 9:
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MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:
La machine es équipée de 2 rouleaux sur le pied avan. Si vous vou-
lez ransporer la machine, soulevez le pied posérieur e roulez la ma-
chine vers la desnaon désirée. (Respec: Si l‘appareil d‘enraînemen
es équipé sans poignée d‘appui s‘ils ulisen prudemmen les geses
des links e le droi pour la manuenon.)

Moner, uliser & descendre

Moner :
a. Tandis que vous vous rouvez à côé de la machine, meez le re-
pose-pied qui se rouve à vore côé dans la posion la plus basse. Sai-
sissez solidemen la poignée xe.
b. Placez vore pied sur le repose-pied, essayez de mere vore poids
ener sur ce pied e en même emps, levez l’aure jambe e meez ce
pied sur l’aure repose-pied.
c. Vous êes mainenan dans la correce posion pour commencer
vore enraînemen.

Uliser :
a. Tenez vos mains dans la posion désirée sur la poignée xe.
b. Pédalez sur la machine en marchan sur les repose-pieds, alernan
votre poids corporel sur les deux repose-pieds.
c. Si vous voulez égalemen enraîner la pare supérieure du corps, pla-
cez vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée xe.

d. Ensuie, augmenez graduellemen la viesse e modiez la résis-
ance an d’inensier l’exercice.
e. Tenez oujours vos mains sur la poignée xe ou sur les poignées mo-
biles.

Descendre :
a. Ralenssez graduellemen jusqu’à ce que vous vous êes arrêé(e).
b. Saisissez solidemen la poignée xe, lancez un pied par-dessus la ma-
chine e placez-le par erre. Ensuie, meez égalemen l’aure pied par
terre.

Cee machine d’exercice saonnaire simule la combinaison cycler –
marcher – promener. La pression sur les arculaons esmoins élevée,
diminuan les risques de blessures d’impac.

Cee machine propose des enraînemens cardiovasculaires non-im-
pac, don l’inensié peu varier de basse à rès haue, selon les préé-
rences de l’ulisaeur. Les muscles de la pare inérieure e supérieure
du corps deviendron plus ors, la capacié cardiovasculaire augmene-
ra et votre corps restera en pleine forme.
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L’ordinaeur de vore ERGOMÈTRE es rès acile à uliser. L’achage
simulané de oues les oncons vous perme de naviguer avec pré-
cision enre les oncons individuelles. D’un coup d’oeil, vous êes in-
ormé du déroulemen de vore enraînemen. Il s’agi ici d’un appareil
indépendan du nombre de roaons. Pour séleconner la puissance
souhaiée, l’ordinaeur règle le rein, indépendammen de la réquence
de marche à programme was.

Mise en roue
1 Meez la che de raccordemen dans la prise de raccordemen
del’adapaeur de l’appareil. Un signal reen alors – L’achage LCD
montre pendant 2 seconde tous les segments et les paramètres sont
ensuie remis à zéro.
ou
2 La che es déjà dans la prise emelle / l’appareil s’es auomaque-
men débranché. En cliquan sur une ouche quelconque – ou par au
moins une roaon des pédales – l’ordinaeur se me sous ension au-
omaquemen. A la n de l’enraînemen, enlever la prise.

TOUCHES

Touche « START / STOP » :
Débu ou inerrupon de l’enraînemen dans le programme sélecon-
né. Achage: L’ordinaeur ne commence à comper que si la ouche
« START/ STOP » a éé préalablemen séleconnée. Si l’on presse la
ouche « START / STOP » pendan plus de rois secondes, oues les va-
leurs seron remises à zéro.

Touche « F » :
La ouche saisie e conrmaon perme de passer d’une zone de saisie
à la suivane. La oncon séleconnée clignoe. Les ouches + / - vous
permeen d’inroduire des valeurs e la ouche « F », de les conr-
mer. Simulanémen, la zone de donnée suivan clignoe. Au cours de
la ormaon peu appuyer sur les ouches F des oncons RPM, was
e calories, ou km/h, durée e disance aché en permanence ou en
alternance.

Touches «‘’+ ‘’ e ‘’‘’» :
Vous permeen de modier les valeurs – seules les données en sur-
brillance peuven êre modiées.

Touche « Tes » :
Cee ouche vous perme de consuler vos inormaons de ness.

AFFICHAGES

PROGRAMME :
Achage du programme engagé 1–21 (programme manuel; pro-
gramme 1–10: programme ‘ness’; programme 11–15: programmes
individuels; Programme 16: programme en was, Programme 17–20:
programmes des pulsaons e Programme 21: Programme pour les li-
pides).

DEGRÉ Level:
Achage de la résisance à l’eor, de 1 à 24. Plus le chire es éle-
vé, plus la résisance es ore. L’achage des leviers propose douze
leviers. Deux valeurs peuven êre séleconnées pour chaque levier
(par exemple, les degrés 5 ou 6 peuven correspondre à rois leviers).
L’ache de la ouche vous inorme de la valeur réelle. La résisance
à la marche peu êre modiée à ou momen e dans ous les pro-
grammes, par les ouches + e -.

DUREE Time / WATT:
Pour régler / acher la durée en minues e secondes, jusqu’à un maxi-
mum de 99 :00 minues. Présélecon en pas par minue / compage
en pas par seconde. Dans les programmes 1 à 20, la durée minimale
par déau es de 5 minues. Il es possible de paramérer la durée de
5 à 99 min. L’ordinaeur doi d’abord converr les was. L’ordinaeur
calcule exacemen l’eor ai pendan l’enraînemen. Les résulas
s’achen en was. L’achage de la valeur cible se ai dans le pro-
gramme. Il es possible de paramérer les was de 30 à 350 min. Chan-
gemen d‘achage auomaque de la durée e de was. Ou en perma-
nence en appuyan sur la ouche-F.

Tours/min RPM /SPEED Viesse :
Achage du nombre de roaons du pédalier par minue e de vi-
esse à km/h. Changemen d‘achage auomaque de la viesse e de
nombre de roaons du pédalier par min. Ou en permanence en ap-
puyan sur la ouche-F.

DISTANCE/CAL :
Achage e données de la disance. Il es possible de paramérer la
disance de 0 à 999,0 km. Le décompe dans un sens ou dans l’aure se
ai par 0,1 km. Il es possible de paramérer la disance de 1 à 999 km.
Sur la base des valeurs moyennes, l’ordinaeur calcule les valeurs en ca-
lories, qui s’achen en kcal. Pour converr les joules, la mesure d’uni-
é donnée pour l’énergie en calories, plus communémen employées,
calculez la formule suivante :
1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. Il es possible de paramérer les
calories de 10 à 990 kcal. Changemen d‘achage auomaque de dis-
ance e de calories. Ou en permanence en appuyan sur la ouche-F.

Toal KM ODO:
La disance en km de oues les uniés d‘enraînemen s‘ache. Une
valeur par déau n’es pas possible. L’achage ODO peu êre remis
à zéro à ou momen. Pour ce aire, appuyez simulanémen sur les
ouche-F e ouche-Sar / Sop pendan 2 secondes.

INDICATION DES PULSATIONS :
C’es ici que s’achen vos pulsaons acuelles. Si une limie supé-
rieure d‘impulsion es spéciée, l‘achage clignoe lorsque la valeur
prédénie es aeine.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/ÂGE :
Disponible dans les programmes 17 à 20 Dans les programmes 17–19
: programme d’enraînemen, soi 55 % / 75 % ou 95 % de vore ré-
quence cardiaque maximale. Vore réquence cardiaque maximale,
e ses pourcenages, son calculés dès que vous avez inrodui vore
âge. Le résula – vos pulsaons à l’enraînemen, vore réquence car-
diaque maximale – sera aché dans la zone e vos pulsaons acuelles
dans la zone. Dès que vous avez inrodui vore âge (10-100), l’ordina-
eur calcule une valeur de pulsaon d’averssemen, que vous ne de-
vez en aucun cas dépasser (ormule : (220 – vore âge) x 0,80). Si vous
aeignez cee valeur, l’achage pulsaons se me à scinller – vous
devriez alors immédiatement réduire votre vitesse ou le niveau de ré-
sistance.
Dans le programme 20 : Indicaon de vore pulsaon cible personnelle,
que vous avez inroduie. Il es possible de paramérer pulsaons de
60-240.

Profl de résisance: La durée de l’enraînemen souhaiée peu êre
prédéerminée dans la zone / ZEIT. Cee durée prédéerminée es ré-
pare par le sysème en 10 inervalles parels. Chaque levier sur l’axe
du emps (l’axe horizonal) = 1/10 du emps déerminé, par exemple,
pour une durée d’enraînemen de 5 min, chaque levier = 30 secondes,
pour une durée de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers
correspond à ce inervalle. Le levier de l’inervalle acuel es marqué
par un clignoemen. Si aucune durée n’es prédéerminée, chaque le-
vier durera 3 minues, c’es à dire qu’après 3 minues, la surbrillance
passera du levier 1 au levier 2, e ainsi de suie pendan 30 minues. Si
le programme es inerrompu enre emps par la ouche START / STOP,
la durée s’inerromp, e reprendra à ce endroi dès que l’on appuie
sur la ouche START / STOP.

Résisance à la marche : Vous pouvez adaper à ou momen – dans
ousles programmes – le niveau de résisance à la marche avec les
ouches + / - .Vous pouvez vous rendre compe des modicaons à
la haueur des leviers dans l’achage LEVEL – plus ceux-ci son éle-
vés, plus le niveau de résisance es hau, e inversemen. Le segmen
de chaque levier vau pour deux valeurs (par exemple, 3 segmens in-
diquen les niveaux 7, 8 e 9 segmens indiquen les niveaux 19,20 e
21). La valeur choisie es indiquée à LEVEL. La modicaon se réper-
cue sur les posions de durée insananées e suivanes. La haueur
des leviers indique la charge, e non un prol de errain. Le déroule-
men des programmes es aché graphiquemen dans l’écran Dis-
play. Le déroulemen de chaque programme sui la représenaon du
diagramme des leviers dans la zone d’achage, par exemple, le pro-
gramme 5 = monagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hau-
eur des leviers = la résisance, la durée éan répare sur la largeur des
leviers). Après le paramérage du programme, il au impéravemen
appuyer sur La ouche « Sar/Sop », pour commencer l’enraînemen.
Les valeurs éablies e achées ne son en aucun cas adapées à une
évaluaon médicale.

MODE D’EMPLOI DE L‘ORDINATEUR

Barre haue = Fore résisance au pédalage
Barre basse = Faible résisance au pédalage
Chaque segmen de barre conen 3 va-
leurs

Chacune des barres de de emps corres-
pond à 1/10ème du emps d’enraînemen
prescrit.
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PROGRAMMES 17  19 : Ryhme cardiaque
Ici, l’ordinaeur calcule en oncon de vore âge (10-100), vore ré-
quence cardiaque maximale e, selon le programme, la réquence cible
correspondane – 55 % / 75 % ou 95 %. Cee valeur héorique es a-
chée. L’ordinaeur règle auomaquemen a résisance à la marche,
an de reser dans ces réquences prévues.

Programme 20 : Ryhme cardiaque
Séleconnez ici la réquence de pulsaon d’enraînemen opmale
pour vore enraînemen. Dans les limies de ceraines olérances, l’or-
dinaeur règle auomaquemen la résisance à la marche, de sore
que vous vous rouvez oujours dans la zone prévue. (60-240)

Programme 21: programme de graisse corporelle
Ici, vous pouvez eecuer une analyse de la graisse corporelle e re-
cevoir une suggeson d‘enraînemen individuelle. Ulisez la ouche
F pour séleconner les données personnelles (numéro d‘ulisaeur
(user) = 1-8, haueur (heigh) = 120-250 cm, sexe = homme / emme,
Âge (Age) = 10-99 ans, poids (weigh) = 20-200 kg) l‘un après l‘aure
e dénissez-les sur vos donnée à l‘aide des ouches +/-. Appuyez en-
suie sur le bouon Sar/Sop e saisissez les capeurs de pouls ma-
nuels pour eecuer la mesure de la graisse corporelle. Après environ
10 secondes, la graisse corporelle résulane en%, IMC e BMR es a-
chée e une proposion de programme d‘enraînemen. Pour aire ça
pour quier le programme de graisse corporelle, appuyez une ois sur
le bouon Sar/Sop e pour relancer le programme d‘enraînemen,
appuyez sur le bouon Sar/Sop.

Remarque:
1. Un message d‘erreur Err2 apparaî si les capeurs de pouls manuels
ne son pas ouchés immédiaemen pendan l‘analyse.
2. Les suggesons de programme son basées uniquemen sur les don-
nées de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un en-
raînemen ciblé.

Dépannage: Avan chaque ulisaon, l’ordinaeur ai une rapide véricaon de son bon onconnemen. Si l’appareil ne onconne pas conve-
nablemen, d’erreurs diérenes exisen:
E 1 Si ce message apparaî, accompagné d’un signal sonore, c’es que le câblage es mal raccordé. Vériez oues les connexions, en parculiers
les ches. Une ois les connexions bien en place, appuyez sur la ouche «Sar/Sop» pendan 2 secondes, pour remere le sysème à 000.

PROGRAMME 1 : Manuel
Ce programme correspond aux oncons d’un home-rainer normal.
Ainsi, la durée, la viesse / ours par min, la disance, les was / ca-
lories e les pulsaons acuelles. Les ouches + e – permeen de ré-
gler manuellemen la résisance à la marche. Toues les valeurs doiven
êre réglées manuellemen –ce programme ne ai aucun réglage au-
omaque. Insérez avec appuyezla ouche F les paramères d’exercice
(Temps/Disance/Calories e Pouls).

Programmes 1  10 : Finess
Ce programme dispose de diérens programmes d’enraînemen.
Lorsque ce programme es séleconné, le déroulemen es auoma-
que, e comprend diérens inervalles. Des niveaux de diculés
e des inervalles son prévus. Vous pouvez inervenir à ou momen
dans ce programme, pour modier la résisance à la marche ou la du-
rée. En oure, les leviers apparaissen dans la zone d’achage. Insérez
avec appuyez la ouche F les paramères d’exercice (Temps/Disance/
Calories e Pouls).

PROGRAMMES 11  15 U1U5:
Programme d’enraînemen individuel. Il es possible de paramérer
des résisance pour cinq personnes. Insérez avec appuyez la ouche F
les paramères d’exercice (Temps/Disance/Calories e Pouls).

PROGRAMME 16: Was
Inroduisez ici vos données personnelles en was. Dans les limies de
ceraines olérances, l’ordinaeur règle auomaquemen la résisance
– indépendammen du ryhmemarche, de sore que vous vous rouvez
oujours dans la zone prévue. Insérez avec appuyez la ouche F les pa-
ramères d’exercice (Temps/Disance/Calories e Pouls).

PROGRAMME

Sexe / âge Insusance
pondérale

Sain Légèremen
en surpoids

Embonpoin Obèse

mâle/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

emme/≤ 30 < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%

emme/≤ 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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Mesure des pulsaons à la poignée. La poignée de mainen com-
poren chacune un capeur (pièces de conacméalliques.) Connecez
le câble à la prise de l’ordinaeur. Aenon, veillez à ce que la paume
de vos mains repose simulanémen sur les capeurs, avec une pression
normale. Dès que les pulsaons son enregisrées, un coeur apparaî
en surbrillance à côé de l’achage des pulsaons.
(La mesure des pulsaons à la poignée n’a qu’une valeur indicave. En
ee, ou mouvemen, roemen, la ranspiraon ec. peuven en-
raîner des variaons par rappor aux pulsaons réelles. Chez ceraines
personnes, la mesure des pulsaons peu êre erronée. En cas de pro-
blèmes avec la mesure des pulsaons aux mains, nous vous recom-
mandons d’uliser une sangle de poirine cardiologique avec achage
pulsaon d’exerne.)

FITNESS NOTE / TEST
(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RÉCUPÉRATION)
Vore ergomère vous ore la possibilié de aire une évaluaon de
vore orme physique personnelle sous la orme d’une « Finess Noe
». Le principe de cee évaluaon se onde que le ai que chez les per-
sonnes en bonne condion physique e en bonne sané, la réquence
de pulsaons au cours d’une ceraine période diminue plus rapide-
men après un enraînemen que chez les personnes en bonne san-
é, mais en moins bonne condion physique. Le calcul de vore condi-
on physique se ai donc sur la diérence de réquence des pulsaons
à la n de l’enraînemen (pulsaons de débu) e la réquence prise
une minue après la n de l’enraînemen (pulsaons nales). N’uli-
sez cee oncon qu’après vous êre enraîné pendan déjà un cerain
emps. Avan le débu de la oncon de la phase des pulsaons de ré-
cupéraon, vous devez acher la réquence acuelle de vos pulsaons,
en posant vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la ouche « Tes » e posez vos deux mains sur les cap-
eurs pour mesurer vos pulsaons
2. L’ordinaeur se me en mode STOPP, l’écran ache, en son cenre,
une grande icône sous orme de coeur e la mesure auomaque des
pulsaons de récupéraons es en cours.
3. La durée sur l’écran es ramenée à 0 :60.
4. Dans la zone « pulsaons cibles », les pulsaons de dépar son a-
chées au débu de la mesure. On ulise la moyenne des quare valeurs
les plus élevées des pulsaons au cours des 20 dernières secondes pré-
cédan l’appui sur la ouche Finess.
5. La zone « Puls » ache la valeur de pulsaons acuellemen mesu-
rée.
6. Après une minue, la durée es remise à zéro e un signal sonore se
ai enendre. Le moeur revien en arrière. Dans la zone « Puls », les
pulsaons nales son indiquées au momen 0 :00. Vous pouvez main-
enan enlever vos mains des capeurs de pulsaons. Après quelques
secondes, apparaî au milieu de l’écran n vore « ness noe », de F 1,0
– F 6,0 (sysème allemand de noaon scolaire).

RPM e puissance en was du niveau 1 - niveau 24 pour AX 8000
Ar.-Nr. 2009

Remarques :
1.La puissance consommée (en Wa) es ajusé mesuran la viesse
(min-1) d’essieu e de couple (en Nm).
2. Vore machine avai éé examiné an de respecer les exigences par
rappor à la classicaon d’exacude avan l’expédion. En cas de
doues par rapporà l’exacude, veuillez conacer vore ournisseur
local ou envoyez la machine à un laboraoire d’essai pour vérier sa ca-
libraon. (S‘il vous plaî noer que la olérance d‘écar comme indiqué
en page 27, es auorisée.)

TABELLE WATT

MESURE DES PULSATIONS

DEGRÉ 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
WATT

1 7 15 19 33 40 43 61

2 9 18 24 40 50 55 76

3 10 20 29 46 60 67 90

4 11 22 34 54 70 82 107

5 12 25 39 61 80 93 125

6 14 27 44 68 90 106 140

7 15 30 49 74 100 118 155

8 16 33 53 81 110 130 171

9 18 36 59 88 120 143 186

10 19 38 64 95 130 155 202

11 20 41 69 103 140 167 218

12 22 43 73 110 150 180 232

13 23 46 79 117 160 191 250

14 24 49 84 124 170 205 268

15 26 52 89 132 180 220 286

16 27 55 94 140 190 235 304

17 28 58 99 149 200 251 323

18 30 62 104 157 210 267 342

19 31 65 109 164 220 279 356

20 32 68 114 172 230 290 370

21 34 71 120 179 240 301 388

22 35 74 127 186 250 314 406

23 36 77 133 193 260 330 420

24 38 80 139 201 270 345 438

APP DE FORMATION INTÉRIEURE

Le produi peu êre ulisé avec l’applicaon Kinomap. Cela perme une
ormaon diverssane e ineracve avec des appareils Android ou IOS
e la sauvegarde des données d‘enraînemen.

por, coaching, gaming e eSpor son les maîres mos de l‘applicaon
Kinomap. Cela conen de nombreux kilomères de maériel lmique
réel s‘enraîner à l‘inérieur comme si vous éez à l‘exérieur; Suivi des
inéraires e analyse de vos perormances; Conenu de coaching; Mode
muljoueur; nouveaux messages quodiens; Courses ocielles en salle
e plus encore ... L‘APP conen ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
rées par des ahlèes e 200 000 km de pises cumulées pour le cyc-
lisme, la course à pied ou l‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde ener.

Téléchargez l’APP e connecezvous
Scannez le code QR adjacen avec vore smarphone / ablee ou u-
lisez la oncon de recherche sur le Playsore (Android) ou l‘APP Sore
(IOS) pour élécharger l‘applicaon Kinomap. Inscrivez-vous e suivez
les insrucons de l‘APP.
Acvez Blueooh sur le smarphone ou la ablee e séleconnez le
gesonnaire d‘appareils via le menu de l‘APP puis séleconnez la ca-
égorie «Crossrainer». Séleconnez ensuie vore désignaon de ype
via le logo du abrican „Chrisopei Spor“ an de connecer l‘équipe-
men spor. Selon l‘équipemen spor, diérenes oncons son en-
regisrées par l‘APP via Blueooh ou des données son échangées.

Aenon: L‘applicaon Kinomap propose une version d‘essai grauie
pendan 14 jours. Après cela, des rais s‘appliqueron e seron répero-
riés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples inormaons peu-
ven êre rouvées sur: hps://www.kinomap.com/r/

IOS ET ANDROID APP



36

F

1. Neoyage
Ulisez uniquemen un chion humide pour le neoyage. Aenon: Ne jamais uliser de benzène, de diluan ou aure agens de neoyage
agressis pour le neoyage de surace comme ce les dommages causés. L‘appareil es uniquemen pour un usage domesque privé e pour un
usage inérieur approprié. Gardez l‘appareil propre e l‘humidié de l’appareil.

2. Sockage
Branchez le bloc d‘alimenaon ou en enendan l‘unié pour dev4 semaines de ne pas uliser. Faire glisser le coulisseau de l‘érier vers le gui-
don e la Tube de selle aussi proondémen que possible dans le cadre. Choisissez un sockage a sec dans la maison e mere un peu d‘huile de
pulvérisaon pour les connexion de ube de pied avan a e arrière e sur le axe de poignée. Couvrir le disposi pour le proéger d‘êre décolores
par la lumière du soleil et de la poussière.

3. Enreen
Nous recommandons oues les 50 heures pour examiner les connexions a vis pour l‘éanchéié, qui on éé préparés dans l‘ensemble. Toues les
100 heures de onconnemen, vous devriez au peu d‘huile de pulvérisaon pour les connexion de ube de pied avan a e arrière e sur le axe
de poignée.

NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L‘EXERCICE

Cenre d‘enraînemen
en mm (Pour appareil e
l‘u lisaeur)

Surace libre en mm
(Zone de la ormaon e de la zone
de sécurié (60cm roaon))

Si vous ne pouvez pas résoudre en ulisan les inormaons énumérées à l‘dysonconnemen, s‘il vous plaî conacez vore
revendeur ou abrican.

CORRECTIONS

Problème Cause Possible Soluon

L‘ordinaeur ne s‘allume pas en
appuyan sur un bouon.

Aucun adapaeur de couran es insérée
ou la prise n‘est pas.

Vériez que l‘adapaeur d‘alimenaon es correcemen bran-
ché, évenuellemen avec un aure consommaeur si la prise de
courant pour.

L‘ordinaeur ne compe pas e
ne s‘allume pas par le débu de
la ormaon d‘un.

Manquan impulsion du capeur en raison
de mauvais connecteur ou dissous.

Vériez le conneceur sur l‘ordinaeur e le conneceur dans le
ube de suppor pour un bon ajusemen.

L‘ordinaeur ne compe pas e
ne s‘allume pas par le débu de
la ormaon d‘un.

Manquan impulsion du capeur en raison
de la posion incorrece du capeur.

Dévissez le couvercle e vérier la disance enre le capeur e
l‘aiman. Un aiman dans la manivelle es en regard du capeur,
et doit avoir une distance de moins de <5mm.

Pas de lecture du pouls. Prise d‘impulsion n‘es pas branché. Branchez le conneceur du câble d‘impulsion séparée dans le
conneceur approprié sur l‘ordinaeur. Vériez les connexions du
câble d‘impulsion.

Pas de lecture du pouls. Capteur de pouls n‘est pas connecté cor-
rectement.

Visser les capeurs cardiaques acles e vérier l‘., Les connec-
eurs son correcemen e que le câble d‘évenuels dommages.
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RECOMMANDATIONS POUR L’ENTRAÎNEMENT

EXERCICES D‘ÉCHAUFFEMENT (WARM UP)

Les aceurs ci-après doiven êre pris en compe pour la déerminaon
de l’enraînemen indispensable an d’améliorer concrèemen son
physique e sa sané:

1. Inensié:
L’enraînemen n’aura d’ees posis que si les eors déployés dé-
passen ceux de la vie quodienne, mais sans êre hors d’haleine e/ou
se senr épuisé. Le pouls peu consuer un repère valable pour un en-
raînemen ecace. Au cours de celui-ci le pouls devrai se siuer enre
70 % e 85% du pouls maximum (le déerminer e le calculer au moyen
du ableau e de la ormule). Pendan les premières semaines, le pouls
devrai ourner auour de 70% du maximum. Pendan les semaines e
les mois suivans, le pouls devrai augmener lenemen pour aeindre
la limie supérieure, c.-à-d. 85% du pouls maximum. Plus la condion
physique de la personne qui s’enraîne es bonne, plus il au accroîre
l’enraînemen pour reser enre 70 e 85% du pouls maximum. On y
arrive en allongean la durée de l’enraînemen e/ou en renorçan la
diculé de celui-ci.
Si la réquence cardiaque n’es pas achée sur le visuel de l’ordinaeur
ou si, pour des raisons de sécurié, vous souhaiez la conrôler, car elle
aurai pu êre incorrecemen indiquée suie à des erreurs d’ulisaon,
ec., vous pouvez alors procéder comme sui:
a.Mesure de conrôle du pouls de manière classique (c.-à-d. en posan
le pouce sur la veine du poigne e en compan les baemens en une
minue).
b. Mesure de conrôle du pouls au moyen d’un disposi approprié
(vendu dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence
La majorié des expers recommanden de combiner une alimenaon
comme pour la sané, qui sera choisie en oncon de l’objec recher-
ché par l’enraînemen, e les exercices physiques rois ou quare ois
par semaine. Un adule normal doi s’enraîner deux ois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer emodier son poids. Cinq ois par semaine éan idéal.

3. Programmaon de l’enraînemen
Chaque séance d’enraînemen devrai comprendre rois phases:
«phase d’échauemen», «phase d’enraînemen» e «phase de ralen-
ssemen». La empéraure du corps e l’absorpon d’oxygène doiven
augmener lenemen duran la phase «d’échauemen». Ce qui es
possible en eecuan de la gymnasque pendan cinq à dix minues.
L’enraînemen propremen di («phase d’enraînemen») devan com-
mencer ensuie. Choisir une aible résisance pendan quelques mi-
nues puis accroîre enre 15 e 30 minues de sore que le pouls se
siue enre 70% e 85% de son maximum.
An de acilier la circulaon après la «phase d’enraînemen» e d’évi-
er des courbaures ou des muscles noués, la «phase d’enraînemen»
doi êre suivie d’une «phase de ralenssemen». Celle-ci devrai en-
glober des exercices d’élongaon e/ou de la gymnasque sans orcer,
e ce enre cinq e dix minues.

Commencez vore échauemen en marchan sur place pendan au moins 3 minues puis eecuer les exercices de gymnasque suivanes à
l‘organisme pour la phase de ormaon pour se préparer en conséquence. Les exercices ne aies pas rop e que dans la mesure onconnen
jusqu‘à une légère résisance senr. Cee posion va enir quelque chose.

Après les exercices d‘échauemen par des bras e des jambes remblen lâche. Nous recommandons les exercices d‘échauemen à la n de la
ormaon se déroule e à la n de vore séance d‘enraînemen avec le remblemen des exrémiés. (Reroidir)

Formules de calcul:
Pouls maximum = 220 - âge
90% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,7

4. Movaon
Un enraînemen régulier es la cle de la réussie de vore programme.
Vous devriez prévoir vore enraînemen à heure xe chaque jour e
vous y préparer menalemen. Il es primordial d’êre de bonne hu-
meur au momen de l’enraînemen e de ne pas perdre l’objec visé.
Jour après jour, en vous enraînan connuellemen, vous verrez les
progrès accomplis e vore objec se rapprocher progressivemen.

Aeindre avec vore main gauche
derrière vore êe vers l‘épaule
droie e rez avec la main droie
légèrement au coude gauche.
Après 20sec. Meez bras

Penchez-vous aussi loin que possible
e laissez vos jambes presque en-
due. Montrez-le avec vos doigts dans
la direcon de l‘oreil. 2 x 20sec.

Asseyez-vous avec une
jambe allongée sur le sol e
se pencher en avant et es-
sayer d‘aeindre 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 après 20
jambe sec.
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LISTE DES PIÈCES- LISTE DES PIÈCES DE RECHANGE
AX 8000

Ce produc à seulemen pour le domaine de spor de maison privé de
manière souvenue e non pour l‘ulisaon indusrielle ou commer-
ciale convenable. Ulisaon de spor de maison la classe H/A

De spor de maison la classe H/C

Si une pièce n’es pas correce, s’il manque une pièce ou si vous avez
besoin d’une pièce de rechange à l’avenir, veuillez vous adresser à :

• Masse ournane : environ 8 kg
• Réglage auomasé de 24 niveaux de résisance
• 10 programmes de résisance prévus
• 4 programmes de réquence cardiaque

(onconnan par impulsion)
• 5 programmes personnalisables
• 1 programme de manuellement
• 1 programme indépendan de la viesse de roaon

(réglable de 30 à 350 was en incrémens de 10 was)
• 1 Programme de graisse corporelle
• Mesure des pulsaons à la poignée mainen
• Coquille de pied 3 posions de réglage
• Analyse des lipides BMI (index de masse corporelle)
• Alimenaon au réseau
• Pied bouchons avec réglage en haueur, roues de ranspor
• L’écran de l’ordinaeur dispose de l’achage digial des six ypes de

données suivanes : Durée, viesse, disance, analyse des lipides,
qui correspond plus ou moins à la dépense de calories, les pulsa-
ons, ODO, les was e la récupéraon, Holder or smarphone /
able

• Connexion Blueooh pour Kinomap (APP pour iOS e Android)
• Adapé pour des poids jusqu’environ 150 kg.

N° de commande
Caracérisques echniques :

2009

Dimensions [cm]:
Poids du produi [kg]:
Espace de ormaon [m2]:

45
3,5

L 120 x B 60 x H 165

22.02.2022

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

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Schéma n° Désignaon Dimensions en mm Quané Uniés Moné sur Schéma n° Numéro ET
1 Ordinateur 1 30 36-2009-03-BT

2 Revêemen de poignée de mainen 2 3 36-1508-04-BT
3 Poignée de mainen 1 30 33-1908-03-SW
4 Bouchon ronde 2 3 39-9847

5L Poignée de mainen gauche 1 25L 33-1508-11-SI

5R Poignée de mainen droie 1 25R 33-1508-12-SI

6 Coie 2 5 36-9825315-BT

7 Revêemen de manche 2 5 36-1123-11-BT

8 Unité de pouls 2 5 36-1123-23-BT

9 Vis à êe cruciorme M4x25 2 8 36-9111-38-BT

10 Câble de pouls 2 8+16 36-1123-12-BT

11 Capuchon de vis 2 12 36-1908-06-BT

12 Vis à six pans creux M8x20 2 19 39-9823

13 Appareil d’alimenaon élecrique 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT

14 Bouchon de sécurité 4 5+30 36-9134-22-BT

15 Vis M5x10 4 1 39-9903

16 Câble de connexion de pouls 2 1+10 36-1123-24-BT

17 Camp du plasque 19x38 2 30 36-1508-09-BT

18 Revêemen de poignée de mainen 1 3 36-1908-07-BT

19 Axe 1 25+30 33-9925462-SI

20 Rondelle 19//38 2 19 36-9925114-BT

21 Camp du plasque 18.5x38 4 25 36-9825328-BT

22 Rondelle 8//32 2 12 39-10166

23 Vis à six pans creux M10x78 2 25+44 39-10055-SW

24 Coie 30x60 2 44 36-1123-26-BT

25L Tube de joncon gauche 1 5L+44L 33-1508-08-SI

25R Tube de joncon droi 1 5R+44R 33-1508-09-SI

26 Ecrou borgne auomaque M10 2 23 39-9981-VC

27 Rondelle 10//19 2 23 39-9989-CR

28 Pièce d’écaremen 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT



39

F

Schéma n° Désignaon Dimensions en mm Quané Uniés Moné sur Schéma n° Numéro ET
29 Camp du plasque 14x32 4 25 36-9925516-BT
30 Tube de suppor 1 40 33-1908-02-SW

31 Rondelle 8//19 12 33 36-9966-CR

32 Rondelle élasque bombée pour M8 26 12, 33,48+59 39-9864-VC

33 Vis à six pans creux M8x20 12 3,5+30 39-9886-CR

34 Câble de connexion 1 1+35 36-1721-15-BT

35 Câble de servo moeur 1 34+63 36-1721-16-BT

36 Ecrou chapeau M8 4 59 39-9900-SW

37 Rondelle 8//16 4 59 39-9962

38 Unité pour palpeur 1 35+40 36-1721-13-BT

39 Câbles y compris douille pour bloc d’alimenaon 1 35+98 36-1721-07-BT

40 Cadre de base 1 30 33-1908-01-SW

41 Câble de ransmission 1 63+80 36-1721-10-BT

42 Boulon bru à êe bombée e colle carré M6x50 4 43+44 39-10450

43L Logemen de pied gauche 1 44R 36-9825308-BT

43R Logemen de pied droi 1 44L 36-9825309-BT

44L Coup de pied gauche 1 25L+97 33-1908-06-SW

44R Coup de pied droit 1 25R+97 33-1908-07-SW

45 Rondelle 6//14 4 42 39-9863

46 Rondelle élasque bombée pour M6 4 42 39-9865-SW

47 Ecrou à poignée éoile M6 4 42 36-9825318-BT

48 Vis à six pans creux M8x20 2 97 39-10095-SW

49 Rondelle 8//24 2 48 39-9844-CR

50 Bague de sécurité C40 2 44 36-1827-18-BT

51 Roulemen à billes 2203-2RS 2 44 36-1827-30-BT

52 Pièce d’écaremen 17.5x22x12 2 97 36-1908-16-BT

53 Revêemen de logemen de pied 2 44 36-1908-11-BT

54 Vis M5x8 2 53 39-9903

55L Chapeaux naux avec roulee de ranspor gauche 1 56 36-1908-08-BT

55R Chapeaux naux avec roulee de ranspor droi 1 56 36-1908-09-BT

56 Tube du pied avan 1 40 33-1908-04-SW

57 Capuchons de ube de pied arrière 2 58 36-1908-10-BT

58 Tube du pied arrière 1 40 33-1908-05-SW

59 Boulon bru à êe bombée e colle carré M8x45 4 40,56+58 39-9953

60 Vis à êe cruciorme M5x20 10 38,55,57+63 39-9903-SW

61 Proecon de l'essieu 2 66 36-1123-28-BT

62 Ecrou d’axe M10x1.25 2 64 39-9820-SW

63 Servomoeur 1 35+41 36-1721-09-BT

64 Volan cinéque 1 40 33-1908-11-SI

65 Vis à œil M6x40 2 64 39-10000

66 U-Rondelle 2 65 36-9713-55-BT

67 Bague de sécurité C8 1 71 36-9514-26-BT

68 Rondelle 10//15 1 71 36-1508-12-BT

69 Rondelle vague 10x15x0.5 1 71 36-1508-11-BT

70 Roulement de serrage 1 71 36-9214-28-BT

71 Érier de roulemen de serrage 1 40+70 36-1908-13-BT

72 Ecrou auobloquan M10 1 71 39-9981-VC

73 Ecrou M6 4 65+74 39-9861-VZ

74 Boulon leé 1 40+80 36-1611-22-BT

75 Rondelle de caoutchouc 8//16 1 74 39-9917-CR

76 Ecrou borgne auomaque M6 5 74 39-9816-VC

77 Ressor d’érier de magnéque 1 80 36-9806217-BT

78 Vis à six pans creux M6x15 6 81+91 39-9911

79 Rondelle 6//14 3 78 39-9863

80 Erier de magnéque 1 81 33-1611-14-SI

81 Axe d’érier de magnéque 1 80 36-9225-11-BT

82 Rondelle élasque bombée pour M6 6 78+92 39-9865-SW

83 Aiman 1 89 36-9825506-BT

84 Bague de sécurité C20 1 91 36-9925520-BT

85 Rondelle 20.5x25x2 1 91 36-9925523-BT

86 Roulemen à billes 6004-2RS 2 40 36-9217-32-BT

87 Rondelle 20.5x25x1 1 91 36-9925523-BT

88 Rondelle vague 20x25x0.5 1 91 36-9925532-BT

89 Plateau-manivelle de pédalier 1 91 36-1908-14-BT

90 Câble pla 520J6 1 64+89 36-9126-59-BT
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Schéma n° Désignaon Dimensions en mm Quané Uniés Moné sur Schéma n° Numéro ET
91 Axe de pédalier 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Ecrou d’axe 2 91+93 39-9820-SW

93 Erier de bras de pédale 2 91 33-1908-08-SI

94 Bouchon ronde 2 95 36-1908-15-BT

95 Revêemen de bras de pédale 2 97 36-1908-04-BT

96 Vis M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Bras de pédale 2 93 33-1908-09-SI

98L Revêemen gauche 1 40+98R 36-2009-01-BT

98R Revêemen droi 1 40+98L 36-2009-02-BT

99 Lien pièce 1 98 36-1508-10-BT

100 Anneau en caouchouc 1 101 36-1908-12-BT

101 Revêemen de ube de suppor 1 30 36-1908-05-BT

102 Vis M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Vis à êe cruciorme M5x15 7 98 39-9851

104 Vis à êe cruciorme M4.5x25 7 98 39-9825338-BT

105 Ki d`oullage 2 36-9107-28-BT

106 Ki d`oullage 1 6 1 36-9107-27-BT

107 Insrucons de monage emode d’emploi 1 36-2009-04-BT

REMARQUES
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INHOUDSOPGAVE

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Geache klan
Wij willen u van hare gelukwensen me de aanscha van uw homerai-
ner en hopen da u hier veel plezier aan zul beleven. Neem a.u.b. de
insruces en aanwijzingen ui deze monage- en bedieningshandlei-
ding in acht en volg deze op.
Bij evenuele vragen kun u nauurlijk aljd conacme ons opnemen.
Me vriendelijke groeen,
TopSpor Gilles GmbH

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen
bijgevolg aan de acuele, hoogse veiligheidsnorm. Di ei impliceer
echer nie da de hierna volgende beginselen nie srik in ach geno-
men moeten worden.

1. He oesel nauwkeurig in overeensemming me de monage-in-
srucesopbouwen en uisluiend de voor de opbouw van he oesel
bijgevoegde,speciek voor he oesel besemde onderdelen gebrui-
ken. Vóór de eigenlijkeopbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnoa ende volledigheid van de karonnen verpak-
king aan de hand van de monagesaps van de monage-insruces en
van de gebruiksaanwijzing conroleren.

2. Vooraleer he oesel voor he eers gebruik word en me regel-
mageussenjden nakijken o alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vaszien, opda een veilige operaonele oesand gewaar-
borgd is.

3. He oesel op een droge, een plaas insalleren en he oesel
egenvochgheid en voch beschermen. Oneenheden van de vloer
dienen doorgepase maaregelen op de vloer en, voor zover beschik-
baar bij di oesel,door daarvoor besemde, regelbare onderdelen van
he oesel geneuraliseerd e worden. He conacme vochgheid en
vocht dient uitgeslotente worden.

4. Voor zover de opsellingsplaas in he bijzonder egen drukplaa-
sen,veronreiniging en dergelijke beschermd moe worden, een ge-
schik, slipvrijsuppor (bijvoorbeeld rubberen ma, houen plaa o der-
gelijke) onder heoesel leggen.

5. 5.Vóór he begin van de raining alle voorwerpen binnen een om-
rek van 2meer rond he oesel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmidde-
lengebruiken. Voor de opbouw en voor evenuele hersellingen uislui-
end herespecevelijk bijgeleverde o geschike, eigen gereedschap
gebruiken.Residu door he lassen aan he oesel dien onmiddellijk
verwijderd eworden zodra de raining beëindigd werd.

7. Waarschuwing: In geval van een ondeskundige en bovenmage
rainingzijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vóór he
begin van eendoelgeriche raining dien daarom een geschike ge-
neesheer e wordengeraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan
welke maximale belasng(impulsie, wa, duur van de raining enz.)
men zich mag bloosellen, en kannauwkeurige inlichngen me be-
rekking o een correce lichaamshoudingbij de raining, de doelsel-
lingen van de raining en de voeding geven. Ermag nie na uigebreide
maaljden geraind worden.

8. Me he oesel slechs rainen wanneer he ouloos unconeer.
Vooreventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderde-
len gebruikmaken. Waarschuwing: Vervang versleten onderdelen on-
middellijk engebruik he apparaa nie zolang he nie gerepareerd is.

9. Bij de inselling van verselbare onderdelen op respecevelijk de
correceposie o de gemarkeerde, maximale inselposie alsook op
een reglemenairvoorgeschreven posie leen.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing nie anders beschreven, mag
heoesel me he oog op de raining uisluiend door één persoon
gebruikworden. De oale uioeening jd mag ni hoger dan 60 min/
dagelijks.

11. Er moeen rainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor
eennessraining me he oesel geschik zijn. De kleding moe zoda-
nig zijn,da deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lenge) ervan j-
dens de rainingnie kan blijven hangen. De rainingschoenen moeen
in overeensemmingme he rainingsoesel gekozen worden, uw voe-
en in principe een vasepassing geven en een slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing: Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borspijn
en andere abnormale sympomen ondervonden worden, de raining
vroegjdigbeëindigen en u o een geschike geneesheer wenden.

Gevaar:
Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

13. Over he algemeen geld da sporoesellen geen speelgoed zijn.
Di apparaa kan worden gebruik door kinderen van 8 jaar en perso-
nen meverminderde lichamelijke, zinuiglijke o versandelijke vermo-
gens o gebrekaan ervaring en kennis, indien geschik oezich o gede-
ailleerde insrucesvoor veilig gebruik van he apparaa, alsmede he
opleiden van evenueelbijbehorende gevaren werd begrepen , Kinde-
ren mogen nie spelen me hehuis sporarkelen. Schoonmaak en on-
derhoud mag nie worden uigevoerddoor kinderen zonder oezich.
He gebruik van he oesel door kinderenzonder oezich dien door
gepaste maatregelen te worden uitgesloten.

14. Di apparaa mag alleen worden gebruik me de meegeleverde
voedingseenheid.

15. Er dient op gelet te worden dat de trainer en andere personen zich
nooime één o ander lichaamsdeel binnen he bereik van nog in be-
weging zijndeonderdelen begeven o bevinden.

16. Di produk kan aan he einde van de levensduur nie via he
gewonehuisaval worden agevoerd, maar dien naar een verzamel-
pun voor recyclingelecrische apparaen gebrach e worden.He sym-
bool op he produk, degebruiksaanwijzing, o de verpakking wijs u
daarop. De grondsoen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Me de verwerking,van deze oude apparaen, doe u een bijdrage aan
de bescherming van onsmilieu Vraag u bij de gemeene naar de des-
bereende verwerkingsplaas.

17. De verpakkingsmaerialen, lege baerijen en onderdelen van he
oeselomwille van he milieu nie samen me he huishoudelijk aval
evacueren,maar in daarvoor besemde opslaganks werpen o op ge-
schike inzamelpunen ageven.

18. Voor de snelheidsaankelijke modus kan he weersandsniveau
handmag worden ingeseld en de wisselingen in energie zijn aan-
kelijk vande rapsnelheid. Voor snelheids-onaankelijke modus, kan
de gebruikerde gewense Energieconsumpe in Wa seleceren, dan
zal een constant energie-niveau worden aangehouden met verschill-
lende weersandsniveau´s, dieauomasch door he syseem worden
bepaald. Di is onaankelijk vande rapsnelheid.

19. He oesel is me een 24-rappige weersandsinselling uigerus.
Dezemaak respecevelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weersanden daardoor van de rainingsbelasng mogelijk. Darbij leid
he draaien vande inselknop van de weersandsinselling in de rich-
ng van niveau 1 oeen verlaging van de remweersand en daardoor
van de rainingsbelasng.He draaien van de inselknop van de weer-
sandsinselling in de richngvan niveau 24 leid o een verhoging van
de remweersand en daardoorvan de rainingsbelasng.

20. Di oesel werd conorm de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN
ISO20957-9:2016 „H, A“ gekeurd en gecerceerd. De oegelaen
maximalebelasng (= lichaamsgewich) werd op 150 kg bepaald. De
classicae HAbeeken da deze es exclusie voor huisgebruik is
onworpen en meeen goede accuraekwalicae, de awijking in
energieconsumpe onderde 50W lig binnen ±5W en bedraag boven
de 50W maximaal ±10%. Decompuer is gekeurd en gecerceerd en
in overeensemming is me heEMC-richlijn (2014/30/EU).

21. De monage- en bedieningsinsruces worden als onderdeel van
heproduc beschouwd. Deze documenae moe worden me gege-
ven bij heverkopen o doorgeven van he produc.

1. Inhoudsopgave 41
2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinsrucies 41
3. Monagehandleiding 42-44
4. Opsappen, Gebruiken & Asappen 45
5. Compuerhandleiding 46-48
6. Kinomap APP 48
7. Reiniging, onderhoud en opslag van de homerainer 49
8. Fixes 49
9. Trainingshandleiding 50
10. Suklijs - reserveonderdelenlijs 51-53
11. Explosieekening 67
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MONTAGEHANDLEIDING

Neem alle losse onderdelen ui de verpakking, leg
deze op de grond en bruo conroleer aan de hand
van de montageen staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Hierbij moe er op worden gele da een aanal
onderdelen rechsreeks me he ondersel zijn ver-
bonden en voorgemoneerd zijn. Bovendien zijn en-
kele andere losse delen ook al o eenheden samen-
gevoegd. Hierdoor kun he apparaa gemakkelijker
en sneller moneren. Monage jd: 50 min.

1. Breng de voorse voe (56), gemoneerd me
voeadekkingen me ransporrol (55) op he rame
(40) en schroe hem vas door middel van de de slo-
schroeven M8x45 (59), onderlegplaajes (37), veer-
ringen (32) en dop moeren (36).

2. Breng de acherse voe (58) gemoneerd me
voeadekkingen me hoogecompensae (57) op
he rame (40) en schroe hem vas door middel
van de de sloschroeven (59), onderlegplaajes (37),
veerringen (32) en dop moeren (36). De voeadek-
kingen me hoogecompensae (57) zijn voorzien om
he oesel in geval van oneenheden e sabiliseren.

1. Breng de pedaalkruk (97) op he pedaalkruk op-
name (93) en schroe hem vas door middel van de
de schroeven M8x20 (96) en veerringen (32).

2. Seek de Pedaalkrukbekleding (95) op he pe-
daalkruk (97) en schroe hem vas door middel van
de de schroeven M5x15 (102).

3. Insalleer de eindkappen (94) aan de pedaalkruk-
bekleding (95).

Monage van de voorse en van de acherse voe
56+58.

Monage van de pedalkruk 97 en de Pedaalkrukbe-
kleding 95.

STAP 1:

STAP 2:
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1. De greepbuis (5R) op de verbindingsbuis (25R) seken en de ope-
ningen in de buizen zo uilijenen da ze boven elkaar liggen. (Le op!
De greepbuizen moeen na de monage zo zijn uigelijnd da de bo-
vense uieinden naar buien (van seunbuis (30) a) zijn gebogen.

2. Elke schroe M8x20 (33) me een verringen (32) en een onderleg-
plajes (31) voorzien en door de openingen seken en de greepbuis
(5R) op de verbindingsbuis (25R) vasdraaien.

3. De recher voeschaalbevesging (44R) op de verbindingsbuizen
(25R) seken. De openingen in de delen zo uilijnen da ze precies bo-
ven elkaar liggen.

4. De schroev M8x78 (23) door de openingen seken. Vana de ande-
re kan een onderlegplaje (27) aanbrengen en een moer (26) inseken
en vasdraaien. (Di verbindingspun moe gemakkelijk kunnen bewe-
gen. Draai de schroe daarom nie al e srak aan.)

5. De voorgemoneerde uni besaande ui de voeschaalbevesging
rechs (44R) en een verbindingsbuis (25R) aan de recherzijde van he
basisrame (40) leggen.

Monage van de greepbuizen 5 en voeschalbeesgingen 44.
STAP 4:

1. De schroeven M8x20 (33) en elkens onderleg-
plaajes (31), veerringen (32) binnen handbereik
naas he voorse deel van he rame (40) leggen.

2. Schuiv de rubberen ring (100) en de bekleiding
voor seunbuis (101) o he seunbuis (30).

3. Breng de seunbuis (30) naar he basisrame (40)
en verbind de sekkers van de selmoor kabel (35)
en verbindingskabel (34) me elkaar.

4. Schui de seunbuis (30) op he basisrame (40)
- le erop da er geen kabelverbinding gekneld ge-
raak. Speld op iedere schroe (33) een veerring (32)
en een onderlegplaaje (31) en schroe de seunbuis
(30) an de basis rame (40) sevig vas.

5. Schuiv de bekleiding or seunbuis (101) en de
ruberen ring (100) in posie.

Verbinding van de suurseunbuis 30 me he ba-
sisrame 40.

STAP 3:

6. (Le op! Rechs is vanui de kijkrichng
gezien, de recherkan wanneer men op he
apparaa saa en rain.) Schui de greep as
(19) in he seunbuis (30) en seck een ge-
gole schij (20) en de recher verbindings-
buis (25R) op de greep as (19). Een veerring
(32) en een onderlegplaje 8//32 (22) op
he zeskanschroeM8x20 (12) aanbrengen,
opdraaien en stevig vastdraaien.

7. De houder voor de voeschalenbeves-
gings (44R) op de pedaalkruk (97) seken
en me de asandsuk (52), schroe M8x20
(48), onderlegplaje 8//20 (49) en veerring
(32) vasschroeven.

8. Plaas de voebeesging bekleding (53)
op he voeschaal rechs (44R) en ze vas
me de schroe (54).

9. De linker voeschaalbevesging (44L) en
de verbindingsbuizen (25L) zoals onder 1 en
8 beschreven aan moneren.

10. Verbind de sekker van de pols verbin-
dings kabel (16) me de polskabel (10) en
plaas he schroevkap (11) aan de schroev
(12).
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1. De recher voeschaal (43R) op de bevesging
(44R) seken. De openingen in de delen zo uilijnen
da ze precies boven elkaar liggen.

2. De schroeven M6x50 (42) door de openingen
seken. Vana de andere kan een onderlegplaje
(45), de veering (46) aanbrengen en me sergreep
moer (47) sevig vasdraaien.

3. De linker voeschaal (43L), zoals onder 1 en 2
beschreven aan de bevesging (44L) moneren. (Le
op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts
en links is aan de hand van de randen aan de lange
zijden van de voeschalen mogelijk. De hoge ran-
den van de voeschalen (43R+43L) moe seeds naar
binnen (naar basisrame (40) oe) zijn uigelijnd. De
zo ingeselde posies moeen op beide zijden aljd
gelijk zijn. De posies kunnen aljd door he uine-
men van de sluischroeven (42) en he verschuiven
van de voevlakken aljd veranderen).

1. Voorzie de schroeven M8x20 (33) van een on-
derlegplaje (31) en een veerring (32).

2. Breng de handva (3) naar de seunbuis (30) zo-
da de gaen in een lijn liggen seek ze door de gaen
en vervas de handva (3) me de schroeven (33) aan
he seunbuis (30).

3. Plaas de handva adekking (18) aan den hand-
va (3) en moner hem me schroev M5x15 (102).

1. Neem u de compuer (1) en seek u de verbin-
dingskabel (34) in de acherkan van de compuer (1).

2. Seek vervolgens de polsslag verbindingskabel
(16) in de vanzelsprekende onvanger aan de ach-
erzijde van de compuer (1). Plaas de compuer (1)
op de compuerhouder aan he seunbus (30) and
schroe me de schroe M5x10 (15) vas, zonder de
kabel daarbij de beschadigen. De schroeven (23) be-
vinden zich aan de acherzijde van de compuer.

1. Seek de sekker van he neoesel (13) in de
desbereende bus (39) op he acherse uieinden
van de bekleding (98).

2. Seek daarna he neoesel (13) in een conac-
doos (230V~/50Hz).

1. Alle schroe- en sekkerverbindingen op een cor-
rece monage en juise werking conroleren. Daar-
mee is de monage beëin digd.

2. Als alles in orde is, maak dan kennis me he ap-
paraat met lichte oefeningen.

Monage van de voeschaalen 43 aan de
voeschaalbevesging 44.

Monage van de handva 3 aan he seunbuis 30.

Monage van de compuer 1 aan he seunbuis
30.

Aansluing van he neoesel 13.

Conrole

Opmerking :
De gereedschapsse en de gebruiksaanwijzing a.u.b.
zorgvuldig bewaren, omda u ze wellich laer voor
een reparae o he besellen van reserveonderdelen
nodig hee.

STAP 5:

STAP 6:

STAP 7:

STAP 8:

STAP 9:
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OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transpor van Apparaa:
Aan de voorzijde bevinden zich wee rollers. Om he apparaa e ver-
plaasen kun u de acherzijde van he apparaa opllen en suren naar
waar u wil om he e plaasen o e sallen. (Opgemerk: Indien de be-
veiligingsinrichng nie gebruik de handvaen zachjes links en rechs
voor de goederenbehandeling.)

De Opsappen, Gebruiken en Asappen

Opsappen:
a. Ga naas he apparaa saan, plaas de voeseun da he dichs bij
saan de laagse posie en houd de vase suur vas.
b. Plaas uw voe op de voeseun, probeer uw gehele gewich op deze
voe e brengen en zwaai egelijkerjd he andere been over he appa-
raa heen en plaas uw voe ook daar op de voeseun.
c.U bevind zich nu in de juise houding om de raining e beginnen.

Gebruik:
a.Houd uw handen op de gewense posie op he vase suur.
b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw ge-
wichvan links naar rechs e verplaasen
c. Als u ook he bovenlichaam wil rainen, kun u uw handen in plaas
van ophe vase suur, op de beweegbare handvaon aan de linker- en
recherkan.

d. Om de inensiei van de raining e verhogen, kun u de pedaleers-
nelheidverhogen, o de weersand op he apparaa verhogen.
e.Houd uw handen aljd owel op de vase suur, owel op he linker
enrechter handvat.

Asappen:
a.Verminder de rapsnelheid o he apparaa o slsand kom.
b.Houd he vase suur sevig vas, zwaai één been over he apparaa-
heen en plaas uw voe op de grond. Hierna kun u ook me de ander-
evoet afstappen.

Di rainingsapparaa is een saonair apparaa combineer esen,
seppen en lopen, zonder hierbij de gewrichen e overbelasen, waar-
door he risico op blessures lager is.

Oeeningen op di apparaa bieden de mogelijkheid van een vloeien-
de, non-impac workou die aankelijk van de ingeselde weersand
licher o zwaarder kan zijn. U zul de spieren van zowel uw boven- als
uw onderlichaam verserken en he uihoudingsvermogen en algehele
condie verbeeren.
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De compuer van uw ERGOMETER is uiermae gebruiksvriendelijk.
Doorda al de unces egelijkerjd weer e geven, kom een omslach-
g heen en weer wisselen van de ene naar de andere unce weg e
vallen en wordt u steeds in één oogopslag over het verloop van uw trai-
ning geïnormeerd. Bij di oesel bere he een oerenalonaanke-
lijk apparaa. Om een door u gewens Presaevermogen e laen ople-
veren, regel de compuer de rem onaankelijk van de raprequene
in programma 16.

Inschakelen:
1 Seek de aansluisekker in de adaperaansluibus aan he orsel. En
signaal weerklink – al de LCD-displaysegmenen verschijnen 2 secon-
den lang en worden op 00 geze.
Of
2 De nesekker is reeds in he sopconac / apparaa werd auoma-
sch uigeschakeld. Door een willekeurige oes in e drukken – o bij
minsens één pedaalomweneling – word de compuer zelsandig in-
geschakeld.

Uischakelen:
Zodra he oesel langer dan ca. 4 minuen nie meer bediend word,
word de compuer zelsandig uigeschakeld. Nada de raining beëin-
digd werd, nesekker uirekken.

TOETSEN

„START/STOP“oes:
Sar van de raining o onderbreking van de raining in he gekozen
programma. De compuer begin pas e ellen wanneer voordien de
oes „START/STOP“ ingedrukwerd. Indien de oes „START/STOP“ lan-
ger dan 3 seconden ingedruk word, worden al de waarden op 00:00
erug naar de oorspronkelijke sand gebrach.

„F“oes:
Me de invoer- en bevesgingsoes gaa men van he ene naar he
andere invoerveld over. De elkens opgeroepen unce knipper. Me
de +/- oes voer u de waarden in en door de oes „F“ opnieuw in e
drukken, worden deze bevesgd. Tegelijkerjd spring he knipperende
display naar he volgende invoerveld. Tijdens de raining kun op de
F-oes unces RPM en calorieën o snelheid en asand voordurend
aangeduid worden of afwisselend.

„+“ en „“ oes:
Me de +/- oesen wijzig u de waarden – uisluiend knipperende ge-
gevens kunnen qua waarde gewijzigd worden.

„Tes“:
Me deze oes kun u uw nesscijer noeren.

DISPLAYS

PROGRAMMA
Weergave van he ingeselde programma 1-21 (manueles programma;
1 – 10 = nessprogramma’s; programma 11-15 = individuele gebrui-
kersprogramma’s; programma 16 = waprogramma; programma 17-20
= polsslagprogramma’s; programma 21 = lichaamsve programma).

NIVEAU
Weergave van de gekozen rapweersand van niveau 1 – 24. Hoe groer
he geal, hoe groer de weersand. He bijbehorende balkdisplay hee
12 balkjes er beschikking. Ieder balkje omva wee waarden (bijvoor-
beeld: 3 balkjes vormen niveau 5 o 6). De exace waarde kun u in he
display LEVEL erugvinden. Deze rapweersand kan e allen jde, in al
de programma’s, me de oesen „+“ en „–“ gewijzigd worden.

TIJD/WATT
Voor de inselling / weergave van de jd in minuen en seconden o
maximum 99:00 minuen. Voorkeuze in sappen van minuen / elling
„Omhoog“ en „Omlaag“ in sappen van seconden. In de programma’s

1 – 20 minimale voora in e voeren jd 5 minuen. Der compuer mee
exac he er gelegenheid van de raining behaalde presaevermogen.
De weergave gebeur in wa. In he programma 16 volg hier de weer-
gave van de beoogde waarde. De vooragaande invoer kan van 30 o
350 Wa ingevoerd worden. Weergave schakel auomasch ussen
jd en wa. O permanen door op de F-oes.

RPM/SPEED
Weergave van pedaalomwenelingen per minuu en snelheid in km/h.
Weergave schakel auomasch ussen RPM en snelheid. O perma-
nen door op de F-oes.

KCAL/AFSTAND
Weergave en vooragaande invoer voor de asand. De vooragaande
invoer kan van 1 o 999 km ingevoerd worden. De elling „Omhoog/
omlaag“ gebeur in sappen van 0,1 km. Door middel van de gemid-
delde waarden bereken de van de opgegeven rainingsjd. compuer
de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maaeenheid voor
energie „Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermelding „Calorieën“
e berekenen, maak u gebruik van de hierna volgende ormule: 1Joule
= 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De vooragaande invoer kan van 10 o
990 kcal ingevoerd worden. Weergave schakel auomasch ussen ca-
lorieën en asand. O permanen door op de F-oes.

KM Toaal ODO
De asand in km van alle rainingseenheden word weergegeven. He
is nie mogelijk om de waarden op e geven. He ODO-display kan op
elk momen op nul worden gerese. Druk hiervoor de F-oes en de
Sar / Sop-oes gelijkjdig 2 seconden in.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:
Hier word de acuele polsslag weergegeven. Als er een bovenlimie
voor de puls is opgegeven, knipper he display als de voora ingeselde
waarde is bereik.

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD
Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeijd invoer, be-
reken de compuer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (ormule: (220 – leeijd) x 0,80 ). Wanneer
deze waarde bereik word, begin he display „Polsslag“ e knipperen
– u dien dan de snelheid o he belasngsniveau onmiddellijk e verla-
gen. In he programma 17 - 19: rainingsprogramma me 55% / 75% o
95% van uw MHF (maximale harslagrequene). Na de invoer van uw
leeijd word uw MHF berekende en op basis daarvan me he respec-
evelijke percenage uigerekend. He resulaa – uw rainingspolsslag
MHF – word in he veld en uw acuele polsslag word in he veld aan-
gegeven. In he programma 20: Weergave van de door u voora inge-
voerde, individuele beoogde polsslag.

Weersandsprofel: De gewense duur van de raining kan binnen
he bereik „TIJD“ voora ingeseld worden. Deze voora ingeselde jd
word door he syseem in 10 gedeelelijke inervallen onderverdeeld.
Ieder balkje op de jdas (horizonaal) = 1/10 van de voora ingevoer-
de jd, bijvoorbeeld: rainingsjd = 5 min = ieder balkje is 30 secon-
den, rainingsjd = 10 min = ieder balkje = 1 min. Leder van de 10 balk-
jes sem overeen me een dergelijke ussenjd. He elkens acuele
jdbalkje word gekenmerk doorda he KNIPPERT. Indien er geen jd
voora ingevoerd werd, beeken ieder jdbalkje minuen raining,
d.w.z. na 3 minuen spring he knipperdisplay van balk 1 naar balk
2 enz. en di o in oaal 30 minuen. Indien he programma inmid-
dels me de oes „START/STOP“ gesop word, blij de jd saan om
van daarui opnieuw verder e ellen nada de oes „START/STOP“ op-
nieuw ingedruk werd.

Trapweersand: Door middel van de + / - oes kun u seeds - in alle
programma’s – de rapweersand aanpassen. De Wijziging kun u op
de balkhooge en op he display LEVEL aezen – hoe hoger he balkje,
hoe hoger de weersand en omgekeerd. Ieder balksegmen saa voor
wee waarden (bijvoorbeeld 3 segmenen saa voor niveau 7,8 en 9
o 7 Segmenen saa voor niveau 19, 20 en 21). De gekozen waarde
word door he display LEVEL weergegeven. De wijziging hee uiwer-
king op de acuele en de volgende jdposie. De hooge van he balkje
gee de belasng aan, geen erreinproel. Programmaprocédés wor-
den op he display grasch voorgeseld. He verloop van de individu-
ele programma’s gebeur in overeensemming me de weergave van
he balkdiagram in he displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg /
programma 2 = dal enz. (daarbij is de balkhooge = weersand, de jd
word over de balkbreede verdeeld)
• Na programma-inselling onvoorwaardelijk oes „START/STOP“ in-
drukken wanneer er me de raining gesarword. In principe zijn al de
vasgeselde en weergegeven waarden nie geschik
voor geneeskundige analyses.

COMPUTERHANDLEIDING

hogere balken=hogere rapweersand
lagere balken= lagere rapweersand
elk balkensegmen houd 3 waarden in

elke van de 10 jdsbalken houd 1/10 deel
in van de opgegeven rainingsjd.
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Programma’s 17  19:
Hier bereken de compuer na de invoer van uw leeijd zelsandig uw
maximale harslagrequene en aankelijk van he programma de cor-
responderende - op 55% / 75% o 95% - aangepase beoogde requen-
e van de raining. Deze gewense waarde word weergegeven. De
rapweersand word auomasch door de compuer bijgeregeld om
bij deze beoogde requene e blijven.

Programma 20: beoogde rainingsharslagrequene THF
Hier kun u uw persoonlijke - opmale rainingspolsslagrequene THF
voora invoeren. Binnen een bepaalde oleranezone word de rap-
weersand auomasch door de compuer bijgeregeld zoda u zich
seeds in de voora ingevoerde zone bevind.

Programma 21: Lichaamsveprogramma
Hier kun u een lichaamsveanalyse uivoeren en een individuele rai-
ningssuggese onvangen. Gebruik de F-oes om de persoonlijke ge-
gevens e seleceren (gebruikersnummer (user) = 1-8, hooge (heigh)
= 120-250 cm, geslach = man / vrouw, Leeijd (Age) = 10-99 jaar, ge-
wich (weigh) = 20-200 kg) na elkaar en sel ze in op uw gegevens me
de +/- oesen. Druk vervolgens op de sar/sop-oes en pak de hand-
pulssensoren vas om de lichaamsvemeng ui e voeren. Na ca. 10
seconden word he resulaa lichaamsve in%, BMI en BMR weerge-
geven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het li-
chaamsveprogramma a e sluien, druk u eenmaal op de Sar/Sop-
oes en om he rainingsprogramma opnieuw e saren op de Sar/
Sop-oes.

Opmerking:
1. Er verschijn een oumelding Err2 als de handpulssensoren nie on-
middellijk worden aangeraak jdens de analyse
2. De programmasuggeses zijn alleen gebaseerd op de vasgeselde
lichaamsvegegevens en zijn een hulpmiddel voor geriche raining.

FOUTMELDINGEN:
Bij iedere nieuwe sar voer de compuer een sneles op goede unconeerbaarheid door. Indien dan och eens nie alles in orde is, gee de
compuer oumogelijkheden aan:
E 1 Di symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bedrading verkeerd aangesloen is o de rapweersand doe nie. Conro-
leer al de kabelverbindingen, meer in he bijzonder aan de sekkers. Na oplossing van de ou de oes „Sar / Sop“ 2 seconden lang ingedruk
houden om he syseem erug op 000 e zeen.

Programma manual: handmag
Di programma kom overeen me de unces van een normale home-
rainer. Zo worden hier de jd, de snelheid//min, de asand, de wa/
Kjoule, de acuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanen in
he displayveld weergegeven. Door middel van de oesen „+“ en „-“
kan de rapweersand handmag ingeseld worden. Alle waarden kun-
nen me de hand bediend worden – er volg geen auomasche rege-
ling. De rainingsparameers door druk op F-oes in e sellen (Tijd/
Asand/Calorieën en Harslag).

Programma’s 110: fness
Hier zijn er verschillende rainingsprogramma’s voora ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volg er een auomasch pro-
grammaprocédé, da verschillende inervallen omva. De verdeling ge-
beur in moeilijkheidsniveaus en in jdinervallen. U kun echer seeds
op he programma beroep doen om rapweersand o jdverloop e
wijzigen. Bovendien volg er een overeenkomsge balkweergave in he
displayveld. De rainingsparameers door druk op F-oes in e sellen
(Tijd/Asand/ Calorieën en Harslag).

Programma’s 11  15:
Individuele rainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kun u uw individuele
rapweersand invoeren. De rainingsparameers door druk op F-oes
in e sellen (Tijd/Asand/Calorieën en Harslag).

Programma 16: waprogramma
Hier kun u uw individuele wavermelding invoeren.(30-350Wa) Bin-
nen een bepaalde oleranezone word de rapweersand auomasch
– onaankelijk van de raprequene door de compuer bijgeregeld
zoda u zich seeds in de voora ingevoerde zone bevind. De rainings-
parameers door druk op F-oes in e sellen (Tijd/Asand/Calorieën
en Harslag).

PROGRAMMA

Geslach /
leeijd

Ondergewicht Gezond Iets overgewicht Overgewicht Zwaar-
lijvig

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%
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Handpulsmeng:
In he linkse en rechse suurgedeele is elkens een mealen conac-
plaa, de voelers, voorzien. Gelieve erop e leen da seeds beide
handpalmen gelijkjdig me normale krach op de voelers liggen. Zodra
er een polsslag volg, knipper er een har naas he polsslagdisplay.
(De handpulsmeng dien slechs er oriënae omda he door bewe-
ging, wrijving, zwee ec. o awijkingen van de eeceve polsslag kan
komen. Bij een klein aanal personen kan he o oueve unces van
de handpulsmeng komen. Indien u moeilijkheden me de handpuls-
meng ondervind, raden wij he gebruik van een exerne cardiobors-
gordel aan.)

FITNESSCIJFER / TEST „ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergomeer bied de mogelijkheid, een evaluae van uw individuele
ness in de vorm van een „nesscijer“ door e voeren. Hemeeprin-
cipe is gebaseerd op he ei da bij gezonde, goed gerainde personen
de polsslagrequene binnen een bepaalde jdspanne na de raining
sneller daal dan bij gezonde, minder goed gerainde personen. Voor
de vasselling van de nessoesand word er daarom op he verschil
van de polsslagrequene op he einde van de raining (beginpolsslag)
en een minuu na he einde van de raining (eindpolsslag) beroep ge-
daan. Sar deze unce pas wanneer u een jdje geraind heb. Voor
he begin van de unce „Onspanningspolsslag“ moe u uw acuele
polsslagrequene laen weergeven doorda u uw handen op de hand-
pulsvoelers leg ome cardioborsgordel rain .

1. Druk de oes „Tes“ in en leg daarna beide handen voor de polsslag-
meng egen de voelers.
2. De compuer gaa over naar de modus „STOP“, in he midden van
he display word er een groo harsymbool weergegeven en de auo-
masche meng „Onspanningspolsslag“ word geïnroduceerd.
3. De jd, die op he display begin, word 0:60 aan acherui geeld
4. In he veld „Beoogde polsslag „ word de beginpolsslag in he begin
van de meng weergegeven. Daarbij word er op he gemiddelde van
de vier hoogse polsslagwaarden jdens de laase 20 seconden voor
he indrukken van de oes „Finess“ beroep gedaan.
5. In he veld „Polsslag“ word de op he gegeven momen gemeen
polsslagwaarde weergegeven.
6. Na verloop van eenminuu is de jd erug naar 0:00 gegaan en weer-
klink er een signaalgeluid. De moor keer erug. In he veld „Polsslag“
word de eindpolsslag op he jdsp 0:00 aangegeven. U kun nu uw
handen van de polsslagvoelers verwijderen. Na een aanal seconden
verschijn in hemidden van he display uw nesscijer van F 1,0 - F 6,0
(syseem me schoolcijers).

RPM en vermogen in Wa van niveau 1 - niveau 24 voor AX 8000
Ar.-Nr. 2009

Opmerkingen:
1. De energieconsumpe (Wa) word gemeen door de rapsnelheid
e meen (min-1) van de as en de orsie (Nm).
2. He apparaa is vóór verscheping geijk om e voldoen aan vereisen
van de accuraeclassicae, Moch u wijels hebben over de accura-
e, neem dan aub conac op me uw leverancier o suur he apparaa
naar een bevoegd laboraorium om e laen esen, og opnieuw e la-
en ijken.

WATT TAFELLE

POLSSLAGMETING

NIVEAU 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

7 0 R PM
WATT

8 0 R PM
WATT

1 7 15 19 33 40 43 61

2 9 18 24 40 50 55 76

3 10 20 29 46 60 67 90

4 11 22 34 54 70 82 107

5 12 25 39 61 80 93 125

6 14 27 44 68 90 106 140

7 15 30 49 74 100 118 155

8 16 33 53 81 110 130 171

9 18 36 59 88 120 143 186

10 19 38 64 95 130 155 202

11 20 41 69 103 140 167 218

12 22 43 73 110 150 180 232

13 23 46 79 117 160 191 250

14 24 49 84 124 170 205 268

15 26 52 89 132 180 220 286

16 27 55 94 140 190 235 304

17 28 58 99 149 200 251 323

18 30 62 104 157 210 267 342

19 31 65 109 164 220 279 356

20 32 68 114 172 230 290 370

21 34 71 120 179 240 301 388

22 35 74 127 186 250 314 406

23 36 77 133 193 260 330 420

24 38 80 139 201 270 345 438

INDOOR TRAININGEN APP

He produc kan worden gebruik me de Kinomap-app. Di maak ver-
makelijke en ineraceve raining me Android- o IOS-pparaen moge-
lijk en he opslaan van rainingsgegevens.

Spor, coaching, gaming en eSpor zijn de sleuelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zien vele kilomeers ech lmmaeriaal binnen e
oeenen also je buien ben; Traceren van roues en analyse van uw
presaes; Coaching inhoud; Mulplayer-modus; nieuwe berichen da-
gelijks; Ociële indoorwedsrijden en meer ... De APP beva dus onge-
veer 100.000 video‘s die zijn opgenomen door aleen en 200.000 km
verzamelde racks voor esen, hardlopen o roeien voor momeneel
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

Download de APP en maak verbinding
Scan de naasliggende QR-code me je smarphone / able o gebruik
de zoekunce in de Playsore (Android) o APP Sore (IOS) om de Ki-
nomap APP e downloaden. Regisreer en volg de insruces in de APP.
Acveer Blueooh op de smarphone o able en seleceer de appa-
raabeheerder via hemenu in de APP en seleceer vervolgens de cae-
gorie „Crossrainer“. Seleceer vervolgens uw ype-aanduiding via he
abriekslogo „Chrisopei Spor“ om de sporuirusng aan e sluien.
Aankelijk van de sporuirusng worden door de APP via Blueooh
verschillende unces opgenomen o worden gegevens uigewisseld.

Le op: De Kinomap APP bied een gras proeversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosen van oepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer inormae: hps://www.kinomap.
com/nl/

IOS EN ANDROID APP
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1.Reiniging
Gebruik alleen een vochge doek voor he reinigen. Le op: Gebruik nooi benzeen, hinner o andere agressievereinigingsmiddelen voor opper-
vlakereiniging als deze Schadeveroorzaak . He apparaa is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikebinnenshuis. Houd he apparaa
schoon en vocht uit het apparaat.

2.Opslag
Seek de sroom adaper ui me de inene he apparaa voor dan 4 weken e gebruiken. Schui de zadel glijder naar he suur en de zadelbuis
zo diep mogelijk in he rame. Kies een droge opslag in he huis en doe er wa nevel olie aan he verbinding van den poo voor en acherse zijde
en de as van de greep buizen. Bedek de apparaa om he e beschermen egen verkleuring door een zon en so.

3.Onderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljsuren aan de schroeverbindingen op dichheid beoordelen, die werden bereid in he samensel. Elke 100 be-
drijsuren, moe je op een gegeven oliespray aan he verbinding van den poo, voor en acherse zijde en de as van de greep buizen.

REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaa-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaa-en
gebruikers)

Als u nie kun oplossen me behulp van de genoemde soring inormae, kun u conac opnemen me uw dealer o Fabrikan.

FIXES

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De compuer word nie inge-
schakeld door he indrukken van
een knop.

Geen stroom adapter is geplaatst of de
socke is nie leven.

Conroleer o de adaper correc is aangesloen, evenueel me
een andere consument als het stopcontact stroom levert.

De compuer el nie en gaa
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Onbrekende sensor impuls als gevolg van
onjuise o opgelos connecor.

Conroleer de sekker van de compuer en de sekker in de on-
derseunende buis voor een goede pasvorm.

De compuer el nie en gaa
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Onbrekende sensor puls door een onjuis-
e posie van de sensor.

Schroe he deksel en conroleer de asand van de sensor o
de magnee. Een magnee in de Trekurbelscheibe egenover de
sensor en moet een afstand van minder dan <5 mm.

Geen harslagindicae. Pols sekker nie in he seekconac. Seek de connecor van de azonderlijke puls kabel in de juise
aansluing op de compuer. Conroleer de aansluingen van de
puls-kabel.

Geen harslagindicae. Pols-sensor is niet goed aangesloten. Schroe de handsensoren en conroleer he., Zijn de connecors
goed zien en de kabel voor de mogelijke schade.
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TRAININGSHANDLEIDING

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

De ondersaande acoren moeen in ach worden genomen bij he be-
palen van de benodigde raining voor he bereiken van een merkbare
verbeering van uw guur en gezondheid:

1. Inensiei:
De mae van lichamelijke belasng bij de raining moe de normale be-
lasng overschrijden, zonder da u daarbij buien adem en/o uigepu
raak. De harslag kan een geschike richwaarde voor een eeceve
raining zijn. Tijdens de raining moe deze ussen de 70% en 85% van
de maximale harslag liggen (zie de abel en ormule om deze e bepa-
len en e berekenen).
Tijdens de eerse weken moe de harslag jdens de raining in he
laagse deel hiervan, rond 70% van de maximale harslag liggen. In
de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de harslag
langzaam o de bovengrens van 85% van de maximale harslag moe-
en sjgen. Hoe beer de condie van degene die rain is, des e meer
moe he rainingsniveau sjgen om ussen de 70% o 85% van de ma-
ximale harslag e komen. Di kan worden bereik door langer e rai-
nen en/o door de moeilijkheidsgraad e verhogen.
Wanneer de harslag nie op he display word weergegeven o wan-
neer u voor de zekerheid uw harslag wil conroleren, omda deze
door evenuele gebruiksouen enz. onjuis weergegeven kan zijn, kun
u het volgende doen:
De harslag op de gebruikelijke wijze meen (bijv. de pols voelen en he
aanal slagen per minuu ellen).
De harslag me een geschik en geijk meeapparaa meen (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinsellingen)

2. Frequene:
De meese expers adviseren een gezondheidsbewus diee, da op uw
rainingsdoel moe worden agesemd en drie o vij maal per week
een lichamelijke raining. Een normale volwassene moe weemaal per
week rainen om zijn huidige condie e behouden. Om zijn condie e
verbeeren en zijn lichaamsgewich e veranderen moe hij minimaal
driemaal per week rainen. Nauurlijk is de ideale rainingsrequene
vijmaal per week.

3. Planning van de raining
Iedere rainingssessie moe ui drie asen besaan: een “warming-up”,
een “rainingsase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moe
de lichaamsemperauur en de zuursooevoer langzaam oenemen.
Di kan worden bereik door vij o en minuen lang gymnasekoee-
ningen te doen.
Daarna moe de eigenlijke raining (“rainingsase”) beginnen. De rai-
ningsbelasng moe de eerse minuen laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 o 30 minuen zo oenemen, da de harslag zich us-
sen de 70% en 85% van de maximale harslag bevind.
Om de bloedsomloop na de “rainingsase” e onderseunen en om
spierpijn o verreke spieren e voorkomen, moe de rainingsase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeen vij o en minu-
en lang srechoeeningen en/o liche gymnasekoeeningen worden
gedaan.

Begin uw warming-up door e lopen op de plek voor minimaal 3 minuen en voer de volgende gymnassche oeeningen om he lichaam voor de
opleidingsase dienovereenkomsg e bereiden. De oeeningen overdrij he nie en alleen zo ver draaien o een liche weersand gevoeld. Deze
posie zal ies vas e houden.

Na de warming-up oeeningen door sommige armen en benen los e schudden. Wij raden de warm-up oeeningen op he einde van de raining
worden uigevoerd en om uw workou e beëindigen me he schudden van de ledemaen. (Aoelen)

Berekeningsormules:
Maximale harslag (220 - leeijd) = 220 - leeijd
90% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,9
85% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,85
70% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,7

4. Movae
De sleuel o een succesvol programma is een regelmage raining. U
kun he bese een vase jd en plaas per rainingsdag vassellen en u
ook geeselijk op de raining voorbereiden. Train alleen me een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Me een connue raining zul u
zien da u per dag vooruigang boek, da u zich verder onwikkel en
da u uw persoonlijke rainingsdoel beeje bij beeje nader.

Bereik me je linkerhand acher
je hood naar rechs en rek me
de recherhand ies naar links
elleboog. Na 20sec. Swich arm

Buig naar voren zo ver mogelijk
naar voren en laa je benen bijna
gesrek. Toon heme je vingers in
de richng van de een. 2 x 20sec.

Ga zien me een been gesrek
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voe e berei-
ken me je handen. 2 x 20sec

Knielen in een breed lunge naar voren
en onderseunen jezel me je handen
op de grond. Druk op de bekken naar
beneden. Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST
AX 8000

Deze produk alleen bedoeld voor persoonlijke homefnessruime
en nie geschik voor indusrieel o commercieel gebruik. Home f-
ness gebruik klasse H/A

Crossrainer Ergomeer klasse HA/

Wanneer een bepaald onderdeel nie in orde is o onbreek, o wan-
neer u in de oekoms een reserveronderdeel nodig hee, kun u zich
wenden tot:

• Magnesch remsyseem
• ca. 8 kg vliegwielmassa
• Moor-en compuer gesuurde weersandsregeling me 24 weer-

standfases
• 10 voorgeprogrammeerde weersandsprogramma’s
• 4 harslag programma’s (polsgesuurd)
• 5 individuele inselbare rainingsprogramma’s
• 1 manueel programma
• 1 omwenelings onaankelijk programma (inselbaarheid wa

presae van 30 o 350 wa in 10 sappen)
• 1 Lichaamsveprogramma
• Handpolsslag meng
• 3-weg verselbare voeenseun
• lichaamsve analyse (BMI)
• Adaper
• Selvoeen om waerpas e zeen en ransporrollen
• Bedieningsvriendelijke back ligh compuer me gelijkjdige aan-

duiding van 6 unces: jd, snelheid, asand, ca. calorieverbruik,
lichaamsve analyse, pedaalomwenelingen, Waage, polsslagre-
quene, ODO en Finess-Tes aanduiding, Houder voor smarpho-
ne / able

• Blueooh-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
• Belasbaar me een lichaamsgewich o ca. 150 kg

Best.nr.
Technische specicae:

2009

Selmaen ongeveer [cm]:
Gewich van he produc ca. [kg]:
Training ruime [m2]:

45
3,5

L 120 x B 60 x H 165

22.02.2022
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Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Aeel
dingsnr. Beschrijving Amengen

mm
Aanal
suks

Gemoneerd aan
aeeldings nr. ETnummer

1 Computer 1 30 36-2009-03-BT

2 Overrek handva 2 3 36-1508-04-BT

3 Handvat 1 30 33-1908-03-SW

4 Eindkap 2 3 39-9847

5L Handgreep links 1 25L 33-1508-11-SI

5R Handgreep rechts 1 25R 33-1508-12-SI

6 Eindknop 2 5 36-9825315-BT

7 Overrek handgreep 2 5 36-1123-11-BT

8 Polssensor 2 5 36-1123-23-BT

9 Schroe M4x25 2 8 36-9111-38-BT

10 Polskabel 2 8+16 36-1123-12-BT

11 Schroevkap 2 12 36-1908-06-BT

12 Zeskanschroe M8x20 2 19 39-9823

13 Neoesel spanningsverzorging 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT

14 Kabelvasze 4 5+30 36-9134-22-BT

15 Schroe M5x10 4 1 39-9903

16 Pols verbindingskabel 2 1+10 36-1123-24-BT

17 Veerring 19x38 2 30 36-1508-09-BT

18 Handva adekking 1 3 36-1908-07-BT

19 Greep as 1 25+30 33-9925462-SI

20 Onderlegplaaje 19//38 2 19 36-9925114-BT

21 Veerring 18.5x38 4 25 36-9825328-BT

22 Onderlegplaaje 8//32 2 12 39-10166

23 Binnenzeskanschroe M10x78 2 25+44 39-10055-SW

24 Ovale dop 30x60 2 44 36-1123-26-BT

25L Verbindingsbuis links 1 5L+44L 33-1508-08-SI

25R Verbindingsbuis rechs 1 5R+44R 33-1508-09-SI

26 Zelorgende moer M10 2 23 39-9981-VC

27 Onderlegplaaje 10//19 2 23 39-9989-CR
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Aeel
dingsnr. Beschrijving Amengen

mm
Aanal
suks

Gemoneerd aan
aeeldings nr. ETnummer

28 Asandssuk 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
29 Kunsoaager 14x32 4 25 36-9925516-BT

30 Seunbuis 1 40 33-1908-02-SW

31 Onderlegplaaje gebogen 8//19 12 33 36-9966-CR

32 Veerring voor M8 26 12, 33,48+59 39-9864-VC

33 Binnenzeskanschroe M8x20 12 3,5+30 39-9886-CR

34 Verbindingskabel 1 1+35 36-1721-15-BT

35 Selmoorkabel 1 34+63 36-1721-16-BT

36 Dop moer M8 4 59 39-9900-SW

37 Onderlegplaaje 8//16 4 59 39-9962

38 Sensor 1 35+40 36-1721-13-BT

39 Spanningsverzorgingkabel 1 35+98 36-1721-07-BT

40 Basis frame 1 30 33-1908-01-SW

41 Bowdenkabel 1 63+80 36-1721-10-BT

42 Schloschroe M6x50 4 43+44 39-10450

43L Voeschaal links 1 44R 36-9825308-BT

43R Voetschaal rechts 1 44L 36-9825309-BT

44L Voeschaalbevesging links 1 25L+97 33-1908-06-SW

44R Voeschaalbevesging rechs 1 25R+97 33-1908-07-SW

45 Onderlegplaaje 6//14 4 42 39-9863

46 Veerring voor M6 4 42 39-9865-SW

47 Ser grep moer M6 4 42 36-9825318-BT

48 Binnenzeskanschroe M8x20 2 97 39-10095-SW

49 Onderlegplaaje 8//24 2 48 39-9844-CR

50 Vastzetring C40 2 44 36-1827-18-BT

51 Kogellaager 2203-2RS 2 44 36-1827-30-BT

52 Asandssuk 17.5x22x12 2 97 36-1908-16-BT

53 Voebeesging bekleding 2 44 36-1908-11-BT

54 Schroe M5x8 2 53 39-9903

55L Eindkappen me ransporrol links 1 56 36-1908-08-BT

55R Eindkappen me ransporrol rechs 1 56 36-1908-09-BT

56 Voebuis voor 1 40 33-1908-04-SW

57 Kappen me hoogecompensae 2 58 36-1908-10-BT

58 Voebuis acher 1 40 33-1908-05-SW

59 Schloschroe M8x45 4 40,56+58 39-9953

60 Phillips schroef M5x20 10 38,55,57+63 39-9903-SW

61 Adekkap 2 66 36-1123-28-BT

62 As moer M10x1.25 2 64 39-9820-SW

63 Selmoor 1 35+41 36-1721-09-BT

64 Vliegwiel 1 40 33-1908-11-SI

65 Oogschroev M6x40 2 64 39-10000

66 U-Onderlegplaje 2 65 36-9713-55-BT

67 Vastzetring C8 1 71 36-9514-26-BT

68 Onderlegplaaje 10//15 1 71 36-1508-12-BT

69 Gegole schij 10x15x0.5 1 71 36-1508-11-BT

70 Spanrol 1 71 36-9214-28-BT

71 Spanrolopname 1 40+70 36-1908-13-BT

72 Zelorgende moer M10 1 71 39-9981-VC

73 Moer M6 4 65+74 39-9861-VZ

74 Schoedraadsuk 1 40+80 36-1611-22-BT

75 Kunso schij 8//16 1 74 39-9917-CR

76 Zelorgende moer M6 5 74 39-9816-VC

77 Magneebeugelveer 1 80 36-9806217-BT

78 Binnenzeskanschroe M6x15 6 81+91 39-9911

79 Onderlegplaaje 6//14 3 78 39-9863

80 Magneebeugel 1 81 33-1611-14-SI

81 Magneebeugelas 1 80 36-9225-11-BT

82 Veerring voor M6 6 78+92 39-9865-SW

83 Magneet 1 89 36-9825506-BT

84 Vastzetring C20 1 91 36-9925520-BT

85 Onderlegplaaje 20.5x25x2 1 91 36-9925523-BT

86 Kogellaager 6004-2RS 2 40 36-9217-32-BT

87 Onderlegplaaje 20.5x25x1 1 91 36-9925523-BT

88 Gegole schij 20x25x0.5 1 91 36-9925532-BT
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Aeel
dingsnr. Beschrijving Amengen

mm
Aanal
suks

Gemoneerd aan
aeeldings nr. ETnummer

89 Pedaalaandrijschij 1 91 36-1908-14-BT
90 Flakke riem 520J6 1 64+89 36-9126-59-BT

91 Pedaalas 1 89+93 33-1908-10-SI

92 As moer 2 91+93 39-9820-SW

93 Pedaalkruk opname 2 91 33-1908-08-SI

94 Eindkap 2 95 36-1908-15-BT

95 Pedaalkrukbekleding 2 97 36-1908-04-BT

96 Schroe M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Pedaalkruk 2 93 33-1908-09-SI

98L Bekleding links 1 40+98R 36-2009-01-BT

98R Bekleding rechs 1 40+98L 36-2009-02-BT

99 verbinding suk 1 98 36-1508-10-BT

100 Rubberen ring 1 101 36-1908-12-BT

101 Seunbuisbekleding 1 30 36-1908-05-BT

102 Schroe M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Phillips schroef M5x15 7 98 39-9851

104 Phillips schroef M4.5x25 7 98 39-9825338-BT

105 Mul-Werkuig 2 36-9107-28-BT

106 Binnenzeskan-Werkuig 6 1 36-9107-27-BT

107 Monage-en bedieningshandleiding 1 36-2009-04-BT

NOTITIES
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ОБЗОР СОДЕРЖАНИЯ

ВАЖНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ И УКАЗАНИЯ ПО
БЕЗОПАСНОСТИ

Уважаемые покупательницы и покупатели!
Поздравляем Вас с покупкой тренировочного снаряда для домаш-
них занятий спортом и желаем Вам самых приятных впечатлений.
Следуйте, пожалуйста, указаниям и инструкциям нашего руковод-
ства по монтажу и эксплуатации.

Если у Вас возникнут какие-нибудь вопросы, то Вы можете в любое
время без стеснения обращаться к нам.
С уважением,
TopSpor Gilles GmbH

Наши изделия принципиально подвергаются испытаниям со сто-
роны и тем самым отвечают актуальному, самому высокому стан-
дарту безопасности. Однако этот факт не освобождает от обя-
занности строго соблюдать приведенные ниже принципиальные
указания.

1. Монтировать тренажер в точном соответствии с монтажной
инструкцией и использовать только те относящиеся к тренажеру
детали, которые приложены для монтажа тренажера. Перед про-
ведением монтажа проверить комплектность поставки на основа-
нии накладной и комплектность содержимого картонной короб-
ки-упаковки по монтажу и эксплуатации.

2. Перед первым использованием и через регулярные интервалы
времени проверять прочность посадки всех винтов, гаек и прочих
соединений с тем, чтобы обеспечить надежное эксплуатационное
состояние тренажера.

3. Разместить тренажер в сухом, ровном месте и предохранить
его от влаги и сырости. Скомпенсировать неровности пола за счет
соответствующих мер, осуществляемых на полу, и предусмотрен-
ных для этого, юстируемых деталей тренажера, если они есть на
данном тренажере. Исключить контакт с влагой и сыростью.

4. Если следует защитить место размещения тренажера в осо-
бенности от продавливания, загрязнений и тому подобного, под-
ложить под тренажер подходящую, нескользящую прокладку (на-
пример, резиновый коврик, деревянную плиту или т. п.).

5. Перед тренировкой удалить все предметы в радиусе 2 метров
вокруг тренажера.

6. Для очистки тренажера нельзя пользоваться агрессивными чи-
стящими средствами, а для монтажа и возможного ремонта ис-
пользовать только поставленный вместе с ним или подходящий
собственный инструмент. Удалить с тренажера следы пота сразу
же после окончания тренировки.

7. ВНИМАНИЕ! Неквалифицированная и чрезмерная тренировка
может причинить вред здоровью. Поэтому перед тем, как присту-
пать к целенаправленной тренировке, проконсультироваться с со-
ответствующим врачом. Он может определить, каким максималь-
ным нагрузкам (пульс, ватт, продолжительность тренировки и т. д.)
разрешается подвергаться, и дать точную информацию о правиль-
ном положении тела во время тренировки, о целях тренировки и
о питании. Запрещается тренироваться после обильной еды. При-
мите во внимание, что тренажер не предназначен для терапевти-
ческих целей.

8. Тренироваться на тренажере только тогда, когда он работает
безупречно. Для возможного ремонта использовать только ориги-
нальные запасные части. ВНИМАНИЕ! Если во время пользовани-
ем тренажером какая-либо часть нагревается, необходимо срочно
заменить ее и не пользоваться тренажером до тех пор, пока он не
будет приведен в рабочее состояние.

9. Настраивая регулируемые детали, следить за правильным по-
ложением или, соотв., учитывать помеченную максимальную по-
зицию настройки и обеспечивать надлежащую фиксацию заново
настроенного положения.

10. Если в руководстве не указано иного то тренажером может
пользоваться только один человек. Время тренировки не должно
превосходить в целом 90 Min./ежедневно.

11. Необходимо носить тренировочную одежду и обувь, которые
подходят для оздоровительной тренировки на тренажере. Одежда
должна быть такой, чтобы по своей форме (например, длине) она
не могла зацепиться во время тренировки. Следует подбирать тре-
нировочную обувь, которая подходит к тренажеру, обеспечивает
устойчивость для ног и имеет нескользящую подошву.

12. ВНИМАНИЕ: Если возникнут головокружение, тошнота, боли в
груди и другие аномальные симптомы, прервать тренировку и об-
ратиться к соответствующему врачу.

Внимание:
Перед использованием
Прочитайте инструкцию
по эксплуатации!

13. Следует принципиально учесть, что спортивные снаряды – не
игрушки. Это устройство может быть использовано детей в воз-
расте от 8 лет и лиц с ограниченными физическими, сенсорными
или умственными способностями или нехваткой опыта и знаний,
если они пригодны надзор или подробные инструкции по безо-
пасному использованию прибора, а также, возможно, воспитании
опасностей, связанных с понималась, Дети не могут играть с дома
спортивного оборудования. Очистка и техническое обслуживание
не должно выполняться детей без присмотра. Исключить возмож-
ность использования тренажера детьми без надзора, приняв соот-
ветствующие меры.

14. Это устройство может работать только с включенным блоком
питания.

15. Следить за тем, чтобы тренирующиеся и другие лица никогда
не попадали какими-либо частями своего тела в зону еще движу-
щихся деталей или чтобы они не находились там.

16. В конце срока службы этот продукт не должен быть ути-
лизирован в домашние отходы, а должен быть отдан на сборный
пункт утилизации использованных электрических и электронных
приборов. На это указывает символ на продукте, на инструкции
по эксплуатации или на упаковке. Все материалы могут быть сно-
ва использованы согласно маркировке. При повторном исполь-
зовании, вторичной переработке или других формах вторичного
использования старых приборов Вы вносите свой вклад в защиту
окружающей среды. Пожалуйста, узнайте в коммунальном управ-
лении адрес близлежащего сборного пункта утилизации.

17. Учитывая требования экологии, не удалять упаковочный ма-
териал, израсходованные батарейки и детали тренажера вместе
с бытовыми отходами, а класть их в предусмотренные для этого
контейнеры- сборники или сдавать их в соответствующие пункты
сбора утильсырья.

18. Для зависимой от скорости тренировки тормозное сопротив-
ление можно установить вручную и достигнутая мощность будет
зависеть от шаговой скорости педалей. Для независимой от ско-
рости тренировки пользователь может сам задать на компьютере
желаемый показатель в ваттах и проводить независимую от скоро-
сти тренировку при равной мощности. Тормозная система автома-
тически устанавливает сопротивление к шаговому передвижению,
чтобы достигнуть заданный показатель в ваттах.

19. Тренажер оборудован 24-ступенчатым регулятором сопро-
тивления, обеспечивающим уменьшение или, соотв., увеличение
тормозного сопротивления, а тем самым и нагрузки во время тре-
нировки. При этом нажатием клавиши( - ) приводит к уменьшению
тормозного сопротивления, а тем самым и нагрузки во время тре-
нировки. Нажатием клавиши (+) приводит к увеличению тормоз-
ного сопротивления, а тем самым и нагрузки во время трениров-
ки.

20. Тренажер прошел испытания и сертификацию согласно норме
DIN EN ISO 20957-1/2014 и EN ISO 20957-9:2016 „H, A“. Допустимая
максимальная нагрузка (= вес тела) установлена в 150 кг. Класси-
фикация H/A указывает на то, что этот тренажер предназначен для
использования только в домашних условиях и оборудован ком-
пьютером с высокой точностью индикации показателей в ваттах.
Допуски: ±5W до 50W и ±10% от 50W. Компьютер прошел испы-
тания и сертификацию согласно норме EMC Direcive 2014/30/EU

21. Инструкции по сборке и эксплуатации должны рассматривать-
ся как часть продукта. Эта документация должна предоставляться
при продаже или передаче продукта.

1. Обзор содержания 54
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РУКОВОДСТВО ПО МОНТАЖУ

Пожалуйста, выньте все отдельные части из ко-
робки и проверьте их на комплектность в соответ-
ствии со спецификацией. Примите во внимание,
что некоторые части предварительно смонтирова-
ны. Время установки 50мин.

1. Установите переднюю ножку (56), смонтиро-
ванную сколпачками и транспортировочным бло-
ком (55) на основнуюраму (40) крепко прикрутите
ее с помощью крепежных болтовM8x45 (59), пру-
жинных шайб (32) подкладных шайб (37) иколпач-
ковые гайки (36).

2. Установите заднюю ножку (58), смонтирован-
ную с колпачками(57), на основную раму (40) и
крепко прикрутите ее спомощью крепежных бол-
тов (59), пружинных шайб (32) подкладных шайб
(37) и колпачковые гайки (36). (После того,как Вы
смонтировали весь тренажер, правильновыста-
витекомпенсаторы (57) неровности пола. Этим
Вы предупредите неп реднамеренные движения
тренажера во времятренировки.)

1. Установите шатун педали (97) на шатун запись
педали (93) крепко прикрутите ее с помощью кре-
пежных болтовM8x20 (96), пружинных шайб (32).

2. Установите обшивка шатун педали (95) на ша-
тун запись педали (97) крепко прикрутите ее с по-
мощью крепежных болтовM5x15 (102).

3. Наденьте на обшивка шатун педали (95) по од-
ной заглушки (94).

Монтаж передней и задней ножек 56+58.

Монтаж шатун педали 97 и обшивка шатун пе-
дали 95.

ШАГ 1:

ШАГ 2:
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1. Вставьте рукоятки (5R) на соединительные трубы (25R) таким
образом, чтобы отверстия располагались друг над другом. (Вни-
мание! Рукоятки монтируются так, чтобы верхние части расходи-
лись от опорной трубы (30).

2. Вставьте болты (33) в отверстия и крепко прикрутите рукоят-
ки (5R) с помощью подкладных шайб (31) и пружинных шайб (32).

3. Приложите ножной рычаг (44R) на соединительную трубу (25R)
таким образом, чтобы отверстия располагались друг над другом.

4. Вставьте болты M8x78 (23) в отверстия и прикрутите ножной
рычаг (44R) c помощью подкладных шайб (27) и гаек (26) к соеди-
нительной трубе (25R). (Это болтовое соединение прикрутить не-
крепко, только чтобы оно легко двигалось).

5. Правый ножной рычаг (44R) и правую соединительную трубу
(25R) положите на правую сторону основной рамы (40). (Внима-
ние! Правая сторона подразумевается из положения стоя на тре-
нажере при тренировке.)

Монтаж рукояток 5, ножных рычагов 44 и соединительные
трубы 25.

ШАГ 4:

1. Положите болты M8x20 (33), подкладные
шайбы (31) и пружинные шайбы (32) рядом с пе-
редней частью основной рамы (40).

2. Вставьте нижнюю часть опорной трубы (30) в
основную раму (40), наденьте резиновое кольцо
(100) и обшивка опорной трубы (101).

3. Подведите нижнюю часть опорной трубы (30)
к основной раме (40) и концы обоих компьютер-
ных кабелей (34+35), выходящие из (30+40), со-
едините. (Внимание! Выходящий из опорной
трубы (30) конец компьютерного кабеля (34) не
должен западать в трубу, т.к. он Вам еще понадо-
бится при последующем монтаже). Также обра-
тите внимание на то, чтобы при соединении труб
компьютерные кабели не были зажаты.

4. Наденьте на каждый болт (33) по одной пру-
жинной шайбе (32) и одной подкладной шайбе
(31) и вставьте опорную трубу (30) в основную
раму (40). Вставьте болты (33) в отверстия и затя-
ните.

5. Вставьте обшивку опорной трубы (101) с рези-
новым кольцом (100) на предусмотренное место
в положении.

Соединение компьютерного кабеля 34 с кабе-
лем серводвигателя 35 и монтаж опорной тру-
бы 30 на основную раму 40.

ШАГ 3:

6. Вставьте ось (19) посередине в опор-
ную трубу (30), наденьте подкладную
шайбу (20) и после этого соединительную
трубу (25R) на ось (19). Наденьте на болт
M8x20 (12) пружинную шайбу (32) и под-
кладную шайбу 8//32 (22) вкрутите ось
(19) опорной трубы и крепко прикрутите.

7. Наденьте правый ножной рычаг (44R)
на правый шатун педали (97) и прикру-
тите с помощью крепление канатно-
го блока подкладной шайбы 8//20 (49),
пружинной шайбы (32), Крепление ка-
натного блока (52) и болтов (48).

8. Установите крышку ножного рычага
(53) на правый ножной рычаг (44R) и за-
тяните винтом (54).

9. Смонтируйте левый ножной рычаг
(44L) при помощи всех необходимых ча-
стей к левой стороне тренажера как опи-
сано выше в пунктах 1.-8.

10. Свяжите кабели пульса (10+16) и на-
деньте заглушку (11) на болт (12).
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1. Приставьте правый фиксатор стопы (43R) на
правый ножнойрычаг (44R) таким образом, чтобы
отверстия располагалисьдруг над другом.

2. Вставьте болтыM6x50 (42) сверху в отверстия.
Наденьте собратной стороны одну подкладную
шайбу (45), одну пружинную шайбу (46), вкрутите
грибковую гайку (47) и крепкозакрутите.

3. Смонтируйте левый фиксатор стопы (43L) на
левый ножнойрычаг (44L), как описано выше в
пунктах 1-2. (Внимание! Для различия правого и
левого фиксатора стопы (43R+43L) обратите вни-
мание на высоту канта. Высокий кантдолжен быть
с внутреннейстороны, т.е. ближе к основнойра-
ме.)

1. Наденьте на болты M8x20 (33) по одной гну-
той подкладнойшайбе (31) и пружинную шайбу
(32).

2. Наденьте на болты (33) и крепко смонтируйте
поручень (3) на опорную трубу (30).

3. Установите обшивка руля (18) на поручень (3)
крепко прикрутите ее с помощью крепежных бол-
товM5x15 (102).

1. Возьмите компьютер (1) и вставьте соедини-
тельный кабель (34) с обратной стороны компью-
тера (1).

2. Вставьте кабель пульса (16) в соответствую-
щее гнездо накомпьютере (1), приложите ком-
пьютер (1) на креплениекомпьютера, находящее-
ся сверху на опорной трубе (30), иприкрепите его
с помощью болтов M5x10 (15). (Обратите внима-
ние на то, чтобы кабель не был зажат.)

1. Вставьте штекер блока питания (13) в соответ-
ствующеегнездо (39) на заднем конце обшивки
(98).

2. Затем вставьте блок питания (13) в розетку
(230В~/50Гц).

1. Проверьте все соединения на правильность
сборки и проведите проверку функциональности.
При этом монтаж считается законченым.

2. Если все в порядке, проведите пробную тре-
нировку прималенькой нагрузке, и индивидуаль-
но настройте тренажер.

Монтаж правого фиксатора 43 на ножной рычаг
44.

Монтаж поручней 3 на опорную трубу 30.

Монтаж компьютера 1 на опорную трубу 30.

Подключение блока питания 13.

Контроль

Замечание:
Пожалуйста, сохраняйте набор инструментов для
последующих возможных ремонтов и инструкцию
по монтажу

ШАГ 5:

ШАГ 6:

ШАГ 7:

ШАГ 8:

ШАГ 9:
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРЕНАЖЕРА

Транспортировка:
На передней ножке находятся два транспортировочных ролика.
Для того, чтобы передвинуть тренажер на другое место или
поместить на место хранения, возьмитесь за руль и наклоните
тренажер на переднюю ножку так, чтобы тренажер можно было
легко передвинуть с помощью транспортировочных роликов на
нужное место. (Внимание: Если тренажер не оснащен рулем,
осторожно передвигайте тренажер за поручни.)

Пользование тренажером
На передней ножке находятся два транспортировочных ролика.
Для того, чтобы передвинуть тренажер на другое место или
поместить на место хранения, возьмитесь за руль и наклоните
тренажер на переднюю ножку так, чтобы тренажер можно было
легко передвинуть с помощью транспортировочных роликов на
нужное место. (Внимание: Если тренажер не оснащен рулем,
осторожно передвигайте тренажер за поручни.)

Садиться и спускаться с тренажера:

Садиться на тренажер:
Встаньте рядом с тренажером и возьмитесь за поручни. Установите
ближайшую педаль в нижнюю позицию и поставьте на нее ступню
так, чтобы она находилась в надежном положении на педали.
Перекиньте другую ногу на противоположную сторону и ноставьте
ступню на педаль. Крепко держитесь при этом двумя руками за
поручни.

Пользование:
Держитесь двумя руками сначала за скобу в удобном для вас
месте и шагайте при одновременном переносе веса с одной
педали на другуютаким образом, чтобы только пятка немного
приподнималась от педали и осуществлялось равномерное
движение. Для одновременной тренировки верхней части тела
держитесь за движущиеся поручни справа и слева. С увеличением
или уменьшении скорости и тормозного сопротивления можно
регулировать интенсивность тренировки. Постоянно держитесь за
скобу или поручни во время тренировки.

Спускаться с тренажера:
Прекратите тренировку, крепко держась за неподвижные поручни.
Снимите сначала одну ступню с педали и поставьте ее надежном
положении на пол. Снимите потом другую ступню с педали и
поставьте ее на пол и сойдите м тренажера.
Этот тренажер –неподвижныйдомашний тренажер,имитирующий
сочетание езды на велосипеде, бега и занятий на степпере. Из-за
тренировки при любой погоде, без внешних воздействий, а также
без давления при езде в группе уменьшается вероятность падения
и переутомления.

Из-за возможности изменения сопротивления, сочетание езды
на велосипеде, бега и занятий на степпере предоставляет
возможность тренировки сердечно-сосудистой системы без
черезмерного напряжения. При этом возможна более или менее
интенсивная тренировка. При этом тренируются верхние и
нижние конечности, укрепляется сердечно-сосудистая система и
способствуется поддержание хорошей спортивной формы.
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Компьютер вашего Эргометра очень удобен в обслуживании. Так
как все функциональные данные одновременно выводятся на ди-
сплей, исключается необходимость постоянного переключения и
весь тренировочный процесс можно контролировать одним взгля-
дом. Этот тренажер является тренажером, нагрузка которого не
зависит от числа оборотов педалей. Чтобы добиться желаемой
мощности, компьютер регулирует тормоз не зависимо от частоты
вращения педалей. (программа ватт 16)

Включение:
1 Вставте штекер блока питания в соответствующее гнездо на ап-
парате. Появится звуковой сигнал – все показатели на компьютере
появятся на 2 сек и установятся на 00
или
2Штекер уже вставлен / компьютер автоматически отключился.
Посредством нажатия на любую кнопку – или оборота педалей –
компьютер автоматически включается.

Выключение:
Компьютер отключается самостоятельно если более 4 Мин. трена-
жером не пользовались лосле окончания тренировки отключите
тренажер
от сети.

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ КЛАВИШИ

„Sar/Sop“  кнопка:
Старт или остановка тренировки в выбранной программе. Ком-
пьютер начинает отсчет только после нажатия кнопки „Sar/Sop“.
Если держать кнопку Sar/Sop“ более 3 сек. нажатой, все данные
устанавливаются в нуль т.е. на начальную стадию.

„F“ кнопка:
При помощи вводной и подтверждающей клавиши (Е) возможен
переход к следующей задаваемой функции. Выбранная функция
мигает. При помощи клавиши „+“ и „–“ возможен ввод необходи-
мых показателей и при повторном нажатии клавиши „F“ заданные
показатели фиксируются. Одновременно начинает мигать следую-
щая функция. Во время обучения можно нажать F ключевые функ-
ции RPM и калорий или км/ч и KM постоянно показывать или по-
очередно.

„+“ и „“  кнопка:
При помощи этих клавиш вы можете изменять задаваемые показа-
тели (только при мигающей индикации).

„Tes“  кнопка:
При помощи этой клавиши можно провести фитнес-тест .

ИНДИКАЦИЯ

PROGRAMM/ПРОГРАММА
Индикация встроенных программы от 1-21 (программы 1–10 -
фитнес- программы, программы 11-15 – программы задаваемые
пользователем; программа 16 – программа ватт; программы 17-20
– пульсозависимые программы; программы 21 программа изме-
рения процентного содержания жира).

LEVEL/СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ
Индикация выбранной степени нагрузки от 1–24. Чем выше сте-
пень нагрузки, тем больше сопротивление. Штриховой индикатор,
показывающий степень нагрузки, имеет 12 горизонтальных штри-
хов. Каждый штрих показывает две параметра (например: 3 штри-
ха - уровень 5 или 6). Точную величину можно считать в функции
LEVEL / СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ. Нагрузку можно изменить в любое
время и во всех программах с помощью клавиш „+“ и „-“.

TIME ВРЕМЯ / WATT ВАТТ
Установка/индикация времени в минутах и секундах до макси-
мального значения 99:00 мин. Ввод производится в поминутно,
счет по нарастающей и убывающей производится в секундах. В
программах 1-20минимальное задаваемое составляет 5мин. Уста-
навливается от 5 до 99 мин. Компьютер точно измеряет роизве-
денную в ходе тренировки работу. Индикация производится в ват-
тах. В программе 16 производится индикация целевого значения.
Устанавливается от 30 до 350 ватт. Автоматическое изменение ото-
бражения TIME (время) и WATT (ватт). Или постоянно, нажав кла-
вишу F.

RPM ОБ/мин / SPEED/km/h СКОРОСТЬ/км/час
Индикация оборотов педалей в минуту и скорости в км/час. Авто-
матическое изменение отображения RPM (ОБ/мин) и SPEED/km/h
(СКОРОСТЬ/км/час). Или постоянно, нажав клавишу F.

KCAL/ / КИЛОДЖОУЛЬ / DIST РАССТОЯНИЕ
Установка и индикация расстояния. Устанавливается от 0 до 999 км.
Счет по нарастающей и убывающей шагом по 0,1 км. Производится
индикация дистанции всех тренировок в км. Устанавливается от 1
до 999 км. С помощью средних величин компьютер расчитывает
калории, которые выводятся на дисплее в килокалориях. Для пе-
ресчета единиц энергии джоулей в калории применяйте формулу:
1 джоуль = 0,239 калорий или 1 калория = 4,186 дж. Устанавлива-
ется от 10 до 990 кило калорий. Или постоянно, нажав клавишу F.

Всего КМ ODO
На дисплее отображается суммарное расстояние в км. Указать зна-
чения невозможно. Дисплей ODO можно обнулить в любое время.
Для этого одновременно нажмите кнопку F и кнопку Старт / Стоп в
течение 2 секунд.

HEART RATE / ИНДИКАЦИЯ ПУЛЬСА/ТИП ТЕЛА
Индикация текущего значения пульса. Если задан верхний предел
импульса, дисплей мигает, когда достигнуто заданное значение.
TARGET H.R. (ВЕРХНЕЕ ОГРАНИЧЕНИЕ ПУЛЬСА) / ALTER (ВОЗРАСТ):
Функция доступна только в программах 17-20. В программе 17 - 19:
тренировочная программа с 55% / 75% или 95% вашей MHF (мак-
симальной частотой сердечных сокращений). После ввода вашего
возраста (10-100) расчитывается ваше MHF (максимальная частота
сердечных сокращений), которая рассчитывается в соответствен-
ном процентном соотношении. Результат, Ваш MHF и Ваш акту-
альный пульс, выводятся на дисплей. После ввода возраста ком-
пьютер расчитывает верхний допустимый для вашего возраста
показатель пульса (формула: (220 – возраст) x 0,80 ), который ни
в коем случае недолжен превышаться. При достижении этой ве-
личины начинает мигать индикатор пульса. Вам необходимо не-
медленно уменьшить скорость или снизить уровень нагрузки. В
программе 20: индикация введенного вами целевого показателя
пульса. Устанавливается от 60 до 240.

WIDERSTANSPROFIL/ПРОФИЛЬ НАГРУЗКИ: Продолжительность
тренировки можно выставить с помощью клавиши ZEIT/ВРЕМЯ.
Это время делится компьютером на 10 интервалов. Каждая балка
на оси времени (по горизонтали) = 1/10 заданного времени, на-
пример тренировочное время = 5 мин. = каждая балка равна 30
сек., тренировочное время = 10 мин. = каждая балка = 1 мин. Ка-
ждая из 10 балок соответствует такому временному интервалу.
Текущий отрезок времени обозначается индикацией миганием
колонки. Если время не задается, то каждая колонка равна 3 мин.
тренировки, что означает: по прошествии 3 мин. индикация мига-
нием переходит с колонки 1 на колонку 2 и т.д. до максимально-
го значения 30 мин. При остановке программы клавишей „Sar /
Sop“ останавливается отсчет времени и при повторном нажатии
клавиши „Sar / Sop“ время продолжает отсчитываеться дальше.

LEVEL/НАГРУЗКА : При помощи клавиш + / - возможно установле-
ние оптимальной нагрузки во всех программах. Изменение видно
по высоте балок и по индикации LEVEL /СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ – чем
выше колонки, тем выше нагрузка и наоборот. К каждому сегмен-
ту колонки относятся две величины (например, 3 сегмент соответ-
ствует степени 7, 8 и 9, или сегмент 7 соответствует степени 19, 20 и
21). Выбранная величина видна в окошке LEVEL/СТЕПЕНЬ НАГРУЗ-
КИ. Изменение влияет на действующую и последующие позиции
времени. Высота колонок указывает величину нагрузки, но не про-
филь дороги. Прохождение программы показываются на дисплее
графически. Каждая программа протекает по указанной схеме на
дисплее, например программа 5 = гора / низина = 2 и т.д. (при этом
высота сегмента = нагрузка, время распределяется по всей шкале).
После настройки программы обязательно перед началом трени-
ровки нажать клавишу „Sar/Sop“.

ИСТРУКЦИЯ К КОМПЬЮТЕРУ

Выше балка = Выше нагрузка
Низкая балка = Низкая нагрузка
Каждый сегмент балки содержит 3-е
величины

Каждая из 10 балок соответствует 1/10-й
заданого тренировочного времени
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Программа 17  19: Целевое значение пульса THF
После ввода вашего возраста (10-100) компьютер расчитывает Ваш
максимально допустимый пульс и в зависимости от программы за-
дает вам тренировочный целевой показатель - 55% / 75% или 95%
от максимально допустимой частоты пульса. Этот номативный по-
казатель выводится на дисплее. Компьютер регулирует нагрузку
так, чтобы тренировочный пульс оставался в области выбранного
режима.

Программа 20: Целевое значение пульса THF
Здесь вы можете задать оптимальный показатель частоты биения
сердца (THF) и компьютер с учетом определенных допусков удер-
живает эту нагрузку в заданном вами пределе. (60-240 пульса)

Программа 21: Программа по сжиганию жира
Здесь вы можете провести анализ жира и получить индивидуаль-
ное предложение по тренировкам. Используйте клавишу F для вы-
бора персональных данных (номер пользователя (user) = 1-8, рост
(heigh) = 120-250 см, пол = мужской / женский, возраст (age) = 10-
99 лет, вес (weigh) = 20-200 кг) и установите их с помощью клавиш
+/-. Затем нажмите кнопку «Sar / Sop» и возьмитесь за датчики
пульса для измерения жира. Примерно через 10 секунд на экране
отобразится содержание жира в %, BMI, BMR и предложение про-
граммы тренировки. Для того чтобы выйти из программы анализ
жира, нажмите кнопку «Sar/Sop» один раз и, чтобы запустить
программу тренировки,
нажмите снова кнопку «Sar/Sop».

Примечание:
1. Сообщение об ошибке Err2 появляется, если датчики пульса не
касаются сразу во время анализа.
2. Программные предложения основаны только на определенных
данных о жировых отложениях и служат для целевой тренировки.

СПИСОК ВОЗМОЖНЫХ НЕИСПРАВНОСТЕЙ:
После каждого нового старта компьютер проводит быстрый тест на функциональность. При обнаружении несоответствия имеются три
сигнала неисправности:
E1 Этот сигнал, сопровождающийся звуком, появляется, если есть неисправности в кабельных соединениях. Проверте все кабельные
соединения и особенно штекеры. После устранения неисправности нажмите клавишу „Sar/Sop“ и держите более 2 секунд для того,
чтобы систему установить в ноль.

ПрограммаManuell/Ручная :
Эта программа соответствует функциям нормального велотрена-
жера. Показатели времени, скорости/об/мин, дистанции, ватт/ки-
лоджоули и текущего показателя пульса непрерывно показывают-
ся в индикаторных окошках. С помощью клавиш „+“ и „-“ можно
вручную задавать нагрузку. Все параметры задаются вручную – нет
никакой автоматической регулировки. Если необходимо, установ-
ка показателей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ /
ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

Программа 1 10 / Фитнес :
Здесь заданы различные тренировочные программы. При выборе
одной из них, программа протекает автоматически по всем содер-
жащимся в ней различным интервалам. Разделение происходит по
ступеням нагрузки и временным интервалам. Однако вы можете
в любое время изменить нагрузку или время. Также производит-
ся индикация програмы в графическом изображении (диаграмма)
на дисплее. Если необходимо, установка показателей тренировки
Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ / ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ /
ПУЛЬС).

Программа 11  15: Индивидуальные тренировочные программы
В этих программах возможен ввод различных личных профилей
степеней нагрузки (U1-U5) для тренировки. Если необходимо, уста-
новка показателей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕ-
МЯ / ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

Программа 16: Ваттпрограмма
Здесь вы можете задать вашу индивидуальную нагрузку в ваттах.
Компьютер с учетом определенных допусков и независимо от ча-
стоты вращения педалей удерживает эту нагрузку в заданном
вами пределе. (30-350 ватт). Если необходимо, установка показа-
телей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ / ДИСТАН-
ЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

ПРОГРАММА

Пол / Возраст Маленький
вес

Здоровый Небольшой
избыточный
вес

Избыточный
вес

Ожирение

Мужчина / ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

Женщина /≤ 30 < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%

Женщина / > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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В правом и левом поручне находятся датчики измерения пульса.
Следите за тем, чтобы обе руки по время тренировки плотно ле-
жали на датчиках. Как только измерение пульса начнется, начнет
мигать значок „сердце“ рядом с показателем пульса. (Показатель
пульса является ориентировочным показателем, который может
отличаться от действительного пульса из-за воздействий движе-
ния, трения, пота и т.д. У некоторых людей возможны ошибки при
измерении. Если у Вас возникают трудности с измерением пульса,
мы рекомендуем Таблица жира использование нагрудного карди-
одатчика.)

TESTFITNESS NOTE тестФИТНЕСОЦЕНКА

Расчитывая так называемую фитнес-оценку, Ваш тренажер произ-
водит оценку состояния вашей спортивной формы. Принцип рас-
чета основан на том, что у здорового тренированного человека
частота пульса на определенном отрезке времени снижается бы-
стрее, чем у здорового нетренированного. Для определения по-
казателя фитнес-оценки компьютер расчитывает разницу между
частотой пульса в конце тренировки (начальный пульс) и частотой
пульса через одну минуту после окончания тренировки (конечный
пульс). Пользуйтесь этой функцией после того, как вы некоторое
время тренировались. Перед началом востановительной паузы вы
должны измерить текущий пульс. Для этого вы должны положить
руки на сенсоры.

Обороты и мощность от 1 до 24 уровня для AX 8000
№ заказа: 2009

Замечания:
1. Показатель мощности в ваттах расчитывается из показателей
числа оборотов педальной оси в минуту (UPM) и тормозного мо-
мента (Nm).
2. Тренажер был выверен на заводе перед отгрузкой и этим удов-
летворяет требования классификации “С высокой точностью инди-
кации”. Если Вы подвергаете сомнению показатели тренажера, об-
ратитесь к продавцу для контроля/настройки тренажера.

ТАБЛИЦА WATT

ИЗМЕРЕНИЕ ПУЛЬСА

шаг 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
WATT

1 7 15 19 33 40 43 61

2 9 18 24 40 50 55 76

3 10 20 29 46 60 67 90

4 11 22 34 54 70 82 107

5 12 25 39 61 80 93 125

6 14 27 44 68 90 106 140

7 15 30 49 74 100 118 155

8 16 33 53 81 110 130 171

9 18 36 59 88 120 143 186

10 19 38 64 95 130 155 202

11 20 41 69 103 140 167 218

12 22 43 73 110 150 180 232

13 23 46 79 117 160 191 250

14 24 49 84 124 170 205 268

15 26 52 89 132 180 220 286

16 27 55 94 140 190 235 304

17 28 58 99 149 200 251 323

18 30 62 104 157 210 267 342

19 31 65 109 164 220 279 356

20 32 68 114 172 230 290 370

21 34 71 120 179 240 301 388

22 35 74 127 186 250 314 406

23 36 77 133 193 260 330 420

24 38 80 139 201 270 345 438

ПРИЛОЖЕНИЕ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ

Продукт можно использовать с приложением Kinomap. Это позво-
ляет проводить развлекательные и интерактивные тренировки с
устройствами Android или IOS и сохранять данные о тренировках.

Спорт, коучинг, игры и киберспорт - ключевые слова приложения
Kinomap. Здесь много километров реального киноматериала.
Тренируйтесь внутри, как если бы вы были снаружи; Отслеживание
маршрутов и анализ вашей производительности; Коучинговый
контент;Многопользовательский режим; новые обновления
ежедневно; Официальные гонки в закрытых помещениях и
многое другое ... Таким образом, приложение содержит около
100 000 видеороликов, записанных спортсменами, и 200 000 км
накопленных треков для езды на велосипеде, бега или гребли для
примерно 270 000 участников со всего мира.

Загрузите приложение и подключитесь
Отсканируйте соседний QR-код своим смартфоном / планшетом
иливоспользуйтесь функцией поиска в Playsore (Android) или APP
Sore (IOS), чтобы загрузить приложение Kinomap. Зарегистрируй-
тесь и следуйте инструкциям в приложении. Активируйте Blueooh
на смартфоне или планшете и выберите меню настроек в приложе-
нии, а затем выберите категорию «Кросс тренер». Затем выберите
производителя «Chrisopei Spor» для подключения спортивного
оборудования. В зависимости от спортивного снаряжения прило-
жение записывает различные функции через Blueooh или обме-
нивается данными.

Внимание: Приложение Kinomap APP предлагает бесплатную
пробную версию на 14 дней. После этого будут применяться сборы,
которые указаны на домашней странице Kinomap. Дополнитель-
ную информацию можно найти по адресу: hps://www.kinomap.
com/en/

IOS И ANDROID APP
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1. Чистка
Для чистки используйте чистую влажную салфетку. Внимание: Никогда не используйте для чистки бензин, разбавитель или другие
агрессивные чистящие средства, которые могут повредить поверхность. Тренажер предназначен только для домашнего использования
в помещении. Предохраняйте тренажер от сырости и пыли.

2. Хранение тренажера
При не использовании тренажера больше 4 недель, необходимо отключить его от сети. Сложить каркас сиденья в вертикальном поло-
жении и закрепить это положение с помощью стопорного штифта. Поставьте тренажер в сухое помещение и распылите немного масла
а также на резьбу затвора. Накройте тренажер, чтобы защитить его от солнечных лучей и пыли и этим предовратить изменение окраски.

3. Техническое обслуживание
Мы рекомендуем после каждых 50 часов пользования про-верять болтовые соединения и после каждых 100 часов пользования смазы-
вать, резьбу винта руля из распылителя.

ЧИСТКА, ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ И ХРАНЕНИЕ

Область обучения в мм
(Для устройства и поль-
зователя)

Бесплатный поверхность в мм
(Площадь Обучение и зоны
безопасности (вращающиеся 60см))

Если проблема не может быть решена с помощью нижестоящих указаний, пожалуйста, обратитесь в центр, где вы купили тренажер.

ИСПРАВЛЕНИЕ НЕПОЛАДОК

Проблема Возможная причина Решение

Компьютер не включается
посредством нажатия на
любую клавишу.

Не подключен блок питания или в сети
нет напряжения.

Проверьте, подключен ли блок питания надлежащим
образом и есть ли напряжение в сети.

Компьютер не выдает
информацию и не включается
с началом тренировки.

Отсутствие импульса датчика по
причине неправильного монтажа
или разъединенного штекерного
соединения.

Проверьте штекерное соединение на компьютере и в
опорной трубе.

Компьютер не выдает
информацию и не включается
с началом тренировки.

Отсутствие импульса датчика по
причине неправильного монтажа
датчика.

Снимите обшивку и проверьте расстояние датчика к магниту.
Магнит находится в диске шатуна напротив датчика,
расстояние должно быть менее 5 мм.

Нет индикации пульса. Кабель пульса не подключен. Вставьте разъем кабеля пульса в соответствующее гнездо на
компьютере. Проверьте соединения кабеля импульса.

Нет индикации пульса. Датчик пульса неправильно подключен. Открутите датчики пульса и проверьте штекерные
соединения, проверьте кабель на повреждение
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ИНСТРУКЦИЯ ПО ТРЕНИРОВКЕ

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗМИНКИ ПЕРЕД ТРЕНИРОВКОЙ

Вы должны учитывать следующие факторы, чтобы определить
верные параметры тренировок для достижения ощутимых
физических результатов и пользы для здоровья.

1. Интенсивность
Уровень физических нагрузок при тренировках должен
превышать уровень нормальных физических нагрузок, но вы не
должны задыхаться и сильно переутомляться. Удобной мерой
эффективности тренировки может служить частота пульса. Во
время тренировки частота пульса может достигать 70-85% от
максимальной (смотри таблицу и формуляр для определения и
расчета). В первую неделю частота пульса должна оставаться на
нижней отметке этой области, т.е. около 70% от максимальной. В
последующие недели и месяцы частоту пульса следует постепенно
наращивать до 85% отмаксимальной.Лучше всего дляфизического
состояния человека, выполняющего упражнения, если частота
пульса возрастает, оставаясь в пределах 70-85% от максимальной.
Это достигается увеличением времени тренировки или уровня
сложности.
Если частота пульса не показана на дисплее компьютера или Вы
хотите проверить частоту пульса, которая, возможно, показана
неверно, вследствие какой-либо ошибки . Вы можете предпринять
следующее:
А измерить частоту пульса обычным способом (подсчитать
количество ударов пульса в минуту на запястье)
В измерить частоту пульса с помощью специального устройства
(которое можно купить у продавцов специализированного
оборудования)

2. Частота
Большинство экспертов рекомендуют комбинацию здоровой
диеты, которая основана на цели Ваших тренировок, и физические
занятия 3 раза в неделю. Нормальный взрослый человек может
тренироваться дваждывнеделюдля поддержания его нормальной
физической формы. Трехразовые тренировки необходимы
для улучшения Вашей физической формы и уменьшения веса.
Идеальная частота тренировок - 5 раз в неделю.

3. Планирование тренировок
Каждая тренировка должна состоять из трех фаз: разогрев
(разминка), непосредственно тренировка и остывание после
тренировки, заключительнаяфаза. Температура тела ипоступление
кислорода в организм должно медленно возрастать во время фазы
разогрева. Выполняйте гимнастические упражнения в течение 5-10
минут. Затем приступайте к основной фазе тренировки. Нагрузка
должна быть относительно низкой в первые несколько минут, а
затем возрастать в течение 15-30 минут, чтобы частота пульса была
в пределах 70-85% от максимальной.
Для того, чтобы поддержать циркуляцию крови после основной
фазы тренировки, предупредить возникновение болей или
напряжения в мышцах необходима заключительная фаза
тренировки: выполнение в течение 5-10 минут упражнений на
растяжку или легких гимнастических упражнений.

Начните разминку с ходьбы на месте в течение 3 минут. После этого выполните следующие упражнения, которые помогут вам опти-
мально подготовиться к тренировке. Во время выполнения упражнений вы не должны испытывать боль. Выполняйте упражнение до
появления тянущего чувства в мышце.

После разминки потрясите ногами и руками, чтобы расслабить мышцы. Не прекращайте тренировку внезапно. Сначала уменьшите
темп тренировки, чтобы пульс опустился до обычного показателя. Мы рекомендуем в конце тренировки снова выполнить комплекс
упражнений для разминки. (Cool down)

ФОРМУЛА РАСЧЕТА ЧАСТОТЫ ПУЛЬСА
Макс. частота пульса = 220 - возраст (220 - Ваш возраст)
90% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.9
85% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.85
70% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.7

4.Мотивация
Ключевым моментом успеха программы являются регулярные
тренировки. Вам следует установить конкретное время и место
на каждый день для тренировок и внутренне подготовить себя
к ним. Тренируйтесь только тогда, когда у Вас есть настроение и
всегда помните свою цель. Если Вы продолжаете свои занятия, то
через какое-то время сможете увидеть свой прогресс день ото дня
и будете приближаться к поставленной цели шаг за шагом.

Встаньте ровно и заведите одну руку
за голову. Вторую руку положите свер-
ху, возьмитесь за локоть и потяните
до ощущения растяжения трицепса.
Останьтесь в этом положении на 20 се-
кунд, повторите другой рукой.

Наклонитесь вперед не сги-
бая ног и попытайтесь достать
пальцами рук до пола. Выпол-
няйте упражнение 2 раза по 20
секунд.

Сядьте на пол и вытяните одну
ногу. Наклонитесь вперед и по-
пробуйте достать ступню. Вы-
полняйте упражнение 2 раза по
20 секунд.

В положении широкого выпа-
да обопритесь руками в пол и
потяните мышцы ног. Через 20
секунд поменяйте ногу.
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СПЕЦИФИКАЦИЯ - СПИСОК ЗАПАСНЫХ ЧАСТЕЙ
AX 8000

Этот конвейер к только для частной области спорта дома кажется
и не для промышленного или коммерческого использования
подходящий. Использование спорта дома класс H/A

Сняв упаковку, проверьте по списку, все ли детали на месте. Если
все в порядке, то можно начинать сборку. Если какой-нибудь
агрегат не в порядке или отсутствует, обращайтесь к нам:

• 24 уровня нагрузки, электронная регулировка нагрузки с пульта
компьютера, магнитная система нагружения

• Иннерционная масса 8 кг
• 10 встроенных программ тренировки
• 4 пульсозависимые программы
• 5 индивидуальные программы
• 1 программа ручной установки
• 1 независимая от скорости вращения программа (регулировка

сопротивления: 30 - 350 Вт с шагом 10 Вт)
• 1 программа избыточного веса
• Измерение пульса датчиками на рукоятках
• Компенсаторы неровности пола
• Транспортировочные ролики
• Блок питания
• 6-окошечный компьютер с подсветкой дисплея LCD с

одновременной индикацией следующих параметров: время,
скорость, дистанция, прибл. расход калорий, частота вращения
педалей, ОДО, нагрузка в ваттах и пульс, Держатель для
смартфона / планшета

• Возможность задавать собственные параметры: время,
дистанция, пульс и нагрузка в ваттах

• Извещение о превышении заданных параметров
• Фитнесс-тест
• Анализ процентного содержания жира
• Blueooh-соединение для Kinomap (приложение для iOS и

Android)
• Максимальный вес пользователя: 150 кг

№ заказа:
Технические характеристики:

2009

Габаритные размеры прибл. [cm]:
Вес прибл. [kg]:
Необходимая площадь для тренировки мин. [m2]:

45
3,5

L 120 x B 60 x H 165

22.02.2022
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Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Рис.№ Наименование Размер мм Кво Монтируется на ET номер
1 Компьютер 1 30 36-2009-03-BT

2 Обшивка поручня 2 3 36-1508-04-BT

3 Поручень 1 30 33-1908-03-SW

4 Заглушки 2 3 39-9847

5L Поручень слева 1 25L 33-1508-11-SI

5R Поручень справа 1 25R 33-1508-12-SI

6 Заглушки 2 5 36-9825315-BT

7 Оболочка рукоятки 2 5 36-1123-11-BT

8 Пластмассовый подшипник 2 5 36-1123-23-BT

9 Болт M4x25 2 8 36-9111-38-BT

10 Сенсор измерения пульса 2 8+16 36-1123-12-BT

11 Колпачок 2 12 36-1908-06-BT

12 Болт с шестигранной головкой M8x20 2 19 39-9823

13 Блок питания 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT

14 Предохранитель кабеля 4 5+30 36-9134-22-BT

15 Болт M5x10 4 1 39-9903

16 Соединительный кабель пульса 2 1+10 36-1123-24-BT

17 Пластмассовый подшипник 19x38 2 30 36-1508-09-BT

18 Обшивка руля 1 3 36-1908-07-BT

19 Ось 1 25+30 33-9925462-SI

20 Подкладная шайба 19//38 2 19 36-9925114-BT

21 Пластмассовый подшипник 18.5x38 4 25 36-9825328-BT

22 Подкладная шайба 8//32 2 12 39-10166

23 Болт с внутренним шестигранником M10x78 2 25+44 39-10055-SW

24 Овальная заглушка 30x60 2 44 36-1123-26-BT

25L Соединительная труба слева 1 5L+44L 33-1508-08-SI

25R Соединительная труба справа 1 5R+44R 33-1508-09-SI

26 Колпачковая гайка M10 2 23 39-9981-VC

27 Подкладная шайба 10//19 2 23 39-9989-CR

28 Промежуточное тело 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT



65

RU

Рис.№ Наименование Размер мм Кво Монтируется на ET номер
29 Пластмассовый подшипник 14x32 4 25 36-9925516-BT
30 Опорной трубы 1 40 33-1908-02-SW

31 Гнутая подкаладная шайба 8//19 12 33 36-9966-CR

32 Пружинящее кольцо дляM8 26 12, 33,48+59 39-9864-VC

33 Болт с внутренним шестигранником M8x20 12 3,5+30 39-9886-CR

34 Соединительный кабель 1 1+35 36-1721-15-BT

35 Кабель серводвигателя 1 34+63 36-1721-16-BT

36 Колпачковая гайка M8 4 59 39-9900-SW

37 Подкладная шайба 8//16 4 59 39-9962

38 Датчик 1 35+40 36-1721-13-BT

39 Электрокабель 1 35+98 36-1721-07-BT

40 Основная рама 1 30 33-1908-01-SW

41 Тяга 1 63+80 36-1721-10-BT

42 Крепежный болт M6x50 4 43+44 39-10450

43L Правый фиксатор стопы 1 44R 36-9825308-BT

43R Левый фиксатор стопы 1 44L 36-9825309-BT

44L Ножной рычаг слева 1 25L+97 33-1908-06-SW

44R Ножной рычаг справа 1 25R+97 33-1908-07-SW

45 Подкладная шайба 6//14 4 42 39-9863

46 Пружинящее кольцо дляM6 4 42 39-9865-SW

47 Грибковая гайка M6 4 42 36-9825318-BT

48 Болт с внутренним шестигранником M8x20 2 97 39-10095-SW

49 Подкладная шайба 8//24 2 48 39-9844-CR

50 Стопорное кольцо C40 2 44 36-1827-18-BT

51 Шарикоподшипник 2203-2RS 2 44 36-1827-30-BT

52 Крепление канатного блока 17.5x22x12 2 97 36-1908-16-BT

53 Ножной рычаг Обшивка сзади 2 44 36-1908-11-BT

54 Болт M5x8 2 53 39-9903

55L Колпачки ножек с транспортировочными роликами слева 1 56 36-1908-08-BT

55R Колпачки ножек с транспортировочными роликами справа 1 56 36-1908-09-BT

56 Труба ножки впереди 1 40 33-1908-04-SW

57 Колпачки ножек 2 58 36-1908-10-BT

58 Труба ножки сзади 1 40 33-1908-05-SW

59 Крепежный болт M8x45 4 40,56+58 39-9953

60 Винт с внутренним шестигранником M5x20 10 38,55,57+63 39-9903-SW

61 Защитный колпачок 2 66 36-1123-28-BT

62 Осевая гайка M10x1.25 2 64 39-9820-SW

63 Серводвигатель 1 35+41 36-1721-09-BT

64 Маховое колесо 1 40 33-1908-11-SI

65 Šroub s očkem M6x40 2 64 39-10000

66 Součáska ve varu U 2 65 36-9713-55-BT

67 Стопорное кольцо C8 1 71 36-9514-26-BT

68 Подкладная шайба 10//15 1 71 36-1508-12-BT

69 Гнутая подкладная шайба 10x15x0.5 1 71 36-1508-11-BT

70 Натяжной ролик 1 71 36-9214-28-BT

71 Ось натяжной ролик 1 40+70 36-1908-13-BT

72 Колпачковая гайка M10 1 71 39-9981-VC

73 Гайка M6 4 65+74 39-9861-VZ

74 Нарезные анкерные 1 40+80 36-1611-22-BT

75 Пластиковый диск 8//16 1 74 39-9917-CR

76 Колпачковая гайка M6 5 74 39-9816-VC

77 Магнит ремешок 1 80 36-9806217-BT

78 Болт с внутренним шестигранником M6x15 6 81+91 39-9911

79 Подкладная шайба 6//14 3 78 39-9863

80 Хомут магнита 1 81 33-1611-14-SI

81 Крепление хомута магнита 1 80 36-9225-11-BT

82 Пружинящее кольцо дляM6 6 78+92 39-9865-SW

83 Магнит 1 89 36-9825506-BT

84 Стопорное кольцо C20 1 91 36-9925520-BT

85 Подкладная шайба 20.5x25x2 1 91 36-9925523-BT

86 Шарикоподшипник 6004-2RS 2 40 36-9217-32-BT

87 Подкладная шайба 20.5x25x1 1 91 36-9925523-BT

88 Гнутая подкладная шайба 20x25x0.5 1 91 36-9925532-BT

89 Диск шатуна 1 91 36-1908-14-BT

90 Плоский ремень 520J6 1 64+89 36-9126-59-BT
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Рис.№ Наименование Размер мм Кво Монтируется на ET номер
91 Ось кривошипа 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Осевая гайка 2 91+93 39-9820-SW

93 Шатун запись педали 2 91 33-1908-08-SI

94 Заглушки 2 95 36-1908-15-BT

95 Обшивка шатун педали 2 97 36-1908-04-BT

96 Болт M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Шатун педали 2 93 33-1908-09-SI

98L Обшивка слева 1 40+98R 36-2009-01-BT

98R Обшивка справа 1 40+98L 36-2009-02-BT

99 Сочетание штука 1 98 36-1508-10-BT

100 Резиновое кольцо 1 101 36-1908-12-BT

101 Обшивка опорной трубы 1 30 36-1908-05-BT

102 Болт M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Винт с внутренним шестигранником M5x15 7 98 39-9851

104 Винт с внутренним шестигранником M4.5x25 7 98 39-9825338-BT

105 Гаечный ключ 2 36-9107-28-BT

106 Гаечный ключ с внутренним шестигранником 6 1 36-9107-27-BT

107 Инструкция по монтажу 1 36-2009-04-BT

ЗАМЕТКИ
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Service / Herseller
Bei Reklamaonen, nowendigen Ersazeilbesellungen oder Reparauren wenden Sie sich bie an unsere Service Abeilung.

0
2
.2
0
2
2
-
D
ru
ck
e
h
le
r
vo
rb
eh

al
e
n

TopSpors Gilles GmbH
Friedrichsrasse 55
D - 42551 Velber

Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44
info@christopeit-sport.com
hp://www.chrisopei-spor.com © by Top-Spors Gilles GmbH D-42551 Velber (Germany)


