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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsan-

leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training ab-
brechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

14. Personen wie Invalide und behinderte Menschen sollten das Sportgerat
nur im Beisein einer weiteren Person benutzen, die Hilfestellung und Anlei-
tung geben kann. Kindern ist es untersagt das Sportgerat zu benutzen und
eine Benutzung des Sportgerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch
geeigneteMaBnahmen auszuschlieBen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchsanleitung
oder der Verpackung weist darauf hin.

Die Werkstoffe sind gemaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

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

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhdhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Drehen des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Drehen des Knopfes mit ,,+“ Symbol fiihrt zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass EN ISO 20957-1/2013 und EN ISO 20957-9/2016
»H, A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Koérpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A
sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt
wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in
der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt und
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30 EU.

21. Dieses Sportgerat verfiigt Uber keinen Freilauf und kann somit nicht sofort
gestoppt werden.

22. Der individuelle menschliche Kraftaufwand um auf dem Sportgerat zu
trainieren kann von der anzeigten mechanische Leistung abweichen.

23. Um auf das Sportgeréat sicher auf oder abzusteigen sollten Sie sich
grundsatzlich festhalten und die FuBschalen sollten sich dazu in tiefster
Position befinden.

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

CXM 7 Best.-Nr. 1828,1829+1831 , Black edition™

Technische Daten: Stand: 01. 06. 2018

Crosstrainer-Ergometer
mit hoher Anzeigegenauigkeit nach Klasse H/A

Induktionsbremssystem

ca 12 kg Schwungmasse

32- stufige Widerstandsregelung

6 vorgegebene Belastungsprogramme

1 Herzfrequenzprogramm mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz
(Pulsgesteuert)

1 individuelles -, 1 manuelles, 1 Test- und 1 Schnellstart-Programm
1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von
20 bis 400 Watt einstellbar in 5- Watt-Schritten)

Handpulsmessung

FuBschalen 3-fach in der Lange verstellbar

Leichtiaufend durch kugelgelagerte Arm- und FuBhebel

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Computer:

e Mit Blue Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Watt und Pulsfrequenz, Halterung fiir

Smartphone/Tablet
e |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen Grenzwerten wie Zeit,
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsfrequenz méglich.

GeratestellmaB: ca. L 134 x B 69 xH 158 cm
Gerategewicht: 50 kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist
dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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

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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-

o (Jberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

e Fitness —Test Anzeige geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

o Kormperfett — Analyse (BMI, BVR)

o Empfanger fiir drahtiosen Pulsmessgurt im Computer enthalten |

o Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Computer 1 8 36-1828-03-BT
2 Verbindungskabel 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Schraube M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 Hintere Computerabdeckung 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Schraube M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 Vordere Computerabdeckung 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Schraube 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Stiitzrohr 1 40 33-1827-02-SI*
9 Kunststofflager 2 8 36-1502-41-BT
10 Wellscheibe 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Griffachse 1 8 33-1827-13-SI
12 Kugellager 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Handgriff links 1 34 33-1827-03-SW
14 Unterlegscheibe 8//22 4 15+99 39-10159
15 Schraube M8x16 2 11 39-9823
16 Schraubenkappe 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Handgriffiiberzug 2 13+19 36-1827-13-BT
18 Griffknauf 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Handgriff rechts 1 34 33-1827-04-SW
20 Griffiberzug 1 21 36-1827-15-BT
21 Griff 1 8 33-1827-05-SI
22 Schraube 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Handpulssensor 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Ablage 1 36-1828-06-BT
25 Pulskabel 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Schraube M8x25 8+21 39-10455
27 Federring far M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Unterlegscheibe 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Anschlussbuchse 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Pulsverbindungskabel 1+25 36-1827-29-BT
31 Verbindungsrohrabdeckung 2 34 36-1827-07-BT
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Bezeichnung

Schraube
Unterlegscheibe gebogen
Verbindungsrohr
Stitzrohrverkleidung
Stahlrohr

Wellscheibe
Sicherungsring
Steuerkabel
Grundrahmen

Schraube

Magnet

Selbstsichernde Mutter
FuBkappe mit Transportrolle rechts
FuBrohr vorne

FuBkappe mit Transportrolle links
Schraube
Sicherungsring
Wellscheibe
Unterlegscheibe
Kugellager

Steuerplatine

EMS Verbindungskabel
FuBkappe hinten
FuBrohr hinten

Mutter

FuBschraube

DC Netzanschlusskabel
Schwungrad
Sensorkabel
Tretkurbelscheibe
Selbstsichernde Mutter
Schraube
Tretkurbelachse
Flachriemen
FuBhebelabdeckung links
FuBhebelabdeckung rechts
Spannbiigelfeder
Netzgerat
Innensechskantschliissel
Multigabelschliissel
Multischliissel

Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Kugellager

Spannrolle
Spannrollenbiigel
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Mutter

Augenschraube

Schraube

Abmessung
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

490 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
fiir M6
6//13
10//30
6000Z2Z

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20
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Montiert an

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45
44+46
64

64

64
40+64
40
52+59
55

40

57

55

58

40

40

64

63
61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-Nummer

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI*
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI*
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI*
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1827-21-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR




Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer

Nr. mm Stiick

87 Wellscheibe 10//15 1 79 36-1828-14-BT
88 Verkleidung rechts 1 40+97 36-1828-02-BT
89 Schraube 4x12 14 91+92 39-9851

90 Unterlegscheibe 4//16 14 89 39-10111-VC
91 Pedalarm 2 64 33-1827-10-SW
92 Rundverkleidung 1 91 36-1827-04-BT
93 Achsmutter M10x1.25 2 64 36-1506-26-BT
94 Abdeckkappe 2 92 36-1827-26-BT
95 Schraube 4x50 6 88+97 39-10521

96 Schraube 4x30 8 88+97 39-10499

97 Verkleidung links 1 40+88 36-1828-01-BT
98 FuBhebelkappe 2 100+103 36-1502-34-BT
99 Sechskantschraube M8x20 2 91,100+103 39-10095-CR
100 FuBhebel rechts 1 34+91 33-1827-11-SW
101 Kugellager 2203 2 100+103 36-1827-30-BT
102 Sicherungsring C40 2 100+103 36-1827-18-BT
103 FuBhebel links 1 34+91 33-1827-12-SW
104 FuBschale 2 100+103 36-1827-09-BT
105 Unterlegplatte 4 104 36-9124-18-BT
106 Schlossschraube M6x50 4 104 39-10410-SW
107 Sterngriffmutter M6 4 106 36-9824-10-BT
108 Unterlegscheibe 6//13 5 76+106 39-10013-VC
109 Federring fiir M6 4 106 39-9865-SW
110 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-1828-14-BT

(Die mit * gekennzeichneten ET Nummern tragen bei der Black Edition die Endung SW anstatt Sl.)
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Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzahligkeit anhand der Montageschritte.
Das Gerat wurde gréBtmoglich vormontiert, sodass der Zusammenbau
des Gerétes leicht und schnell durchfiihrbar ist. Montagezeit ca. 60Min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (45+55) am Grundrahmen (40).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (45) mit den vormontierten FuBkappen
mit Transportrollen (44+46) am Grundgestell (40). Benutzen Sie dafiir die
Schrauben M8x55 (41), Unterlegscheiben 8//16 (28) und selbstsichernde
Muttern (43).

2. Montieren Sie den hinteren FuB (55) mit den héhenverstellbaren
FuBschrauben (57) am Grundgestell (40). Benutzen Sie daflr die
Schrauben (41), Unterlegscheiben (28) und selbstsichernde Muttern (43).
Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch Drehen an
den beiden héhenverstellbaren FuBschrauben (57) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet,
dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Verbindung der Kabel (2+39) und Montage des Stiitzrohres (8) am
Grundrahmen (40).

1. Die Schrauben M8x16 (32), Unterlegscheiben 8//16 (28), gebogene
Unterlegscheiben 8//19 (33) und Federringe fiir M8 (27) griffbereit neben
den vorderen Teil des Grundrahmens (40) legen.

2. Das untere Ende des Stutzrohres (8) zum Grundrahmen (40) fiihren und
die Enden der beiden Computerkabelstrange (2+39), die aus (8+40)
ragen, zusammenstecken. (Achtung! Das oben aus dem Stutzrohr (8)
ragende Ende des Verbindungskabels (2) darf nicht in das Rohr rutschen,
da es zur weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten,
dass beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht
eingequetscht wird.

3. Aufdie Schrauben (32) je einen Federring (27) und eine Unterlegscheibe
(28) bzw. gebogenen Unterlegscheibe (33) stecken und das Stltzrohr
(8) auf den Grundrahmen aufschieben. Die Schrauben (32) durch die
Bohrungen stecken und fest anziehen.

Schritt 3:
Montage der FuBhebel (100+103) an den Pedalarmen (91).

1. Stecken Sie das Ende des linken FuBhebels (103) auf den Pedalarm
(91) und schrauben Sie diesen mittels der Schraube M8x20 (99), der
Unterlegscheibe 8//22 (14) und dem Federring fur M8 (27) am Pedalarm
(91) fest. AnschlieBend die FuBhebelkappe (98) auf den FuBhebel (103)
aufstecken.

2. Schieben Sie die Abdeckung (31) tiber das Verbindungsrohr (34) auf und
schrauben Sie diese an entsprechender Stelle mittels der Schrauben
M5x12 (5) fest.

3. Den FuBhebel rechts (100) incl. allen zuséatzlich erforderlichen Teile
auf der rechten Seite des Gerates, genauso wie in 1.-2. beschrieben,
montieren.




Schritt 4:
Montage der Handhebel (13+19) an den Verbindungsrohren (34), sowie
am Stitzrohr (8).

1.

4.

Schieben Sie die Achse (11) in das Stitzrohr (8) mittig ein und stecken
Sie auf der linken Seite der Achse (11) eine Wellscheibe 17//25 (10) und
den linken Handgriff (13) auf. (Achtung! Rechts und Links ist aus der
Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem Gerat steht und trainiert. Die
Handgriffe (13+19) missen nach der Montage so ausgerichtet sein, dass
die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr (8) weg) gebogen sind.
Zur Montage die Handgriffe nach unten ausrichten) Auf die Schrauben
M8x16 (15) eine groBe Unterlegscheibe 8//22 (14) aufstecken, in die
Achse (11) eindrehen und fest anziehen.

Den Handgriff rechts (19) incl. allen zuséatzlich erforderlichen Teilen
auf der rechten Seite des Gerates, genauso wie links beschrieben,
montieren. Zum Anziehen der Schrauben (15) beide Werkzeugen (114)
gleichzeitig verwenden. AnschlieBend die Schraubenabdeckung (16)
auf die Handgriffe (13+19) aufstecken.

Stecken Sie die Verbindungsrohre (34) in die Handhebel (13+19) ein,
sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie die Teile mittels der
Schrauben M8x16 (32), der gebogenen Unterlegscheiben 8//19 (33) und
der Federringe fir M8 (27) fest zusammen.

AnschlieBend die Pulskabel (25) in die Steckbuchsen (30) vorne am
Stitzrohr (8) einstecken.

Schritt 5:
Montage der FuBschalen (104) auf den FuBhebeln (100+103).

1.

Die FuBschale (104) auf den linken FuBhebel (103) auflegen und die
Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
(Achtung! Die hohen Rénder der FuBschalen (104) mussen jeweils nach
innen (zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Ebenso eingestellte
FuBschalenposition sollte auf beiden Seiten immer gleich sein. Die
Positionen kénnen jederzeit durch herausnehmen der Schlossschrauben
(106) und verschieben der FuBschalen (104) auf den FuBhebeln beliebig
verandert werden, so dass eine angenehme Trainingsposition in einer
optimalen Entfernung zu den Griffen und zum Computer gegeben ist.
Je weiter die FuBschalen (104) nach hinten positioniert sind, desto
gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)

Die Schlossschrauben M6x50 (106) von oben mit einer Unterlegplatte
(105) durch die Bohrungen stecken. Dabei die Unterlegplatte (105) so
ausrichten sodass die Bohrung naher zum Grundrahmen zeigt. Von
der gegeniber liegenden Seite je eine Unterlegscheibe 6//13 (108) und
einen Federring (107) fir M6 und eine Sterngriffmutter (107) aufdrehen
und fest anziehen.

Die FuBschale rechts (104), wie in 1.-2. beschrieben, auf dem rechten
FuBhebel (100) montieren.

Montieren Sie die FuBhebelabdeckungen links und rechts (66+67) mittels
der Schrauben M5x12 (5) im vorderen Bereich der FuBhebel (100+103).




Schritt 6:
Montage des Griffes (21) am Stiitzrohr (8).

1.

2.

Stecken Sie die hintere Computerverkleidung (4) auf die Enden des
Griffes (21).

Den Griff (21) zur Aufnahme am Stitzrohr (8) fiihren, und so ausrichten,
dass das Lochbild des Griffes (21) und des Stlitzrohres (8) Gibereinstim-
men. Auf die Schrauben M8x25 (26) jeweils einen Federring fiir M8 (27)
und eine Unterlegscheibe 8//16 (28) aufstecken und damit den Giriff (21)
am Stutzrohr (8) festschrauben.

Schritt 7:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (8).

1.

Befestigen Sie die Ablage (24) im unteren Bereich des Computers (1)
mittels der Schrauben M5x16 (3). Die Schrauben (3) befinden sich auf
der Ruckseite des Computers (1).

Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbindungskabel
(2) in die Ruckseite des Computers (1) ein.

Stecken Sie die Pulsverbindungskabel (30) in die entsprechenden
Buchsen am Computer (1) ein, legen Sie den Computer (1) auf die Com-
puteraufnahme oben am Stitzrohr (8) auf und befestigen Sie ihn mittels
der Schrauben M5x16 (3), welche sich in der Riickseite des Computers
befinden. (Bitte achten Sie darauf, dass die Kabel bei der Montage des
Computers nicht eingeklemmt werden.)

Montieren Sie die vordere und hintere Computerverkleidung (4+6) mittels
der Schrauben M5x12 (5) und Schrauben 4x20 (7) miteinander und am
Stitzrohr (8).

Schritt 8:
Montage des Netzgerates (69).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (69) in die entsprechende
Buchse (58) am vorderen Ende der Verkleidung (97) des Gerétes ein.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (69) in eine vorschriftsmaBig instal-
lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 9:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen.

Die Montage ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

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

Transport des Gerétes:

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

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

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

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkdrper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewulnschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-

digkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

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

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

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

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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Computeranleitung

[Zeit und Stopp

[Widerstandsprofil/Fitness Note |

Alter/Geschlecht
Gewicht/GroRe
BMI oder FETT%

[Puls oder BMR

Einschalten
Waéhrend des Einschaltens leuchten alle Displays auf und 3 Signalténe
sind zu héren.

Hinweis: Der Computer geht in den Stand-by Modus, wenn vier Minuten
lang keine Taste gedrlckt wird oder trainiert wird. Eine Pedalbewegung
oder ein Tastendruck beenden den Stand-by Modus und aktivieren den
Computer wieder.

Pause

Das Training kann durch Drilicken der “L”- Taste pausiert werden. Bei er-
neutem Driicken der “L”- Taste wird das Training fortgesetzt.

Auswahl des Trainingsprogrammes

Nach dem Einschalten kann mittels der ,Programm® -Tasten das ge-
wiinschte Trainingsprogramm gewahlt werden. Ein laufender Text zeigt das
entsprechende Programm auf dem Display an.

Es gibt 9 Basis-Trainingsprogramme:

Schnellstart-, Manuell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, BMI-BMR-
FETT und Berg-Programm.

Danach wird auf dem Informations- Display “TRETEN BEGINNEN” und/
oder ,MODUS DRUCKEN* angezeigt um mit dem Training zu beginnen
oder mittels der “F” -Taste abhéngig vom ausgewéhlten Programm, Daten
vorzugeben.

Tastenfunktionen:

“F” - (MODUS)

Zum Einstellen von Trainingsprogramm oder Wechseln in die nachste
Funktion. Bei blinkendem Display kann eine Vorgabe getéatigt oder eine
Auswahl bestatigt werden.

“L” - (RESET)
Waéhrend des Trainings: Stoppt/Pausiert & setzt Training fort.
Wahrend der Dateneingabe: Zurtick zur vorherigen Anzeige.

Funktioniert nur im Stop-Modus. Driicken Sie diese Taste
fur 3 s, werden alle Daten des Computers auf die Einstellung
beim Einschalten zurlickgesetzt.

“_ (AB)
Verringert den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfer-
nung, usw. Wahrend des Trainings verringert sie den Widerstand.

.......

Zurickstellen/Pause

L
+

“+” — (AUF)
Erhoht den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfernung,
usw. Wéhrend des Trainings erhoht sie den Widerstand.

Test - (Fitness Test)

Wird diese Taste nach oder wéahrend des Trainings gedrlickt, beginnt der
Fitness Test und nach einer Minute wird eine Fitness Note von1-6 angezeigt.
(Nur in Verbindung mit Pulsmessung)

Einstellen von Vorgaben bei Trainingsprogrammen

Waéhlen Sie Ihr gewlinschtes Trainingsprogamm aus: Schnellstart-, Manu-
ell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, Berg- und BMI-BMR-FETT-
Programm und geben Sie die gewlinschten Vorgaben ein.
Trainingsprogramme mit Vorgaben helfen Ihnen lhre individuellen Trainings-
ziele zu erreichen.

Vorgabemdglichkeiten:
Zeit/ Entfernung/ Watt / Kilojoule / Puls

Hinweis: Einige Vorgaben sind in einigen Programmen nicht veréanderbar.
Waéhlen Sie ein Programm mittels der ,Programm*-Taste aus und driicken
Sie die “F”- Taste.

Das Informations -Display zeigt “Zeit-Wahlen” fir 3 s an. Danach erscheint
“MODUS DRUCKEN” mit der Anzeige “0:00“ zum Einstellen der Zeit.

Durch Driicken der “+” oder “~“ Tasten kann die gewlinschte Zeit eingestellt
werden. Driicken Sie die “F” Taste um den Wert zu bestétigen. Die blinkende
Anzeige springt zur ndchsten Funktion. Verwenden Sie wieder die “+” oder
“~* Tasten, um den gewiinschten Wert einzustellen und driicken Sie dann
die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen.

Nach Beenden der Einstellung der Trainingsvorgaben wird “TRETEN BE-
GINNEN” angezeigt. Der Benutzer kann jetzt das Training beginnen und alle
ermittelten Werte werden angezeigt.




Zusitzliche Informationen zu den Trainings-Parametern

/Display i i Eii
Wert
| 00:00

Zeit 0:00~ 99:00

itte ibung

1. Beginnend mit 0:00 wird die Zeit
aufwirts gezahit.

2. Bei Zeit-Vorgabe zw. 10:00-99:00

wird bis Null riickwirts gezahit.

Entfernung 0.00~99.90 0.00

Kiljoule 0-9995 o =5

1. Beginnend mit 0.00 wird die
Entfernung vorwaérts gezahit.

2. Bei KM-Vorgabe zw.0.00~99.90 wird
bis Null rlickwirts gezahit.

1. Beginnend mit 0.0 wird KILOJOULE
vorwirts gezahit.

2. Bei KILOJOULE-Vorgabe zw. 5-9995

wird bis Null riickwérts gezahit.

Watt 20~400 20/100 5

WATT kann nur im Watt/Test Programm

Puls 40~220 90 =1

Sobald der Puls den gewdhliten Wert
Ubersteigt, wird der gewarnt.

Schnellstart Programm

Driicken Sie nach dem Einschalten die “Schnellstart Programm” -Taste
um das ,SCHNELLSTART" -Programm anzuwahlen. Um das Programm zu
starten, beginnen Sie mit dem Training. Driicken Sie “+” oder “-“, um den
Widerstand wéhrend des Trainings zu regulieren.

Manuelles Programm

Waéhlen Sie das “MANUELLE Programm” (Manual) mittels der Taste aus.
Driicken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestatigen. Der erste
Wert “Zeit” blinkt. Mit den Tasten “+” oder “—* einstellen. Driicken Sie die
“F”-Taste um den Wert zu bestétigen und die Anzeige wechselt weiter
zum nachsten einzustellenden Wert. Fahren Sie fort mit allen gewilinschten
Vorgaben. Sind alle Vorgaben mit F-Taste bestétigt beginnen Sie mit dem
Fahrradfahren, um das Training zu beginnen. Mit den Tasten “+” oder “-“
regulieren sie den Widerstand wéhrend des Trainings.

Individual Programm

Das Benutzerprogramm erméglicht dem Benutzer, ein eigenes Programm
zusammen zustellen, das auch in darauf folgenden Trainingseinheiten
verwendet werden kann.

Einrichten eines Widerstandsprofils

Waéhlen sie das,INDIVIDUELLE Programm® (Benutzer) mittels der Taste
aus. Driicken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestétigen. Das
Information Display zeigt 4 Sekunden lang “Profil wahlen” (Select Profil)
an, wahrend dessen blinkt Segment 1. Stellen Sie den Widerstandstérke
(1-32) des 1. Segmentes mit den Tasten “+” oder “-“ ein. Bestéatigen Sie
mit der “F”- Taste, um zum n&chsten Segment zu gelangen. Fahren Sie mit
allen Segmenten fort.

Einstellen der Vorgaben im Benutzerprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum néchsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemaoglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Hinweis: Das letzte Widerstandsprofil wird fur zuklnftiges Training ge-
speichert.

Intervall-Programm

Waéhlen Sie das”INTERVALL Programm” (Interval) mittels der Taste aus,
Driicken Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestéatigen. Das Informati-
ons-Display wird fuir 3 Sekunden “Select Profile Level” (Schwierigkeitsstufe
anwahlen) anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “~* auswahlen
und mit der “F” Taste bestétigen.

Einstellen der Vorgaben im Intervallprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum néchsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Watt-Programm

Wabhlen Sie das “WATT Programm” mittels der Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Program zu bestédtigen. Das Informations-Display wird
fir 3 Sekunden “Watt wahlen“ (Select Watt) anzeigen. Wahrend dessen
blinkt “Watt”. Mit den “+” oder “~“ Tasten veréndern Sie die Vorgabe in den
von lhnen gewilinschten WATT Wert aus. AnschlieBend mit der “F”- Taste
bestatigen.

Einstellen der Vorgaben im Wattprogramm
Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “-* Tasten
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eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen
und um zum nachsten Vorgabemaoglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis
zur letzten Vorgabemaoglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie
an in die Pedale zu treten.

Der WATT Wert kann wéhrend des Trainings mittels der “+” oder “~“ Tasten
verandert werden.

Zielpuls-PROGRAMM

Einstellen der Vorgaben fiir das Herzfrequenz-Training (HRC).

Waéhlen Sie das “ZIELPULS Programm?” mittels der Taste aus, Driicken Sie
die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Der erste Wert “Zeit” blinkt
und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Driicken Sie
die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen und um zum néchsten Vorgabe-
moglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur letzten Vorgabemaoglichkeit.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten.

Liegt der Puls Uber oder unter dem gewlinschten Vorgabewert (Zielpuls),
passt sich der Widerstand automatisch der entsprechenden Situation an.
Die Uberpriifung erfolgt alle 10 s. Dann wird eine Stufe erhéht oder verrin-
gert. (Hinweis: Ein Balken auf dem Display stellt 2 Widerstandsstufen dar).

Wahrend des Trainings kénnen keine Einstellungen am Widerstand mit den
Tasten “+” oder “~* vorgenommen werden.

TEST Programm

Waéhlen Sie das “TEST Programm” mittels der Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Sollte bereits ein Test-Programm
durchgeflihrt worden sein, wird im Display die mittlere Geschwindigkeit, die
Gesamtstrecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des letzten
Test-Trainings flr 4 Sek. angezeigt. Danach blinkt “100” im Watt Display
und das Informations-Display zeigt fiir 3 Sekunden “Watt wahlen“ (Select
Watt) an. Mit den “+” oder “~“ Tasten verandern Sie die Vorgabe in den von
Ihnen gewiinschten WATT Wert. AnschlieBend mit der “F”- Taste bestétigen.
Die Zeitanzeige steht auf 12:00 Minuten und kann nicht veréandert werden.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Das
Display zeigt wéhrend des Trainings die aktuelle Geschwindigkeit, Entfer-
nung, ca. Kilojoules und Puls an.

Nach 12 Minuten zeigt das Display die mittlere Geschwindigkeit, die Gesamt-
strecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des Trainings an.

BMI-BMR-FETT PROGRAMM

Einstellen der Daten fiir das BMI-BMR-FETT Programm.

Waéhlen Sie die “BMI, FAT, BMR Messung” mittels der Taste aus, Driicken
Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen.

Das Informations-Display wird ,Select Age“ (Alter eingeben) fiir 3 Sekunden
anzeigen, wahrend dessen wird die Zahl “30” blinken und das Alter kann
mittels der “+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Dann mit “F” bestétigen,
um zur nachsten Eingabe zu gelangen.

Das Informations-Display zeigt dann ,Select Gender“ (Geschlecht einge
ben) fiir 3 Sekunden an, wahrend dessen wird das Zeichen fir Weiblich,
“Q” blinken und kann mittels der “+” oder “—* Taste auf Mannlich geandert
werden. Dann mit “F” bestétigen, um zum néchsten Eingabe zu gelangen.
Das Informations-Display zeigt dann “Select weight” (Gewicht eingeben) flr
3 Sekunden an, wahrend “75” blinkt. Das Gewicht kann mittels der “+” oder
“~“ Taste eingegeben werden. Dann mit “F” bestatigen, um zur néchsten
Eingabe zu gelangen.

Das Informations-Display zeigt dann “Select Height“ GroBe eingeben) fir
3 Sekunden an, wahrend “175” blinkt. Die Grosse mittels den “+” oder “—*
Tasten einstellen und dann mit “F” bestatigen.

Driicken Sie dann die “F”-Taste zum Start der Messung und fassen Sie
umgehend fiir ca. 10Sek. mit beiden Handen an den Pulsmesskontakten
an. (Es erscheint ,,Error“ im Display wird nicht direkt an die Pulsmes-
skontakte angegriffen.)

Nach der Messung wird der Kérperfettanteil in %, BMI und BMR auf dem
Display angezeigt. (Kérperfett % und BMI werden abwechselnd in einem
Anzeigefeld alle 4 Sekunden angezeigt)



1. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fir die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhéltnis von GréBe zu Gewicht basiert.
Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Kilojoule
(1 Kalorie = 4,186 Joule) an, die der Kérper zum funktionieren braucht. Dabei
geht es nicht um sportliche Aktivitéten. Es ist lediglich jene Energie, die fir
Herzschlag, Atmung und Koérpertemperatur bendétigt wird. Gemessen wird
der Korper im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

Berg - Programm

Waéhlen Sie das "BERG Programm” mittels der Taste aus, Driicken Sie
die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Das Informations-Display
wird fur 3 Sekunden “Select Profile Level” (Schwierigkeitsstufe anwahlen)

anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “~* auswahlen und mit
der “F” Taste bestatigen.

Einstellen der Vorgaben fiir das Berg-Programm

Zunachst wird der erste Parameter “Zeit” blinken. Der Wert kann mit Hilfe der
“+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den
Wert zu bestétigen und um zum néchsten Parameter zu gelangen. Fahren
Sie bis zu allen gewiinschten Parametern fort. Um das Training zu beginnen,
fangen Sie an in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wéahrend des
Trainings nicht mehr veréandert werden.

Technische Daten des Stromadapters
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V=2A

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

An den Handgriffen sind links und rechts je eine Metallkontaktplatte (die
Sensoren) eingelassen.

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

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, SchweiB etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpuls-
messung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen Pulsmessers
mit Cardio—Brustgurt oder sich den passenden Pulsgurt, Art.-Nr. 9309, von
Christopeit-Sport anzuschaffen.)

2. Cardio - Pulsmessung:

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

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

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Stérungsbeseitigung:

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

Problem Mogliche Lésung

Ursache

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose flihrt

keine Spannung.

Uberprifen Sie ob das Netzge-
rat ordnungsgemaB eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fuhrt.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster
Steckverbindung.

Uberprifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr
auf ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

Um splrbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tiberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verléngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen maoglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schléage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und kérperlicher Ertlichtigungen drei- bis flinfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kdérpergewicht zu verandern, bendtigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten maéglich.

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase”
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

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

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fur mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht lbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B =

e

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

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

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

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

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

14. People such as invalids and handicapped persons should only use
the machine in the presence of another person who can give aid and advice.
Children are forbidden to use the equipment.

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

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

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

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

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

19. The machine is equipped with 32-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Turning the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Turning the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1/2013 and EN ISO 20957-9/2016 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMC Directive of 2014/30 EU.

21. The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore the
moving parts cannot be stopped immediately.

22. The individual human power which is required to carry out an exercise
can be different than the mechanical power displayed.

23. You could use the pedal to mount and dismount the equipment, please
do it in a safe way.

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




Parts List — Spare Parts List
CXM 7 Order No. 1828,1829+1831 ,,Black edition"

Technical data:

Issue: 01. 06. 2018

(H:X)sstrainer-Ergometer with high accuracy in regard to class

[tems dimensions: L 134 x B69 x H 158 cm
[tems weight: 50kg

Electric induction braking

Approx 12 kg flywheel

32 manually adjustable load steps

6 stored training programs

1 heart rate program

1 individual-, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program
1 speed independent program

(20 — 400 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)
Hand pulse measurement

3-way adjustable foot pedals

Easy run effect through ball bearing arm and foot levers
Floor level compensation

Transport rollers

Power plug (Adapter)

With Blue Back Light LCD Display, 7 windows display
simultaneously: time, speed, distance, approx calorie
consumption, Watt and pulse frequency.

incl. receiver for wireless pulse belt

Input of limits for time, speed and approx calories
Announcement of higher limits

Fitness — Test

Body fat analysis (BMI, BMR)

Load max. 150 kg (Body weight)

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the
case, you can start assembly.
Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future.

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/A
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Exercise space approx: min. 3,5 m2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm Stiick
1 Computer 1 8 36-1828-03-BT
2 Connection cable 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Screw M5x16 4 148 39-9903-SW
4 Rear computer cover 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Screw M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 Front computer cover 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Screw 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Handle tube 1 40 33-1827-02-SI*
9 Plastic bushing 2 8 36-1502-41-BT
10 Wave washer 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Center axis 1 8 33-1827-13-SI
12 Bearing 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Hand grip left 1 34 33-1827-03-SW
14 Washer 8//22 4 15499 39-10159
15 Screw M8x16 2 11 39-9823
16 Screw cover 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Foam 2 13+19 36-1827-13-BT
18 End cap 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Hand grip right 1 34 33-1827-04-SW
20 Handrail foam 1 21 36-1827-15-BT
21 Handrail 1 8 33-1827-05-SI
22 Screw 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Handle pulse sensor 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Rack 1 1 36-1828-06-BT
25 Pulse cable 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Inner hex screw M8x25 2 8+21 39-10455
27 Spring washers for M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Washer 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Cable socket 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Pulse connection cable 1+25 36-1827-29-BT
31 Connection tube cover 34 36-1827-07-BT
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lllustration
No.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Designation

Inner hex screw
Curved washer
Connection tube
Support cover
Steel tube

Wave washers
C-clip

Control board cable
Frame

Screw

Magnet

Nylon nut

Front end cap right
Front stabilizer
Front end cap left
Screw

C-Clip

Wave washer
Washer

Bearing

PC controller board
EMS connection cable
Rear end cap

Rear stabilizer

Nut

Foot screw

DC socket
Flywheel

Sensor wire

Belt pulley

Nylon nut

Screw

Pedal axle

Belt

Foot tube cover left
Foot tube cover right
Spring

Adaptor

Hexagon wrench
Harpoon wrench
Socket spanner
Screw

Spring washers
Washer

Washer

Bearing

Idle wheel

Idle wheel bracket
Hex Screw

Nylon nut

Washer

Nylon nut

Screw

Eye bolt

Screw

Dimension
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

490 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
for M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10
M6
M6x65
M10x20

Quantity

-
o

- ek ek ek e o N = = N = A D DN =2 =2 a2 NN =2 =2 DOl A 2 A A NN 2N =2 2N =S A A N = = o= A =S DN =S A DA DNDN=2DNMNO

Attached to
Stiick

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45
44+46
64

64

64
40+64
40
52+59
55

40

57

55

58

40

40

64

63
61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-Number

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI*
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI*
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI*
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1827-21-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR

19




lllustration
No.

87
88
89
20
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

(ET-No. mentioned with * is for Black Edition and needs at the end SW instead of Sl.)

Designation

Wave washer
Cover right
Screw

Washer

Pedal crank
Round cover

Nut

Crank cap
Screw

Screw

Cover left

Cap for foot tube
Hex screw

Pedal tube right
Self-align ball bearing
C-clip

Pedal tube left
Pedal

Washer for pedal
Carriage screw
Pedal knob
Washer

Spring washers

Assembly and exercise instruction

Dimension
mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
for M6

20

Quantity
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Attached to
Stiick

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34491
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-Number

36-1828-14-BT
36-1828-02-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-01-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-14-BT



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the assembling steps. Please
note that a number of parts have been connected directly to the main
frame and preassembled. In addition, there are several other individual
parts that have been attached to separate units. This will make it easier
and quicker for you to assemble the equipment. Assembly time ap-
prox. 60min.

Step 1:
Attach the stabilizer (45+55) at main frame (40).

1. Attach the front foot (45) with preassembled transportation roller (44+46)
to the main frame (40). Do this with the two screws M8x55 (41), washers
8//16 (28) and self-locking nuts M8 (43).

2. Attach the rear foot (55) with preassembled height adjustable screw
(57) to the main frame (40). Do this with the two screws (41), washers
(28) and self-locking nuts (43). After assembly has been completed, you
can compensate for minor irregularities in the floor by turning the foot
screw (57). The equipment should be set up that the equipment does
not move of its own accord during a training session.

Step 2:
Connection of cables (2+39) and assembly of support (8) at
the main frame (40).

1. Place screws M8x16 (32), washers 8//16 (28), curved washers 8//19 (33)
and spring washers for M8 (27) accessibly beside the front part of the
main frame (40).

2. Place the lower end of the support (8) against the main frame (40) and

plug the ends of the two computer cable harnesses (2+39) projecting
from (8+40) together.
(Note: The computer cable harness (2) projecting from the support (8)
must not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection will not
trapped.

3. Put one spring washer (27) and one washer (28) or curved washer (33)
on each screw (32). Push the screws (32) through the holes in the support
(8), screw into the threaded holes of the main frame (40) and tighten
firmly.

Step 3:
Installation of the footrest holder (100+103) at pedal crank (91).

1. Put the left footrest holder (103) at the pedal crank (91) on left hand
side and tighten the footrest holder (103) with washers 8//22 (14),
spring washer for M8 (27) and screw M8x20 (99) firmly. Put the screw
cover (98) onto the footrest holder (103).

2. Push the connection tube cover (31) onto left connection tube (34) into
intended position and tighten with screws M5x12 (5).

3. Install the right footrest holder (100) incl. all additionally required parts
on the right hand side of the machine as described in 1. - 2.
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Step 4:
Installation of the handgrips (13+19) at connecting tubes (34) and
support (8).

1.

Push the axle (11) into the middle position at handlebar support (8) and
put on left hand side one wave washer 17//25 (10) and the hand grip
left (13) onto the axles’ end (11). (Note: Right and left are specified as
viewed standing on the machine during training. The handgrip bars
must be positioned after assembly, so that the upper ends are curved
outwards (away from the support (8)). For assembly adjust the handgrips
downwards). Put on the screw M8x16 (15) a washer 8//22 (14) and tighten
it firmly.

Install the right handgrip (19) incl. all additionally required parts on the
right hand side of the machine as described in 1. To tighten the screws
(15) firmly use both tools (114) at the same time.

Push the connecting tubes (34) into the handgrips (13+19) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned. Put onto the bolts M8x16
(32) one spring washer (27) and curved washer 8//19 (33) and tighten
the handgrip bars (13+19) at connection tubes (34) firmly.

Put the pulse cables (25) at pulse connection (30) at front side of support

®).

Step 5:
Installation of the footrests (104) at footrest holder (100+103).

1.

Put the footrest (104) onto the left footrest holder (103). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned. (Note: The high edges of the
footrests (104) must point inwards (towards the main frame. The position
adjusted in this way should always be equal at both sides. The positions
can change as desired at all times by removing the carriage bolts (106)
and sliding the footrests on the footrest brackets to get a more or less
flat movement.)

Push the carriage bolts M6x50 (106) from above with washer for pedal
(105) through the holes. The hole of washer for pedal (105) need position
more close to main frame. Put on a washer 6//13 (108) and a spring
washer for M6 (109) from the opposite side and tighten firmly with
handgrip nut (107).

Install the footrest (104) on right hand side on footrest holder (100) as
described in 1. - 2.

Install the connecting tube cover left and right (66+67) at intended
position in front of footrest holder left and right (100+103) and secure
with screws M5x12 (5).
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Step 6:
Attach the grip (21) at support (8).

1. Put the rear computer cover (4) onto the ends of grip (21).

2. Guide the grip (21) through the appropriate holder of support (8) and
adjust the holder so that the holes and threats align. Put on each screw
M8x25 (26) a spring washer for M8 (27) and a washer 8//16 (28) and
tighten the grip (21) at the support (8) firmly.

Step 7:
Attach the computer (1) at support (8).

1. Attach the rack (24) in bottom position at computer (1) and secure with
screw M5x16 (3). Die screws (3) are located on rear side of computer
(1).

2. Put the plug of connection cable (2) into the plug from computer (1)
backside.

3. Insert the plug of pulse cables (30) to the jacks of the computer (1) and
attach the computer (1) to top monitor bracket of support (8) with screws
M5x16 (3). Use screws from backside of computer. (Attention: Ensure
that the cable loom are not crunched or pinched during installation.)

4. Mount the front and rear computer cover (4+6) with each other and to
the support (8) and secure with screws M5x12 (5) and screws 4x20 (7).

Step 8:
Attach the power with adaptor (69).

1. Please insert the cable plug of adaptor (69) into the DC cable plug (58)
at end of chain guard (97).

2. Please insert the adaptor (69) into a well-installed socket with wall power
(230V~50Hz).

Step 9:
Checks

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

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

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

Transportation of Equipment:

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

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

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

Use:

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

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

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

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

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

Dismount:
a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
b.  Keep the hands grabbing the fixed handlebar tightly, put one foot cross
over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
a combination of biking, stepping and walking without

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

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

Time and Stop

Level profile/Fitness level

Age/Gender
Weight/Height
BMI or Fat

Pulse or BMR

Power Up

When turned on, the display with emit 3 beep sounds as all LCD displays
light up.

Note: When there is no signal or data input for 4 minutes, the machine will
enter sleep mode. Pedaling the machine or key selection will wake-up the
computer.

Break

Workout can be break by pressing “L”- key. Workout will continue when
“L”- key is pressed again.

Workout Selection
After power-up using PROGRAMM keys to select desired mode. Then the
text window will display the desired program by scrolling 3 seconds.

There are 9 basic workout modes:

Quick Start (SCHNELLSTART), Manual- (MANUELL), User- (INDIVIDUAL),
Interval- (INTERVALL), Watt (WATT), HRC (ZIELPULS), Test- (TEST), Bmi-
Bmr-Fat- (BMI-BMR-FETT), Mountain- (BERG) Program.

After that the text window will display ,TRETEN BEGINNEN* or ,MODUS
DRUCKEN* press “F”- key to set data by scrolling, it will be varied depend
on different programs.

Key Functions:

“F” - (MODUS) To input desired value or workout mode. May advance
flashing prompt to next parameter or mode for selection.

“L” - (RESET) Break & Resume workouts.

Back up to the previous prompt during data entry.

Operates only when in pause mode. Holding key for 3 seconds will reset
computer to power-up condition.

“~? — (DOWN) Decrease value of selected workout parameter: TIME,
DISTANCE, etc. During the workout, it will decrease the resistance load.

“+” — (UP) Increases value of selected workout parameter.
During the workout, it will increase the resistance load.

Test — (RECOVERY)

After workout or during workout press Test -key and Recovery Measu-
rement will start.

Recovery is Fitness Level 1-6 after 1 minute.
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Setting Workout Parameters

After selecting desired workout mode: Quick Start, Manual, User Program,
Interval Program, Watt Program, HRC Program, Test Program, BMI-BMR-
FATT Program, Mountain Program may pre-set several workout parameters
for desired results.

WORKOUT PARAMETERS:
TIME/ DISTANCE / WATTS /KILOJOULE /PULSE

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.

Once a program has been selected, pressing “F”- key, the text window will
display “Zeit Wahlen” 3 seconds then display “PRESS MODE TO ACCEPT”
(MODUS DRUCKEN). At the same time “0:00“of time parameter will flash.
Using “+” or “=* - key you may select desired time value. Press “F”- key
to input value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of Continue
use of “+” or “=“ - key to select desired value then press “F”- key to input
value.

After finished of setting workout parameters, the text window will display
“TRETEN BEGINNEN” (Start pedaling) by scrolling. User can start the
workout by starting pedaling.




More about Workout Parameters

Field Default

Value

Display Range

Increment/
Decrement

Description

Zeit 0:00~ 99:00 00:00 +1:00

1.When display is 0:00, Time will count
up.

2.When time is 10:00-99:00,
It will count down to 0.

Distanz 0.00~99.90 0.00

1.When display is 0.00,
Distance will count up.

2.When Distance is'0.00~99.90 will
count down to 0.

KILOJOULE 0~9995 0 15

1.When display is 0.0, KILOJOULE will
count up.

2.When KILOJOULE is 5~9995,
it will count down to 0.

WATT 20~400 20/100

WATT value can be set only in
Watt/Test program

Puls 40~220 90 +1

When Heart Rate exceeds set range,
user will be alerted.

QUICK-START-PROGRAM

After power-up, press “SCHNELLSTART” PROGRAMM -key to enter Quick
Start -Program. Start pedaling to begin workout at this time. Press “+” or
“~“ -key to adjust resistance load during workout.

MANUAL-PROGRAM

Setting Parameters for Manual

Selecting “MANUELL” Programm (Manual) with -key, then pressing “First”-
key. 1St parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted using“+”
or “=* -key.

Press “F”-key to save value & move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, start pedaling to start workout.

“+” or -key adjusts resistance load during workout.

INDIVIDUAL-Program
INDIVIDUAL program allows user to create their own program that can be
used immediately and on subsequent workouts.

Create User Profile

Selecting INDIVIDUAL program with -key, press “F”-key to select “INDIVI-
DUAL” mode. The text window will display” Select Profile” 4 seconds , me-
anwhile Segment 1 will flash. Adjust “+” or “~“-key to set desired resistance
load. Press “F”- key to move to next segment, continue for all 10 segments.

Setting Parameters for User Program

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “-=* - key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” —key

+” or
during workout.

“_w

Note: The final 10 segments profile will be saved for future workouts.

INTERVAL-PROGRAM
Selecting "INTERVALL Programm” (Interval) with key then pressing “F”- key.
The text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-* -key then pressing
“F”- key to confirm.

Setting Parameters for Interval

After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“+” or “=* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to start
workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “-* -key  during
workout.

WATT-PROGRAM

Selecting “WATT” PROGRAMM with key, then pressing “F”-key.

The text window will display “SELECT WATT” 3 seconds. Meanwhile “100”
will flash. Selecting WATT value from 100W to use “+” or “=“ -key then
pressing “F”-key to confirm.

Setting Parameters for WATT

After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“+” or “=* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters. Start Pedaling to start
Workout, “+” or “=“ -key adjusts WATT value during workout.

“_w

HRC-PROGRAM

Setting Parameters for Heart Rate Control

Selecting “ZIELPULS Programm” (HRC) with key, then pressing “F”-key.
1First parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted using “+”
or “-“ -key. Press “F”- key to save value & move to next parameter to be
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adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to start
workout.

If pulse is above or below the set target pulse, computer adjust the
resistance load automatically.

It will check every 10 seconds approx. 1 level will increase or decrease
(Note: each bar represents 2 level of loading)

+ or

“_w

User can not adjust resistance load, using the

workout.

-key during

TEST-PROGRAM

Selecting “TEST ” Programm with key then pressing “F”-key.

The display will show out average speed, total Distance, total Kilojoules and
average Pulse of last workout for 4 seconds. After that the text window will
display “SELECT WATT” 3 seconds, meanwhile “100” will flash.

Selecting WATT value from 100W, using “+” or “- “ -key then pressing
“F”-key to confirm. Start Pedaling to start Workout, Time display will show
12:00, it can not be changed.

After 12 minutes, will display Average Speed, Total Distance, Total Kilojoules
and Average Pulse,

BMI-BMR-FAT-PROGRAM

Setting Data for BMI BMR FAT

Selecting “BMI, FETT, BMR” with -key then pressing “F”-key.

The text window will display “SLECT AGE” 3 seconds, meanwhile “30” will
flash so Age can be adjusted using “+” or “-“ -key, press “F”-key to save
value & move to next data.

The text window will display ‘SELECT GENDER” 3 seconds, meanwhile “9”
of Gender will flash so Gender can be adjusted using “+” or “-* -key,
press “F’-key to save gender & move to next data.

The text window will display “SELECT WEIGHT” 3 seconds, meanwhile “
70” of Weight will flash so weight can be adjusted to use “+” or “-“ -key,
press “F”-key to save value & move to next data.

The text window will display “SELECT HEIGHT” 3 seconds, meanwhile “
175 “of Height will flash so Height can be adjusted to use “+” or “-“ -key,
press “F”-key to save value

Press “F”- key to start measurement, please also grip hand pulse grips.
After measurement the display will show out Body Fat %, BMI and BMR.
(Body Fat % and BMI will switch display to another in every 4 seconds)

1. BMI (Body Mass Index): BMI is a measure of body fat based on height
and weight that applies to both adult men and women.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows the
number of calories (1 Calorie = 4,186 Joule) your body needs to operate. This
doesn’t account for any activity, it’s simply the energy needed to sustain a
heartbeat, breathing and normal body temperature. It measures the body
at rest, not sleep, at room temperature.

MOUNTAIN-PROGRAM
Selecting “BERG” Program (Mountain) with key then pressing “F”-key. The
text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-* -key then pressing
“F”-key to confirm.

Setting Parameters for Mountain

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “=* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “= “ -key

during workout.



Pulse Rate:

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

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

Cardio Pulse Rate:

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

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V= 2A

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

Free area in mm
(Training area and security area

(rotating 60cm))

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house and put some
spray oil at front & rear foot tube connection point and hand grip
axle. Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight
and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at front & rear foot tube con-
nection point and hand grip axle.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

Reach with your left hand
behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left

Bend forward as far forward
as possible and let your
legs almost stretched. Show
it with your fingers in the

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

Kneel in a wide lunge for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.

elbow. After 20sec. switch direction of toe. 2 x 20sec.

arm.

hands. 2 x 20sec.

Change after 20 sec leg.

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

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

Chere cliente, cher client,

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

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

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

Treés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniere a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.
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12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptémes anormaux se font sentir, arréter
I’entrainement et consulter un médecin adapté.

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

14. Les personnes les invalides ou les handicapés, ne doivent utiliser
I’appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut fournir son aide
ou donner des instructions. Les enfants sont interdit d‘utiliser I‘équipement
sportif. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveil-
lance, par des mesures appropriées.

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

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

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 32 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En tournant le bouton ,,-“ de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement. En tournant le bouton ,.+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1/2013 et EN ISO 20957-9/2016 ,,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusgqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMC Directive en 2014/30 EU.

21. Cette unité sportive n‘a pas et ne peut donc en roue libre étre arrété
immédiatement.

22. L'effort humain individuel pour former sur I‘équipement sportif peut
étre différent de ce que vous voyez normalement la puissance mécanique.

23. Pour I‘équipement de sport en toute sécurité ou devrait descendre
vous tenir en principe et les repose-pied doit étre a ce dans la position la
plus profonde.

24. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considérées
comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre fournie lors
de la vente ou du passage du produit.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange

CXM 7 N° de com. 1828,1829+1831 ,Black edition"

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 06/ 2018

L‘entraineur de Ergométre de la classe : H/A

Résistance de électrique inducion

Masse tournante approximatives: environ 12 kg

Réglage automatisé de 32 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus

1 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
1 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 20 a
400 watts en incréments de 5 watts)

Mesure des pulsations au guidon

Pedale de pied le de 3 fois variable

Facile a manoeuvrer a travers de roulement a billes sur les leviers de bras
et piet

Alimentation au réseau

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage Blue Back Light digital
des 7 types de données suivantes:

Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense de
calories,

les pulsations, les watts et la récupération.

Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance
de I'émetteur de fréquence cardiaque.

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions approximatives : L 134 x B69 x H 158 cm
Poids du produit: 50kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

Apres avoir ouvert 'emballage, veuillez contréler s’il y a toutes les pieces
conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez commencer
'assemblage.

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

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

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

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/A
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro
N° en mm Unités schéma n°
1 Ordinateur 1 8 36-1828-03-BT
2 Cable de connexion 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Vis M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 Revétement arriére de tube support 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Vis M5x12 15 4,6,31,60,66+67 | 39-9903
6 Revétement avant de tube support 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Vis 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Tube support 1 40 33-1827-02-SI*
9 Camp du plastique 2 8 36-1502-41-BT
10 Rondelle intercalaire 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Axe de poignée 1 8 33-1827-13-SI
12 Roulement a billes 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Poignée de maintien gauche 1 34 33-1827-03-SW
14 Rondelle 8//22 4 15+99 39-10159
15 Vis M8x16 2 11 39-9823
16 Coiffe de vis 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Revétement de manche 2 13+19 36-1827-13-BT
18 Bouton de poignée 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Poignée de maintien droite 1 34 33-1827-04-SW
20 Revétement de poignée de maintien 1 21 36-1827-15-BT
21 Poignée de maintien 1 8 33-1827-05-SI
22 Vis 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Unité de pouls 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Dépot 1 1 36-1828-06-BT
25 Cable de pouls 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Vis M8x25 2 8+21 39-10455
27 Rondelle élastique bombée pour M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Rondelle 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Douille 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Cable de connexion de pouls 1+25 36-1827-29-BT
31 Revétement de tube de jonction 34 36-1827-07-BT
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Schéma
N°
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Désignation

Vis

Rondelle intercalaire

Tube de jonction

Revétement de tube support
Tube en acier

Rondelle intercalaire

Bague de sécurité

Cable de la commande

Cadre de base

Vis

Aimant

Ecrou borgne automatique
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube du pied avant

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Vis

Bague de sécurité

Rondelle intercalaire

Rondelle

Roulement a billes

Commande de Résistance

EMS Cable de connexion
Capuchons de tube de pied arriére
Tube du pied arriére

Ecrou

Pied réglables de hauteur

Cable d’appareil d’alimentation électrique
Volant cinétique

Unité pour palpeur
Plateau-manivelle de pédalier
Ecrou borgne automatique

Vis

Axe de pédalier

Cable plat

Revétement de tube de pied gauche
Revétement de tube de pied droit
Ressort de support de serrage
Appareil d’alimentation électrique
Kit d'outillage 1

Kit d'outillage

Kit d'outillage 2

Vis

Rondelle élastique bombée
Rondelle

Rondelle

Roulement a billes

Roulement de serrage

Etrier de roulement de serrage
Vis a téte hexagonale

Ecrou borgne automatique

Vis

Ecrou borgne automatique

Vis

Vis des yeux

Vis

Dimensions
en mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

490 J6

1
30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
pour M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Quantité
Unités
10

N N = = A O = = = = N N = N = =2 N = = = N = o = D =2 pH =2 = B NN =N O

59+79

- ek =k ek =k = N = = N = BN D DN = o

Monté sur
schéma n®

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55

61

a1

45

40

45

44+46

64

64

64

40+64

40

52+59

55

40

57

55

58

40

40

64

63

61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
36-1828-12-BT
58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

Numéro

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI*
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI*
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI*
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1827-21-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
39-10120-SW
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Schéma
N°
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

(Les numéros ET marqués d‘un * dans Black Edition ont le suffixe SW au lieu de SI.)

Désignation

Rondelle intercalaire
Revétement de logement de pied droit
Vis

Rondelle

Bras de pédale
Revétement ronde

Ecrou d’axe

Bouchon ronde

Vis

Vis

Revétement de logement de pied gauche
Bouchon de tube de pied
Vis a téte hexagonale

Tube de pied droit
Roulement a billes

Bague de sécurité

Tube de pied gauche
Logement de pied
Rondelle

Vis de carrosserie

Ecrou moleté

Rondelle

Rondelle élastique bombée

Instructions de montage et mode d’emploi

32

Dimensions
en mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13
pour M6

Quantité
Unités

= H OO B B BN = DN =2 DN = 0 0NN =N

Monté sur
schéma n°

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34491
100+103
100+103
34491
100+103
104

104

106
76+106
106

Numéro

36-1828-14-BT
36-1828-02-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-01-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-14-BT



Instructions de montage

Sortez toutes les pieéces de ’'emballage, posez-les sur le sol et contrdlez
si rien ne manque en vous basant sur la montage étape de cette Notice
de montage et d’utilisation. Il faut tenir compte du fait que certaines
pieces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces
ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le
montage définitif. Temps de Montage : 60 min.

Etape n° 1:
Montage les pieds (45+55) sur le cadre de base (40).

1. Attachez le pied avant (45) aux coiffe a palier (44+46) sur le corps de
I’appareil (40). Servez-vous des deux vis M8x55 (41), rondelles 8//16 (28)
et écrou sécure automatique (43).

2. Attachez le pied arriere (55) avec des pieds réglables de hauteur (57) au
corps de I'appareil (40). Utilisez a cet effet deux vis (41), les rondelles (28)
et écrou sécure automatique (43). Une fois le montage complétement
terminé, vous pouvez égaliser les petites irrégularités du sol en faisant
tourner les deux pieds réglables de hauteur (57). L’appareil est alors
ajusté de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.

Etape n° 2:
Connexion du faisceau de cables (2+39) et montage du tube support (8)
sur le cadre de base (40).

1. Placer les vis M8x16 (32) ainsi que de rondelles 8//16 (28), rondelle
intercalaire 8//19 (33) et rondelles élastiques bombées pour M8 (27) a
la portée de la main, a c6té de la partie frontale du cadre de base (40).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (8) vers le cadre de base
(40) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de I'ordinateur,
ensemble (2+39), dépassant du cadre de base (40) et du tube support
(8). (Attention! L’extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (2)
dépassant de la partie supérieure du tube de support (8) ne doit pas
glisser dans le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le
montage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (27) ainsi qu’une rondelle (28)
ou rondelle intercalaire (33) sur chacune des vis (32). Introduire les vis
(82) a travers les trous de forage du cadre de base (40), visser dans les
trous taraudés du tube support (8) et serrer a bloc.

Etape n° 3:
Montage les tubes de pieds (100+103) sur les bras de pédale (91).

1. Placer le tube de pied gauche (103) sur le bras de pédale a gauche (91).
Placer une rondelle 8//22 (14) et rondelle élastique bombée pour M8 (27)
sur chacune des vis M8x20 (99) et serrer a bloc. Monter des bouchon
de tube de pied (98) sur les tube de pied gauche (103).

2. Glissez le revétement de tube de jonction (31) en position et visser avec
la vis M5x12 (5).

3. Monter le tube de pied droit (100) sur le bras de pédale (91) conformément
aux instructions figurant aux points 1.-2.
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Etape n° 4:
Montage des poignées a gauche et droit (13+19) sur les tubes de
jonction (34) et tube de support (8).

1. Placer I'axe (11) sur la position centrale de tube de support (8). Placer
a gauche une rondelle intercalaire 17//25 (10) et le poignée gauche (13)
sur I'essieu (11). (Attention ! La direction de visée est a droit lorsque
I’on se trouve sur I'appareil et que I’'on s’entraine. Aprés le montage des
poignées, veillez a ce que leurs extrémités supérieures soient courbées
vers |‘extérieur (du tube de support (8). Pour I‘assemblage, alignez-les
poignées vers le bas.) Poser une grande rondelle 8//22 (14) sur les vis
M8x16 (15) et serrer a bloc.

2. Monter le poignée droit (19) avec I'ensemble des pieces supplémentaires
nécessaires sur la partie latérale droit de I'appareil conformément aux
instructions figurant aux point 1. Pour serrer les vis (15), utilisez les
deux outils (114) en méme temps. Ensuite, fixez le coiffe des vis (16)
aux poignées (13+19).

3. Placer les tubes de jonction (34) sur les poignées (13+19) en veillant a
ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. Placer une rondelle élastique bombée pour M8 (27) et une
rondelle intercalaire 8//19 (33) sur les vis M8x16 (32) et serrer a bloc.

4. Fixez le cable de pulsation (25) a la douille (30) prévue dans le dos de
tube de support (8)

Etape n° 5:
Montage des logements de pied (104) sur le tube de pieds (100+103).

1. Poser le logement de pied (104) sur le tube de pied gauche (103) en
veillant a ce que les trous de forage des pieces soient situés les uns
au-dessus des autres. (Attention! Les bords élevés des coques des
pédales (104) doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction
du cadre de base (40). La position ainsi réglée devrait étre la méme
des deux cotés. Les positions peuvent étre modifiées a tout moment
en 6tant les vis a verrou (106) et en faisant glisser les coquilles a pied
sur les leviers pédales jusqu’a avoir atteint la position voulue.)

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons bruts a téte bombeée et
collet carré M6x50 (106) avec la rondelle (105) a travers les trous de
forage. Alignez la cale (105) de fagon a ce que le trou soit plus pres du
cadre de base. Du c6té opposé, poser une rondelle élastique bombée
pour M6 (109) et une rondelle 6//13 (96) et serrer a bloc avec écrou
moleté (107), sur chacun d‘eux.

3. Monter lalogement den pied gauche (104) sur le tube de pied droit (100)
conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.

4. Monter des revétements des pieds gauche et droit (66+67) sur les tubes
des pieds (100+103) avec les vis M5x12 (5) au avant.
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Etape n° 6:
Montage de la poignée de maintien (21) sur le tube de support (8).

1. Placer de revétement de ordinateur arriére (4) sur la poignée de maintien
(21).

2. Conduire au tube de support (8) de la poignée maintien (21), et I‘aligner
de sorte que le modele de trou de la poignée maintien (21) et le tube de
support (8) coincident. Attache sur les vis M8x25 (26) chacun la rondelle
élastique bombée pour M8 (27) et rondelle 8//16 (28) et serrer la poignée
de maintien (21) sur le tube de support (8) a bloc.

Etape n° 7:
Montage de I'ordinateur (1) sur le tube de support (8).

1. Fixez dépbt (24) a la partie inférieure de I‘ordinateur (1) a I‘aide des vis
M5x16 (3). Les vis (3) sont situées a I‘arriere de I‘ordinateur (1).

2. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion (2) a
I’arriére de I'ordinateur (1).

3. Fixez le cable de pulsation (30) a la douille prévue dans le dos de
I’ordinateur (1) et monter I'ordinateur (1) au tube de support (8) avec le
vis M5x16 (3). Evitez ce faisant d’abimer le cable. (Les vis se trouvent
a l‘arriere de I‘ordinateur.)

4. Monter des revétements pour I'ordinateur avant et arriere (4+6) sur le
tube de support (8) avec des vis M5x12 (5) et vis 4x20 (7).

Etape n° 8:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (69).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (69) dans la
prise adéquate (58) a I'extrémité arriere du revétement (97).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (69) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
Contrdle

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

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

Remarques:

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance

afin d’intensifier I’exercice.
e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

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

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

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

Temps et Stop

Profil de résistance/Note de form

Agé/SEXE
Poids/Taille
BMI ou Body Fat%

Pouls ou BMR

Activation

Lorsque la machine est activée, 3 bips sont émis et tous les écrans LCD
s’allument.

Note : S’il n’y a aucun signal ou aucune entrée de données pendant 4
minutes, la machine se met en position de repos. Commencez a pédaler
ou poussez un bouton pour réactiver la machine.

Pause

Vous pouvez arréter votre entrainement touchant le bouton « L ». Retouchez
le bouton « L » pour continuer votre entrainement.

Sélection d’entrainement

Apres I'activation, utilisez le bouton PROGRAMM pour sélectionner le type
d’exercice désiré. Ensuite, I’écran textuel montrera ce programme pendant
3 secondes.

Iy a 9 modes d’entrainement de base :

Programme- Démarrage rapide- (SCHNELLSTART), -Manuel (MANUELL),
-Individuel (INDIVIDUAL), -Intervalle (INTERVAL), -Watt, -HRC (ZIELPULS),
-TEST, -BMI-BMR-FAT et -Montagne (BERG).

Aprés avoir choisi, I'écran textuel montrera « TRETEN BEGINNEN » commen-
cez & pédaler ou « MODUS DRUCKEN> touchez le bouton ‘F’ pour entrer
vos données. Les données dépendent du programme choisi.

Fonctions des boutons
« F» - (MODUS) Pour entrer les données désirées ou pour sélectionner
la mode d’entrainement. Peut clignoter pour avancer au parameétre suivant

ou a la mode de sélection.

« L » - (RESET) Pour pauser et continuer votre entrainement.
Pour retourner a la demande précédente pendant I’entrée des données.

S'utilise uniquement en position de pause. Poussez la bouton pendant 3
secondes pour remettre I’ordinateur.

« - » — (BAS) Pour diminuer la valeur du paramétre sélectionné :TEMPS,
DISTANCE, etc.

Pendant I’entrainement, ce bouton diminuera la résistance.

«+» —(HAUT) Pour augmenter la valeur du paramétre sélectionné
Pendant I’entrainement, ce bouton augmentera la résistance.

PROGRAMM
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Test - (RECUPERATION)

Apres ou pendant I'entrainement, poussez le bouton ‘Test’ pour démarrer
la mesure de récupération. Aprés 1 minute, la machine détermine votre
Niveau de Fitness (entre 1 et 6).

Réglage des paramétres d’entrainement

Apres avoir sélectionné le mode d’entrainement - Démarrage rapide, Manuel,
Programme individuel, Programme intervalle, Programme watt, Program-
me HRC, Programme TEST, Programme BMI-BMR-FETT ou Programme
Montagne - vous pouvez prédéfinir plusieurs parametres d’entrainement
afin d’obtenir certains résultats.

LES PARAMETRES D’ENTRAINEMENT :
TEMPS / DISTANCE / WATTS / KILOJOULE / FREQUENCE CARDIAQUE

Note: dans certains programmes, tous les parametres ne peuvent pas étre
modifiés. Aprés avoir sélectionné votre programme, poussez le bouton « F ».
L’écran textuel montrera ZEIT WAHLEN « Sélectionnez temps » pendant
3 secondes, puis MODUS DRUCKEN « POUSSEZ F POUR ACCEPTER ».
Ensuite, « 0:00 » clignotera.

Utilisez les boutons « + » ou « - » — pour entrer le temps d’entrainement
désiré. Poussez le bouton « F » pour enregistrer la valeur. L’écran clignote
pour procéder au paramétre suivant. Utilisez a nouveau les boutons « + »
ou « - » pour sélectionner la valeur désirée. Ensuite, poussez le bouton «
F » pour enregistrer la valeur.

Aprés avoir réglé tous les parametres d’entrainement, I’écran textuel montre-
ra TRETEN BEGINNEN «commencez a pédaler » Vous pouvez commencer
a pédaler pour démarrer I’entrainement.
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Plus d’informations sur les paramétres d’entrainement

Champs Echelle Valeur par | Réglage + | Description
défaut ou -
Temps 0:00~ 99:00 | 00:00 +1:00 1. Réglé a 0:00, le temps monte.
2. Réglé entre 10:00 et 99:00 : compte a
rebours
Distance 0.00~99.90 0.00 0.1 1. Réglé a 0:00, la distance monte.
2. Réglé entre 0.00~99.90 compte a
rebours
Kilojoule 0~9995 0 5 1. Réglé a 0:00, le nombre de kilojoules
monte.
2. Réglé entre 5 et 999.0 : compte a
rebours
Watt 20~400 20/100 x5 La valeur WATT ne peut étre réglée
qu’en programme Watt ou Test.
Fréquence cardiaque | 40~220 90 1 Si la fréquence cardiaque dépasse les
valeurs réglées, I'utilisateur est avertis.

Programme Démarrage Rapide (SCHNELLSTART)
Aprés avoir activé la machine, poussez le bouton « Programm SCHNELL-
START » pour commencer le programme Démarrage Rapide »». Commencer
tout de suite a pédaler pour démarrer I'’entrainement. ‘Poussez « + » ou « - »
afin de modifier la résistance pendant I’entrainement.

Programme Manuel (MANUELL)

Régler les paramétres du programme Manuel

Sélectionnez « MANUELL PROGRAMM » avec le bouton, puis poussez le
bouton « F » . Le premier parametre « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » .

Poussez le bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au pa-
rametre suivant. Réglez tous les parametres désirés et commencez a pédaler
pour démarrer I’entrainement. Poussez « + » ou « - » afin de modifier la
résistance pendant I’entrainement.

Programme Individuel (INDIVDUAL)

Avec ce programme, chaque utilisateur peut créer son programme unique.
Le programme peut étre enregistré pour que I'utilisateur puisse réutiliser
son programme immédiatement la prochaine fois.

Créer un profil personnel

Sélectionnez « INDIVDUAL PROGRAMM?» avec le bouton. Ensuite, poussez
« F » pour sélectionner le mode « utilisateur ». L’écran textuel montrera
SELECT PROFILE « Sélectionnez profil » pendant 4 secondes. En méme
temps, Segment 1 clignote. Modifier la résistance au niveau désiré avec les
boutons « + » ou « - » . Poussez « F » pour continuer au segment suivant
et répétez pour tous les 10 segments.

Régler les paramétres du programme individuel

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parameétre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Note: les derniers 10 segments du profil sont sauvegardés pour étre réutilisés
au futur. Pendant I'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance
avec les boutons « + » ouU « - »,

Programme Intervalle (INTERVALL)

Sélectionnez « INTERVALL PROGRAMM> avec le bouton, puis poussez le
bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL « SELECTIONNER NI-
VEAU » pendant 3 secondes. Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1,
L2, L3) utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F » pour
confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme intervalle

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parameétre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme WATT

Sélectionnez « WATT PROGRAMMS» avec le bouton, puis poussez le bouton
« F» . L’écran textuel montrera SELECT WATT « SELECTIONNER WATT »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la
valeur WATT désirée avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton
« F » pour confirmer votre choix.
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Régler les paramétres du programme WATT

Le premier parameétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Les boutons « + » ou « - » —modifient la valeur WATT pendant I’entrainement.

Programme HRC (ZIELPULS)

Régler les paramétres du programme Heart Rate Control
Sélectionnez « ZIELPULS PROGRAMM?>» avec le bouton, puis poussez le
bouton « F » . Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Réglez tous les parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer
I’entrainement.

Si la fréquence cardiaque se trouve en dehors des limites prédéfinies, la
machine modifiera automatiquement la résistance. La FC est controlée tous
les 10 secondes, la modification sera toujours d’un niveau (Note : chaque
barre représente 2 niveaux de résistance).

Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme TEST

Sélectionnez « TEST PROGRAMMS» avec le bouton, puis poussez le bouton
« F».

L’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre de kilojoules
total et FC moyenne du dernier entrainement pendant 4 secondes. Ensui-
te, I’écran textuel montrera « Sélectionnez WATT » pendant 3 secondes.
En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la valeur WATT désirée
avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton « F » pour confirmer
votre choix.

L’écran montrera un temps de 12:00, il n’est pas possible de modifier cette
valeur.

Apres 12 minutes, I’écran montrera vitesse moyenne, distance totale,
nombre de kilojoules total et FC moyenne.

Programme BMI BMR FAT

Régler les paramétres du programme BMI BMR FAT

Sélectionnez « BMI FETT BMR PROGRAMMS> avec le bouton, puis poussez
le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT AGE« SELECTIONNEZ AGE » pendant
3 secondes. En méme temps, « 30 » clignotera pour indiquer que la valeur
peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton «
F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.

L’écran textuel montrera SELECT GENDER« SELECTIONNEZ SEXE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « @ » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT WEIGHT« SELECTIONNEZ POIDS »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 70 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT HEIGHT« SELECTIONNEZ TAILLE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 175 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Poussez le bouton « F » pour commencer la mesure. Veuillez bien tenir
les poignées pour mesurer la FC. Aprés la mesure, I’écran montrera Body
Fat %, BMI et BMR. (Body Fat % et BMI alternent toutes les 4 secondes)



1. BMI (Body Mass Index) : BMI est une mesure de liposomes basée sur
la taille et le poids et qui s’applique sur les hommes et sur les femmes.

2. BMR (Basal Metabolic Rate) : Représente votre métabolisme de base,
c’est le nombre de calories qu’on a besoin pour les fonctions de base de
votre corps. Donc pas des activités d’exercice, mais I’énergie que le corps
utilise pour le battement du coeur, pour respirer et retenir une temperature
normale. Le BMR est mesuré en repos, pas en sommeil, dans une tempé-
rature de chambre.

Programme Montagne

Sélectionnez « BERG PROGRAMM » avec le bouton, puis poussez le bouton
« F».L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL« SELECTIONNEZ
NIVEAU » pendant 3 secondes.

Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1, L2, L3) utilisant les boutons « +
» OU « - » . Poussez le bouton « F » pour confirmer votre choix.

Régler les paramétres du programme Montagne

Le premier parameétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - »,

Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Dés
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a

coté de I'affi chage des pulsations.

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

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d’'une montre-
récepteur. L’ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5
KHz. La portée des émetteurs est, selon le modele, de 1 a2 m.
ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systémes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V= 2A

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

2200

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant
a et arriére et sur le axe de poignée.
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Corrections:

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

Probléeme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de

par le début mauvais connec- | bon ajustement.

de la formation | teur ou dissous.

d‘un.

L‘ordinateur ne | Manquant Dévissez le couvercle et vérifier
compte pas et impulsion du la distance entre le capteur et
ne s‘allume pas | capteur en raison | I‘aimant. Un aimant dans la ma-
par le début de la position nivelle est en regard du capteur,
de la formation | incorrecte du et doit avoir une distance de
d‘un. capteur. moins de <5mm.

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

Pas de lecture
du pouls

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

Pas de lecture
du pouls

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

Capteur de pouls
n‘est pas con-
necté correcte-
ment.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de maniéere classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

220~ T

215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
17 175
175 2
171 170
170
e 166
1 165
165 &5 \
161 162
160 \\.1\57 \.\ 160
157
155
155 w153 \ '{3
150 150
148 \.,1\45
145 144
A N #— Maximalpuls (220-Alter)
- 140 | Maximum pulse rate (220-age)
140 | 139
136 136
135 ~{3 135| —@—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
126 \ 127 85% d
125 —=— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate
122
120
119
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
‘_EZ
110 08
105 105
100

Formules de calcul: Pouls maximum
90% du pouls maximum
85% du pouls maximum =
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - age) x 0,9
(220 - age) x 0,85
(220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

Atteindre avec votre main
gauche derriére votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légéere-
ment au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. V66r de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Voo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

41

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

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

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

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

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

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

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

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau hand-
matig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van
de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker
de gewenste.

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

19. Het toestel is met een 32-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draien van
de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
het draien van de ,+“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1/2013 en EN ISO 20957-
9/2016 ,H, A“ gekeurd en ecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EMC-richtlijn
(2014/30 EU).

21. Deze sport toestel heeft geen vrijloop en kan dus onmiddellijk worden
stopgezet.

22. De individuele menselijke inspanning om te trainen op de sport-appa-
ratuur kan anders dan wat je normaal gesproken mechanische energie zijn.

23. Om de sportuitrusting veilig afdalen of moet je vasthouden principe en de
voetsteunen moet op dit in de diepste positie.

24. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
CXM 7 best.nr. 1828,1829+1831 ,Black edition"

Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2018

Ergometer met een preciese weergave van de gegevens klasse
H/A

e ca.12 kg vliegwielmassa

® 32- weerstandsfases

® 6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma'’s

e 1 Hartslag programma (polsgestuurd)

e 1 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

¢ 1 omwentelings onafhankelijk programma (instellbaarheid watt prestatie van 20 tot
400 Watt in 5- Watt-Stappen)

e Handpolsslag meting

e Loopvlak 3-voudig verstelbaar

o Gemakkelijk te trainen door de kogellager aan arm en voethefbomen

o Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

o Adapter

e Bedieningsvriendelijke Blue Back Light LCD Display, met 7 displays en gelijktijdige
aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze méglich.

e Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid

 Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L 134 x B69 x H 158 cm
Gewicht van het product: 50kg
Training ruimte: minstens 3,5m?

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer

dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

u zich wenden tot:

Internet service- en onderdelen data base:

www.christopeit-service.de

Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

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

www.christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H /A

STTTTIRTTI FRTTRTETI RARTURTETI ANAAINTA IRTSARTIY FRTURTITA (RVRURNETE (VAR INIR. FORTAITITL FRVRUININ

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm Stuks afbeeldingsnr.
1 Computer 1 8 36-1828-03-BT
2 Verbindingskabel 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Schroef M5x16 4 148 39-9903-SW
4 Steunbuisbekelding achtern 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Schroef M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 Steunbuisbekelding voor 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Schroef 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 Steunbuis 1 40 33-1827-02-SI*
9 Kunstoflaager 2 8 36-1502-41-BT
10 Gegolfte schijf 17//25 2 11 36-9918-22-BT
11 Greep as 1 8 33-1827-13-SI
12 Kogellaager 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Handgreep links 1 34 33-1827-03-SW
14 Onderlegplaatje 8//22 4 15+99 39-10159
15 Schroef M8x16 2 11 39-9823
16 Schroef dop 2 13+19 36-1827-27-BT
17 Overtrek handgreep 2 13+19 36-1827-13-BT
18 Eindknop 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Handgreep rechts 1 34 33-1827-04-SW
20 Handvat overtrek 1 21 36-1827-15-BT
21 Handvat 1 8 33-1827-05-SI
22 Schroef 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 Polssensor 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Storting 1 1 36-1828-06-BT
25 Polskabel 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Schroef M8x25 2 8+21 39-10455
27 Veerring voor M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 Onderlegplaatje 8//16 12 26,32,41+80 39-9962
29 Aansluit 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Pols verbindingskabel 1+25 36-1827-29-BT
31 Verbindingsbuis bekleding 34 36-1827-07-BT
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Afbeeldings-
nr.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
a1
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Beschrijving

Schroef

Onderlegplaatje gebogen
Verbindingsbuis
Steunbuisbekleding
Asbuis

Gegolfte schijf
Vastzetring

Stuurkabel

Basis frame

Schroef

Magneet

Zelfborgende moer
Eindkappen met transportrol rechts
Voetbuis voor
Eindkappen met transportrol links
Schroef

Vastzetring

Gegolfte schijf
Onderlegplaatje
Kogellaager
Remssystem

EMS Verbindingskabel
Voetkappen achter
Voetbuis achter

Moer

Voet hoogtecompensatie
DC Kabel

Vliegwiel

Sensor
Pedaalaandrijfschijf
Zelfborgende moer
Schroef

Pedaalas

Flakke riem
Voetschalbefestiging bekleding links
Voetschalbevestiging bekleding rechts
Spanbeugelveer
Nettoestel spanningsverzorging
Binnenzeskant-Werktuig
Multi-Werktuig
Multi-Werktuig

Schroef

Veerring

Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Kogellaager

Spanrol

Spanrolbeugel
Zeskantschroef
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Zelfborgende moer

Moer

Oogbout

Schroef

Afmetingen
mm

M8x16
8//19

17//25
C17

M8x55

M8

4x20
C20
20//30
20//30
6004

3/8"
3/8”x30

M6
M6x16

490 J6

30Volt=DC/2A

6mm

13/14
M6x16
voor M6
6//13
10//30
6000ZZ

M8x80
M6
10//30
M10

M6
M6x65
M10x20

Aantal
Stuks

-
o

- ek ek ek =k ok N = = N = BN D DA N = = o o DN = = pD O = = oo NN =2 N = = N == = o N =S = = DN = DN == DA NN =2 NO

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

8+34

32
13,19,100+103
8

12

36

36

2+52

40,45+55
61

41

45

40

45

44+46

64

64

64

40+64

40

52+59

55

40

57

55

58

40

40

64

63

61+64
51+61
59+61
67,100+103
66,100+103
59+79

58

59
73
73
79
78
79
59
34,100+103
85
79
79
85
79
79

ET-nummer

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI*
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI*
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI*
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1827-21-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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Afbeeldings-
nr.

87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

(De ET-No. gemarkeerd met * in de Black Edition hebben het achtervoegsel SW in plaats van Sl.)

Beschrijving

Gegolfte schijf
Bekleding rechts
Schroef
Onderlegplaatje
Pedaalkruk
Ronde bekleding
As moer

Ronde dop
Schroef

Schroef
Bekleding links
Voetbuiskap
Zeskantschroef
Voetschaalbevestiging rechts
Kogellaager
Vastzetring
Voetschaalbevestiging links
Voetschaal
Onderlegplaatje
Slotschroef
Handgreep moer
Onderlegplaatje
Veerring

Montage-en bedieningshandleiding

44

Afmetingen
mm

10//15

4x12

4//16

M10x1.25

4x50

4x30

M8x20

2203
C40

M6x50
M6
6//13

voor M6

Aantal
Stuks

- H» OO B B BN =2 DN =2 NN =L 0 O NMNDN-=N

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

79
40+97
91+92
89

64

91

64

92
88+97
88+97
40+88
100+103
91,100+103
34+91
100+103
100+103
34+91
100+103
104

104

106
76+106
106

ET-nummer

36-1828-14-BT
36-1828-02-BT
39-9851
39-10111-VC
33-1827-10-SW
36-1827-04-BT
36-1506-26-BT
36-1827-26-BT
39-10521
39-10499
36-1828-01-BT
36-1502-34-BT
39-10095-CR
33-1827-11-SW
36-1827-30-BT
36-1827-18-BT
33-1827-12-SW
36-1827-09-BT
36-9124-18-BT
39-10410-SW
36-9824-10-BT
39-10013-VC
39-9865-SW
36-1828-14-BT



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps uit de montageen
bedieningshandleiding of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet
er op worden gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het
onderstel zijn verbonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele
andere losse delen ook al tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt
het apparaat gemakkelijker en sneller monteren. Montage tijd: 60 min.

Stap 1:
Montage van de voete (45+55) aan het onderstel (40).

1. Monteer de voorste poot (45) met de vooraf gemonteerde kappen met
transportrollen (44+46) op het onderstel (40). Gebruik daarvoor twee
bouten M8x55 (41), onderlegplaatje 8//16 (28) en zelfborgene moeren
M8 (43).

2. Monteer de achterste poot (55) met de vooraf gemonteerde
voetschroeven met hoogtecompensatie (57) op het onderstel (40).
Gebruik daarvoor twee bouten (41), onderlegplaatje (28) en zelfborgene
moeren (43). Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer
compenseren door aan de voetschroeven (57) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf
beweegt.

Stap 2:
Verbinding van de kabel (2+39) en montage van de steunbuis (8)
met het basisframe (40).

1. Breng de steunbuis (8) naar het basisframe (40) en verbind de stekkers
van de stelmotor kabel (39) en verbindingskabel (2) met elkaar.

2. Schuif de steunbuis (8) op het basisframe (40) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16 (32)
een veerring voor M8 (27) en een onderlegplaatje 8//16 (28) of een
gebogene onderlegplaatje 8//19 (33) en schroef deze stevig vast, zonder
de kabel daarbij de beschadigen.

Stap 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (100+103) aan de pedaalkruk
(91).

1. De linker voetschaalbevestiging (103) op de linker pedaalkruk (91)
steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen. Speld op de schroef M8x20 (99) een veerring voor M8 (27) en
een onderlegplatje 8//22 (24) aanbrengen en schroef deze stevig vast.

2. Schuiv de verbindingsbuis bekleding (31) op de verbindingsbuis (34) en
befestig met de schroef M5x12 (5) op de juiste plaats.

3. De rechter voetschaalbevestiging (100), zoals onder 1 en 2 beschreven
aan de rechter pedaalkruk (91) monteren.
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Stap 4:
Montage van de handgreepen (13+19) aan de verbindingsbuizen (34)
en het steunbuis (8).

1.

Schuif de as (11) in het mid op de steunbuis (8) en steck een gegolfte
onderlegplaatje (10) en de linker handgreep (13) op de as (11). (Let op!
Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer men op
het apparaat staat en traint. De greepbuizen moeten na de montage zo
zijn uitgelijnd dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (8)
af) zijn gebogen. Montage de handgreepen met richting lager zijd. Een
groote onderlegplatje 8//22 (14) op het schroef M8x16 (15) aanbrengen.
De schroef (15) opdraaien en stevig vastdraaien.

De rechter handgreeps (19) incl. alle noodzakelijke onderdelen op de
rechterzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk 1. is
beschreven. Gebruik beide gereedschappen (114) om tegelijkertijd de
schroeven (15) vast te draaien. Bevestig vervolgens het schroefdoppen
(16) an de handgrepen (13+19).

De verbindingsbuizen (34) op de greepbuizen (13+19) steken en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. De
schroeven M8x16 (32) met een veerring voor M8 (27) en een gebogen
onderlegplaatje 8//19 (33) voorzien, door de openingen steken en het
greepbuizen (13+19) aan de verbindingsbuizen (34) vastdraaien.
Steekt vervolgens de polskabel (25) in de vanzelfsprekende ontvanger
(80) aan de voorstezijde van de steunbuis (8).

Stap 5:
Montage van de voetschaals (104) aan de voetschaal bevestigingen
(100+103).

1.

Plaats een voetschaal (104) op de linkerzijd op de linker voetschaal
bevestiging (103). De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies
boven elkaar liggen. (Let op! De hoge randen van de voetschalen (104)
moet steeds naar binnen (naar basisframe (40) toe) zijn uitgelijnd. De
ingestelde posities moeten op beide zijden altijd gelijk zijn. De posities
kunnen altijd door het uithnemen van de sluitschroeven (106) en het
verschuiven van de voetvlakken altijd veranderen.)

De sluitschroeven M6x50 (106) van bowdenzijd met een onderlegplaatje
(105) door de openingen steken. Lijn de vulring (105) uit, zodat het gat
dichter bij het basisframe komt. Vanaf de andere kant een veering voor
M6 (109) en een onderlegplaatje 6//13 (108) insteken en met sterformige
handgreep moer (107) stevig vastdraaien.

De voetschaal (104) op de rechterzijd, zoals onder 1 en 2 beschreven
op de rechter voetschaal bevestiging (103) monteren.

Schroeft u de rechter und linker bekleiding van den voetschaal
befestiging (66+67) middels de schroeven M5x12 (5) en schroeven 4x20
(7) op het voorste zijd van de voetschaalbevestigingen (100+103) vast.
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Stap 6:
Montage van de handvat (21) aan het steunbuis (8).

1. Steek de achterste computer afdekking (4) op de end van de handvat
21).

2. Breng de handvat (21) naar de steunbuis (8) en voorzie de schroeven
M8x25 (26) van een veerring voor M8 (27) en een onderlegplaatje 8//16
(28), steek ze door de gaten en vervast de handvat (21) aan de steunbuis

).

Stap 7:
Montage van de computer (1) aan het steunbuis (8).

1. Bevestig de storting (24) aan de onderkant van de computer (1) met
behulp van de schroeven M5x16 (3). De schroeven (3) bevinden zich
aan de achterkant van de computer (1).

2. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (2) in de
achterkant van de computer (1).

3. Steekt vervolgens de polskabel (30) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (1). Schuiv de computer (1) op de
computer houder aan het steunbuis (8) and schroef vast met de schroef
M5x16 (3), zonder de kabel daarbij de beschadigen. (De schroeven
bevinden zich aan de achterzijde van de computer.)

4. Schroeft u de voorste en achterste computer bekleding (4+6) m.b.v. de
schroeven M5x12 (5) en schroeven 4x20 (7) samen en aan het steunbuis
(8) vast.
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Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (69).

1. Steek de stekker van het nettoestel (69) in de desbetreffende bus (58)
op het achterste uiteinden van de bekleding (97).
2. Steek daarna het nettoestel (69) in een contactdoos (230V~/50Hz).

Stap 9:
Controle:

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

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

Opmerking:

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




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

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

Afstappen:

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

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

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

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

Tijd en Stop

Weerstand profiel/Fitness level

Leeftijd/SEXE
Gewicht/Lengte
BMI of Licham Vet%

Polsslag of BMR

MODUS

F

Power Up

Wanneer het apparaat wordt ingeschakeld, zullen vanuit het display 3 piepjes
klinken en alle LCD-schermen zullen oplichten.

Opmerking: Wanneer er gedurende 4 minuten geen signaal of data-invoer
plaatsvindt, zal het apparaat in de sleep modus gaan. Het bewegen van
de pedalen of een toets indrukken zal het apparaat uit deze modus halen.
Pauze

De workout kan worden onderbroken door op de “L”-toets te drukken. De
workout gaat verder wanneer deze “L”-toets nogmaals wordt ingedrukt.

Workout Selecteren

Na het opstarten gebruikt u de PROGRAMMA-toetsen om de gewenste
modus te selecteren. Het display zal het gekozen programma weergeven
door 3 seconden te scrollen.

Er zijn 9 basis modi:

Snel starten (SCHNELLSTART), Handmatig (MANUELL), Gebruikers- (IN-
DIVIDUAL), Interval (INTERVALL), WATT-, HRC- (ZIELPULS), TEST-, BMI-
BMR-VET-, Berg-programma.

Op het inforamtie tekst display zal nu “TRETEN BEGINNEN” (begin met
trappen) of “MODUS DRUCKEN* (F-toets drukken). Em variier volgens het
programma.

Functies van de toetsen:

“F” - (MODUS) Om gewenste waarde of workout modus te selecteren.
Indien een bericht knippert, kunt u met deze toets de volgende modus of
parameter selecteren.

“L” - (RESET) Pauze & Hervatten van workouts.
Back-up naar de vorige prompt tijdens data invoer.

Werkt alleen wanneer de pauze-modus Toets 3 seconden vasthouden zal
computer resetten naar beginwaarden.

“~” - (NEER) Verlaagt waarde van geselecteerde parameter: TIME, DI-
STANCE, etc.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verminderd worden.

Informatie-Display

Zuruckstellen/Pause

49

L
+

“+” — (OP) Verhoogt waarde van geselecteerde parameter.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verhoogd worden.

Test - (Recovery)

Door na afloop van of tijdens de workout op de test-toets te drukken, zal
Recovery Measurement starten.

Recovery is Fitness Level 1-6 na 1 minuut.

Workout Parameters Instellen

Na het selecteren van de gewenste workout modus: Snel starten, Hand-
matig, Gebruikersprogramma, Intervalprogramma, Watt Programma, HRC
Programma, Testprogramma, BMI-BMR-VET Programma, Bergprogramma
Kunnen verschillende workout parameters worden ingesteld afthankelijk van
het gewenst resultaat.

WORKOUT PARAMETERS:
TIJD / AFSTAND / WATTS / KILOJOULE / POLSSLAG

Opmerking: Sommige parameters zijn in sommige programma’s niet in
te stellen. Nadat een programma geselecteerd is, druk op de “F” -toets,
Op het tekst display zal nu “Zeit Wahlen” (Select Tijd) 3 seconden lang
verschijnen en daarna ,MODUS DRUCKEN* (DRUK OP F OM TE ACCEP-
TEREN). Tegelijkertijd zal de tijdsparameter “0:00” knipperen.

Door middel van de “+” of “-* -toets kunt u de gewenste tijd selecteren.
Druk op de “F”-toets om waarde te bevestigen.

De knipperende responsboodschap zal overgaan in de volgende parameter.
Druk op “+” of “-“ om de gewenste waarde te selecteren en bevesit met
de “F”-toets.

Nadat u de workout parameters hebt ingesteld, zal op het display de bood-
schap “TRETEN BEGINNEN” verschijnen. Door te beginnen met trappen,
begint u de workout.
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Meer over Workout Parameters

Veld Standaard-

waarde

Display Bereik

Toenemen/

Omschrijving

Afnemen

Tijd 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

1.Wanneer op het display 0:00 staat,
zal de Tijd oplopen.

2.Wanneer de tijd tussen 10:00 en

99:00 is, zal deze aflopen tot 0.

Afstand 0.00~99.90 0.00

0.1

1.Wanneer het display op 0.00 staat,
Zal de afstand oplopen.
2.Wanneer de Afstand tussen de
0.00~99.90 is, zal deze aflopen tot 0.

KILOJOULE 0~9995 0

WATT 20~400 20/100

5

%5

1.Wanneer het display 0.0 weergeeft,
zal KILOJOULE oplopen.
2.Wanneer KILOJOULE tussen de
| 5~9995 is, zal deze aflopen naar 0.
De waarde van WATT kan alleen in
het Watt- of in het /Testprogramma
worden aangepast

Polsslag 40~220 90

Wanneer de hartslag de ingeoverde
waarde overstijgt, zal de gebruiker
gewaarschuwd worden.

SCHNELLSTART (Snel Start) -Programma

Nadat u het apparaat heeft aangezet, druk op de “SCHNELLSTART Pro-
gramm” -toets om het SnelStart Programma te starten. Begin met trappen
en begin zo met de workout. Druk op de “+” of “~“ -toets om de weerstand
tijdens de workout aan te passen.

MANUELL (Handmatig) -Programma

Instellen van de Parameters voor Handimatig gebruik

Door “MANUELL” te selecteren met behulp van de MANUELLES PROGRAM-
MA-toets en daarna de “F” -toets indrukken, zal de 1e parameter, “Tijd”
gaan knipperen en kan de waarde worden aangepast met de “+” of de “
-toets. Door de “F” -toets in te drukken bewaart u de ingevoerde waarden
en kan de volgende parameter worden aangepast. Loop door alle gewenste
parameters heen en begin met trappen om de workout te starten. Met de
“+” of “-* -toets kunt u tijdens het trainen de weerstand aanpassen.

INDIVIDUAL (Gebruikers) -Programma
In het gebruikersprogramma (USER) kan de gebruiker een eigen programma
creéren dat direct gebruikt kan worden in verschillende workouts.

Gebruikersprofiel aanmaken

Selecteer de gebruikersmodus met de INDIVIDUAL PROGRAMM-toets, druk
op de “F” -toets om de Gebruikersmodus te selecteren. Op het display zal
“Select Profile” 4 seconden lang verschijnen, terwijl Segment 1 knippert.
Gebruik de “+” of “-“ -toets om de gewenste weerstand in te stellen. Druk
op de “F” -toets om naar het volgende onderdeel te gaan en doorloop alle
10 segmenten.

Parameters instellen voor het Gebruikersprogramma

Daarna zal de parameter “Tijd” knipperen zodat de waarde kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-“-toets

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en ga naar de volgende
parameter om deze aan te passen. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“-toets
jdens de workout

ti-

Opmerking: De laatste Segment onderdelen van het profiel worden opges-
lagen voor toekomstige workouts.

INTERVALL (Interval) -Programma

Selecteer "INTERVALL PROGRAMMA” door op de — toets te drukken en
daarna de “F”-toets. In het tekstdisplay zal gedurende 3 seconden “SELECT
PROFILE LEVEL ” te lezen zijn. Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren
m.b.v. de “+” of “-* — toets en daarna de “F”- toets om te bevestigen.

Instellen van de Parameters voor Interval-training

Na het selecteren zal de 1e parameter knipperen zodat de waarde kan
worden aangepast d.m.v. de “+” of “=* - toets. Druk op de “F”- toets om
de waarde op te slaan en verder te gaan met het instellen van de volgende
parameter. Doorloop alle gewenste parameters en begin de workout door
te starten met trappen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“-toets tijdens
de workout.

WATT -Programma

Selecteer het “WATT PROGRAMMA” door op de -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets.

In het tekstdisplay zal het bericht “SELECT WATT” gedurende 3 seconden
verschijnen terwijl “Watt” knippert.
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Selecteer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of “-“ -toets en daarna

de “F”- toets om te bevestigen.

Instellen van de parameters voor WATT

Daarna zal de 1e parameter “Tijd” knipperen, zodat de waarde kan worden
aangepast met de “+” of “-* -toets.

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan naar de
volgende aan te passen parameter. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen. Het aantal WATT kan tijdens
de training worden aangepast met de de “+” of “-“-toets.

ZIELPULS (Hartslag) -Programma

Instellen Parameters voor Hartslag Controle

Selecteer “ZIELPULS PROGRAMMA” door op de —toets te drukken en daar-
na op de “F’-toets. 1e parameter “Tijd” zal knipperen zodat deze aangepast
kan worden met de “+” of “~* toets.

Druk op de “F” -toets om op te slaan en verder te gaan met de volgende
parameter. Doorloop alle gewenste parameters; begin met trappen om de
workout te beginnen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-* -toets tijdens
de workout.

Als uw polsslag boven of onder de ingevoerde waarde komt, zal de
computer de weerstand automatisch aanpassen. Ledere 10 seconden
zal dit gecontroleerd worden. De weerstand zal 1 of 2 levels toe- of
afnemen (Opmerking: leder streepje staat voor 2 weerstandsniveau’s)

TEST -Programma

Selecteer “TEST PROGRAMMA ” door op de toets te drukken, en daarna
op de “F”-toets. Op het display zal verschijnen de gemiddelde snelheid, de
totale Afstand, het totale aantal Kilojoule en de gemiddelde polsslag van
de laatste workout, gedurende 4 seconden. In het tekstdisplay zal hierna
het bericht “SELECT WATT” gedurende 3 seconden verschijnen terwijl
“Watt” knippert. Selecteer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of
“-* -toets en daarna de “F”-toets om te bevestigen. Op het tijddisplay zal
12:00 verschijnen, dit kan niet worden veranderd. Begin met trappen om
de workout te beginnen.

Na 12 minuten zal de Gemiddelde Snelheid, de Totale Afstand, het Totaal
Kilojoules en de Gemiddelde Polsslag worden weergegeven.

BMI-BMR-FAT -Programma

Gegevens invoeren voor BMI BMR FATT

Selecteer “BMI FETT BMR” door op de toets te drukken en daarna op de
“F”-toets. Op het tekstdisplay zal “SELECT AGE” (LEEFTIJD) 3 seconden
verschijnen, terwijl “30” knippert, zodat de leeftijd kan worden aangepast
d.m.v. “+” of “-“ -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan en verder te
gaan naar de volgende gegevens.

Het volgende scherm toont de tekst ‘SELECT GENDER” (SEXE) gedurende
3 seconden, terwijl het teken “9” knippert  zodat de sekse kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets, en vervolgens de “F”-toets om op
te slaan en door te gaan.

Op het tekstdisplay zal nu “SELECT WEIGHT” (GEWICHT) 3 seconden
verschijnen, terwijl “ 70” voor het gewicht knippert, zodat dit kan worden
aangepast d.m.v. de “+” of “-* -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan
en door te gaan.

Op het tekstdisplay verschijnt nu de tekst “SELECT HEIGHT” (LENGTE)



gedurende 3 seconden, terwijl de lengte “ 175 “ knippert, zodat dit kan
worden aangepast m.b.v. de “+” of “=* -toets, druik op de “F” -toets om
te bevestigen.

Druk op de “F”-toets om het meten te starten, en pak ook de grepen beet
om de polsslag te meten.

Na het meten zal op het display het Lichaam Vet % verschijnen, BMI en BMR.
(Lichaam Vet % en BMI zullen om de 4 seconden afwisselend zichtbaar zijn.)
1. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

2. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’):

Uw BMR staat voor het aantal calorieén (1 Calorie = 4,186 Joule) dat uw
lichaam nodig heeft om te functioneren. Dit staat niet voor elke activiteit,
maar het gaat over het energie die nodig is om een hartslag te hebben, te
ademenen en voor een normale lichaamstemperatuur. Het wordt gemeten
bij een lichaam in rust, niet in slaap en bij kamertemperatuur.

Berg-Programma

Selecteer het “BERG PROGRAMMA” door op de toets te drukken en daar-
na op de “F’-toets. De tekst “SELECT PROFILE LEVEL” zal 3 seconden
zichtbaar zijn. Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of
“~“ -toets en daarna de “F”-toets om te bevestigen.

Parameters voor Klimmen instellen

Daarna zal de parameter “Tijd” gaan knipperen en kan de waarde worden
aangepast met de “+” of de “-“ -toets.

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan met het
instellen van de volgende parameter,

key to save value & move to next parameter to be adjusted. Doorloop alle
gewenste parameters; begin met trappen om de workout te beginnen. De
weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“--toets tijdens
de workout.

Handpulsmeting:

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

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

2. Cardiopolsslagmeting:

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

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

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

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt wor-
den heeft de handpulsmeting voorrang.

Toets ,,START" beslist indrukken, anders volgt er geen polsslagmeting.

Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V=2A
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en
achterste zijde en de as van de greep buizen. Bedek de apparaat om
het te beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.
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Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

Ontbrekende sen-

sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

170 kAl 170
2. Frequentie: - o5 \Qs o
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 160 51 9162 160
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een \"\57 157 .
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 199 Wss \Qﬂ
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 150 148 \-n\w 150
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 145 ' ) 77 a— Maximalpuls (220-Alter)
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 140 ;\’136 + & e N Maximum pulse rate (220-ag6)

1

3. Planning van de training 199 ‘*\m\n 1 195| —= 9% des Maximalpulses -8
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 130 S m\ ' o c
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 125 = b 85% des Maximalpulses ©
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 120 \32 — ’ . 3
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 118 115 X 70% des Maximalpuises b o]
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De o y112 %
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een - 18 105

periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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

4. Motivatie

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

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

B B <

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaaunn n ykasaHuAa

no 6esonacHocTn ctp. 54
2. O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudmkauusa ctp. 55 - 57
4. PykoBoAcCTBO no c60pke ¢ OTAENbHbIMU

unnacTpaunammn, PykoBoacTBO NO TPEHNPOBKaM cTp. 58 - 61
5. Tllonb3oBaHWe TpeHa)kepom cTp. 62 - 65
6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BAHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 66

YBakaemble NoKynaTenbH1Lbl 1 nokynarenw!

MosppaBnAem Bac ¢ NOKynNKov TPEHMPOBOYHOrO CHapAAa ANA AOMaLIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U Xenaem Bam cambix MPUATHBLIX BNeYaTeHuN.
CnepyiTe, noxanymncra, yKazaHuAM U UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoAcTBa
MO MOHTaXy W dKCnyaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-HMbyab BOMpoCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemA 6e3 cTeCHeHunA obpallaTbCcA K HaMm.

C yBaxkenunem, Baw KpuctonawnT LUnopt Mv6X

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusi
no 6esonacHocmu

Haww nsgenua npuHUMnuanbHO NoABepratTCs UCTMbITAHUSM CO CTOPOHbI
N TeM CaMblM OTBeYalT aKTyallbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHOapTy
6e3onacHocTn. OgHako aToT dakT He ocBoboxaaeT oT 06s3aHHOCTH CTporo
cobniopgatb npueBegeHHble HUMXe NMpUuHUMnuarbHble yKasaHua.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOMN
VIHCTPYKLMEN 1 NCMOMb30BaTh TOMBKO Te OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTany,
KOTOpble MPUMOXEHbI AN MOHTaxa TpeHaxepa. lNepen npoBefeHUEM
MOHTaXa NPOBEPUTHL KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKW HA OCHOBAHUW HaknagHoN
1 KOMMIIEKTHOCTb COAEPXKMMOTO KaPTOHHOW KOPOGKU-YNaKoBKM MO MOHTaXy
1 akcnnyatauum.

2. MNepen NepBbIM KCMONb30BAHUEM U Yepes perynspHble MHTepBanbl
BPEMEHV MPOBEpsiTb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BUHTOB, raek u Mpoumnx
COeIMHEHUI C TeM, YTOBbI 06ecnednTb HaeXHOe JKCMyaTaLmoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpEHaXep B CyXOM, POBHOM MeCTE U NPeaoXpaHuTb ero ot
Bnarv n celpoctn. CKoMneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEpP, OCYLLECTBMSIEMbIX Ha MOSY, U MPEAyCMOTPEHHbIX
AnNs 3TOro, CTUPYeMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecnv OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMiounTb KOHTaKT C BRAarow v CbipocThbio.

4. Ecnv cnepyer 3alMTUTb MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NMPOAAaBMNMBaHUS, 3arpsi3HEHUIN U TOMY NOAO0GHOro, NOANOXUTbL MOA
TpeHaxxep NOAXOASLLY0, HECKOSb3SILLYO NPOKMaAKy (Hanpumep, pe3viHOBbI
KOBPWK, AEPEBSHHYIO MIANTY UIKU T. 1.).

5. MNepepn TpeHUPOBKOW yAanuTb BCe NPEAMETHI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKM TpeHaxXepa Herb3s Nornb30BaThbCs arpecCUBHLIMM OYUCTHBIMM
cpecTBaMu, a Anst MOHTaXa v BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMONb30BaTh TONbKO
MOCTaBMEHHbI BMECTE C HAM VI NMOAXOASALLMNIA COBCTBEHHbIV MHCTPYMEHT.
Yoanuth ¢ TpeHaxkepa crebl nota cpasy e Nocrie OKOHYaHWUs TPEHUPOBKM.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HeTOYHbI. [0BbILLEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEeHNYeCcKoMy
NOBpEXOEHNIO NN BEAYT K cMepTu. HekBanuduruypoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTL

Bpe[ 300poBbto. [103TOMY nepea TeM, kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpayoM. OH
MOXeT onpeaennTb, Kakum MakcumarbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIKMTENBHOCTL TPEHUPOBKM U T. A.) paspeluaeTcs noasepraTbes,
N AaTb TOYHYI MHMOPMaLUO O NPaBUNbLHOM MOMOXEHUN Tena BO
BPEMSI TPEHWPOBKM, O LENsX TPEHUPOBKM U O MuTaHuu. 3anpeliaercs
TpeHnpoBaTbCs nocrne obunbHoOM eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXxepe TONbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpeyHo. 1151 BO3MOXHOrO peMOHTa UCMOMNb30BaTb TOSbKO OPUrMHATbHbIE
3anacHble Yyact. BHUMAHME: Ecnu yacTtu npy MCnosnb3oBaHUM yCTPONCTBa
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO rOpsYM OHU 3aMEHSIIOT ee BbiNn CPOYHbI M OHU eLLe
He rapaHTVpyIOT YyCTPOMCTBO NPOTUB UCMOMb30BaHUS 4O TEX MOp Moka aTo
B COCTOSIHUM BbINN MOMELLEHbI.

9. HacTpauBas perynupyemble geTtanu, cneauTb 3a NpaBuiibHbIM
NOMOXXEHWEM WIK, COOTB., YYUTLIBATb NMOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYIO NMO3uULI0
HacTpoiikn 1 obecneynBaTh HaanexaLlyto huKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHUs.

10. Ecnn B pykoBoACTBE He ykasaHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXeT
NoNb30BaTbCS TONbKO OANH YenoBek. Bpemsi TpeHMpOoBKK He AOMKHO Bbino
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6xo4MmMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay v obyBb, KOTOpbIe
noaxoasiT Ansi 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ogexaa
[OOIMKHa Takon, YTobbl Mo cBoen hopme (Hanpumep, ANvHe) OHa He Morna
3aUenunTbCst BO BpeMsi TpeHnpoBku. Cneadyet nogbuparb TPEHVPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneynBaeT yCTOMYMBOCTb AN
HOT Y UMEET HECKOMb3SLLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofloBOKpYXeHUe, ToLHOoTa, 6onu B rpyau
1 Apyrme aHomarsbHble CUMMTOMbI, MpepBaTh TPEHUPOBKY 1 0OpPaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.
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13. CnepyeT NpUHUMMINANBLHO Y4ecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl - He
UTPYLLKK.

MoaTomMy Mx paspellaeTcs UCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4YeHWeM U nuuamu, KOTopble pacronaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHbopmaLmei 1 KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nMLam kak MHBanWAbl 1 MoAmM C yBeYbSIMU CIIEAYET NOoSb30BaTbCs
TPEHAXEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUW €Llie OJHOrO YerioBeka, KOTOpbIi
MOXeT oKa3aTb NMOMOLLb 1 AaTb PYKOBOASLLME ykasaHus. [leTn 3anpeLueHo
Mcnonb3oBaTb CMOPTUBHbLIA UHBEHTApb. VCKMOYNTb BO3ZMOXHOCTb
UCMONb30BaHUs TpeHaxepa AeTbMy 6e3 Haf3opa, MPUHSIB COOTBETCTBYOLLVE
mepbl.

15. CrneguTb 3a TeM, YTOObI TPEHUPYIOLLMECS M ApYriMe Nuua HuKorda He
nonaganu KakMmu-nmbo 4acTsMy CBOEro Temna B 30HY elle OBUKYLLIMXCS
faetanen unu 4tobbl OHY HEe HaXoAWUNUCh TaMm.

h=
16.2 B kOHLe Cpoka Cry»6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMKEH ObITb yTUMNN3UPOBaH
B IOMALLHWE OTXOAbI, @ AOIMKEH ObiTb 0TAaH Ha COOPHbBIN MYHKT yTUAn3aLumm
MCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKa3blBaeT CYMBOI Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO SKCnyaTaumm unm Ha
ynakoBke.
Bce matepuanbl MoryT 6bITb CHOBA MCMOMNb30BaHbl COMMAacHO MapK/poBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMNONbL30BaHUW, BTOPUYHOW MepepaboTke nnu Apyrux
dopmax BTOPUYHOTO MCMOMNb30BaHNUA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE cBOM
BKNaz B 3aLLMTy OKpy>atoLlen cpeabl.
MoxanywcTa, yaHanTe B KOMMyHanbHOM ynpaeneHun agpec brnmsnexatlero
CcBOPHOro MyHKTa yTUNMU3aLmm.

17. YuntbiBasd TpeboBaHNS 3KOMOMMK, HE YAanATb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
nspacxofoBaHHble BaTapenkn n aetanu TpeHaxepa BMecTe ¢ ObIToBbIMU
oTX04aMu, a KnacTb UX B MPeAyCMOTPEHHblE AN 3TOT0 KOHTEWHepbI-
COOPHWKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NYHKTbI COopa yTUNbChIPbS.

18. 1N 3aBMCUMOW OT CKOPOCTN TPEHMPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO 1 JOCTUIHYTas MOLLYHOCTb ByaeT 3aBmceTb OT
LLIaroBON CKOPOCTU nepanen. [ina He3aBUCUMOW OT CKOPOCTU TPEHUPOBKN
nonb3oBaTernb MOXET cam 3a4aTb Ha KOMMbloTepe XenaemMblin nokasaTernb
B BaTTax W NMPoOBOAUTb HE3aBUCUMYIO OT CKOPOCTWU TPEHWUPOBKY Mpu
paBHOW MoOLLHOCTU. TOpMO3Hasa cucTtemMa aBTOMAaTUYECKU yCcTaHasnvBaeT
COMPOTUBIEHWE K LUaroBOMY NepeaBukeHmnto, 4Tobbl JOCTUrHYTb 3a4aHHbIN
rnokasartesb B BaTTax.

19. TpeHaxep ob6opynoBaH 32-CTyneH4YaTbiM perynsiTopomM ConpoTUBIIEHNS,
obecneynBalLLMM YMEHbLUIEHNE WK, COOTB., YBEMMYEHUE TOPMO3HOMO
COMPOTUBIEHWS, @ TEM CaMblM U Harpy3ku BO BpeMsl TPEHUPOBKU. Npn aTom
HaxxaTtnem ( - ) NPUBOAMT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOIO COMPOTUBMEHMS, a
Tem caMbIM W Harpysku BO Bpemsi TPeHWpoBku. HaxaTtnem (+) npuBoguT
K YBEMNMYeHW0 TOPMO3HOrO COMPOTUBIIEHNS, @ TEM CaMbIM U Harpyskv BO
BpPEMS TPEHUPOBKM.

20. JonycTumas makcMMarnbHasi Harpyska (= Bec Tena) ycraHosneHa B 150
kr. KomnbloTep npoluen ucnbitTaHus n ceptudukaumio cornacHo Hopme DIN
ENISO 20957-1/2013 n EN ISO 20957- 9/2016 ,H,A". Knaccudukauus H/A
yKa3bIBaeT Ha TO, YTO ITOT TPEHaxep npeaHasHayYeH ANs UCnonb3oBaHUs
TOMbKO B AOMALUHMX YCNOBUSIX U 060pyAoOBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW
TOYHOCTbIO MHOMKaUUW nokasartenen B Battax. donycku: 5W go 50W u
+10% o1 50W. KomnbtoTep npoLuen ucnbITaHns u cepTudukaLimio CornacHo
Hopme EMC Directive 2014/30 EU.

21. O3T0T CNOPTUBHBIN BNOK He MMeeT CBOOOAHOIO XoAa 1, CriefoBaTenbHo,
MOXeT ObITb HEMEANEHHO NpekpaLleHa.

22. OTpenbHble YenoBeyeckne ycunusi, 4Tobbl TpeHMpoBaTbCsA Ha
CMOPTMBHOWN 3KMUMMPOBKE MOrYT OTNNYATBLCSA OT TOro, YTO Bbl OObIYHO BUANTE
MeXaHWU4eCKyto AHEPTuio.

23. insa Toro, 4Tobbl ANs CNOPTUBHOIO 060PYAOBAHMS UMW CNELUUTBCS Bbl
OOIMKHbI AepXXaTb B MPUHLMMNE M NOOHOXKM OOMKHbI ObITb HA 3TO B CamMOM
rny6oKOM MOMOXeHWU.

24. IHcTpykumm no cbopke 1 aKkcnyaTaummn JOMKHbI paccMaTpuBaThbes
Kak YacTb NpoaykTa. OTa AOKyMeHTaLmMs JOoKHa NPpefoCcTaBnsATbCa npu
npoagaxe unu nepefade NpoaykTa.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
CXM 7 Ne 3aka3a 1828,1829+1831 ,,Black edition*

TexHUYeckne xapakTepucTukmn Mo cocTosiHuio Ha 01.06.2018
Oprometp knacca HA ¢ BbicoyanLuei TOHHOCTLH UHAVKaLMK

WHaykumoHHas cuctema TopMoxeHns (EMS)

WHHepuymoHHas Macca 12 kr

32 ypoBHS Harpy3ku

6 BCTPOEHHbIX MPOrpaMM TPEHMPOBKNA

1 MynbCo3aBrcuMas nporpaMma ¢ BO3MOXHOCTbIO 3aAaHIst BEPXHEN rpaHuLbl Mynbca
1 MHAVBUAYaMNbHbIE NPOrPaMMbI

1 He3aBMCUMast OT CKOPOCTM BPALLEHUS MporpamMma (perynmpoBka ConpoTUBAEHMS!:
20-400 Br ¢ warom 5 B)

3mepeHme nynbca faTymkamu Ha pyKkosiTkax

3 CTeneHn perynupoBky neganei

MpOCTOi XOf Yepes LAPUKOMOALMMHIK 1 Pb4ari Ha HOXKM.

KomneHcaTopb! HEpOBHOCTY nona

TpaHCNOPTMPOBOYHbIE POINKN

Brok nutaHua

T-OKOLLIEYHbIN KOMMbIOTEP C noacBeTKoi aucnnes Blue Back Light LCD ¢
OfIHOBPEMEHHOI MHAVKaLMeN CriedlytoLMX NapamMeTpoB: BPEMS, CKOPOCTb,
[AMCTaHUMS, Npubn. pacxon

Kanopwit, Harpy3ka B BaTTax 1 nynsc

+ Bo3MOXHOCTb 3ajaBaTh COBCTBEHHbIE MAPAMETPbI: BPEMS], AUCTAHLWS, Mpubr.
pacxof kanopuil 1 BEpXHei rpaHuLbl nynsca

BCTpoeHHbIN B KOMMbIOTEP MPUEMHIK CUTHATMOB ANsSt HArPYAHOTO KapAMoaaTymka
/13BeLLeHMEe 0 NPEBBILLEHNN 3a[jaHHbIX NAPaMETPOB

OutHec-TecT

AHanu3 npoLieHTHoro cogepxatus xupa (BMI, BMR)

MakcumanbHbii Bec nonb3osatens: 150 kr

[abapuTHble paamepbl: mpubn. [ 134 x LU 69 x B 158 cm
Bec npogykTa: 50 kr

ObyyeHue nnowjaab: He MeHee 3,5 m?

CHsIB ynakoBKy, poBepbTe Mo CMUCKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecrin
BCE B MNopsaKe, TO MOXHO HauMHaTb cOOpKy. Ecrnu kakon-Hubyab
arperat He B NMopsiKe UM OTCYTCTBYET, obpallaiTech K HaMm:

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBelep K TOJNIbKO AJ1A YacTHoW obnacTu cnopTta goma
Ka)XkKeTCA M He ANA NMPOMbIWJIEHHOro UM KOMMEpPYeCKOro
ucnonb3oBaHUA noaxoAAwwmi. Mcnonb3oBaHue crnopTa goma

knacc H/A

STTTTRTITI FIYSURTETI ARTRI VTN RARAINNT. FARTAITINL (XYRUIMRTA NNRYRNRTA RTAATANY FARTURTINA CRVRURNINE)

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl Kon-Bo MoHTupyeTca ET-Ne anna
KapTUHKK B MM WTYK Ha Ne
1 Komnblotep 1 8 36-1828-03-BT
2 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 1+39 36-1828-04-BT
3 Bont M5x16 4 1+8 39-9903-SW
4 O6LwKMBKa ONopHON Tpybbl c3agu 1 6+8 36-1827-05-BT
5 Bont M5x12 15 4,6,31,60,66+67 39-9903
6 O6LwwurBKa onNopHoi Tpybbl Bnepeau 1 4+8 36-1827-06-BT
7 Bont 4x20 2 4+6 39-9909-SW
8 OnopHou Tpy6bI 1 40 33-1827-02-SI*
9 MnactmaccoBbli NOAWMMHUK 2 8 36-1502-41-BT
10 FHyTaA nogknapHan wanba 17//25 2 1" 36-9918-22-BT
1 MopyyeHb ocb 1 8 33-1827-13-SI
12 LLlapukonoawmunHuk 6203 8 13,19+34 36-9805-31-BT
13 Mopy4eHb cneBa 1 34 33-1827-03-SW
14 Waii6a 8//22 4 15+99 39-10159
15 Bont M8x16 2 11 39-9823
16 Konnavok gna 6onta 2 13+19 36-1827-27-BT
17 0O60no4yKka pyKoOATKMU 2 13+19 36-1827-13-BT
18 3arnywku 2 13+19 36-1827-14-BT
19 Mopy4eHb cripaBa 1 34 33-1827-04-SW
20 0O60noyka pyKoATKMU 1 21 36-1827-15-BT
21 Pyuka 1 8 33-1827-05-SI
22 BonTt 3,5x20 2 13,19+23 36-9210-33-BT
23 CeHcop U3MepeHUa nynbca 2 13+19 36-9103-05-BT
24 Mopaya 1 1 36-1828-06-BT
25 Ka6enb nynbca 2 23+30 36-1827-16-BT
26 Bont M8x25 2 8+21 39-10455
27 Mpy>XxuHALLee KonbLo ana M8 14 26,32+99 39-9864-VC
28 LWait6a 8/116 12 26,32,41+80 39-9962
29 He3gom 1 8+30 36-1828-07-BT
30 Mynbc kabenbHyO CBA3b 1+25 36-1827-29-BT
31 Konnayok gnAa coeguHuTtenbHaa Tpyba 2 34 36-1827-07-BT
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ET-Ne ona

39-10095
39-10010
33-1827-06-SW
36-1827-08-BT
33-1827-14-SI
36-9918-22-BT
36-9805-32-BT
36-1828-05-BT
33-1828-01-SI*
39-10056
36-1205-12-BT
39-9818
36-9119-17-BT
33-1827-07-SI*
36-9119-16-BT
39-10187
36-9925520-BT
36-9217-31-BT
36-9925532-BT
36-9217-32-BT
36-1828-09-BT
36-1828-08-BT
36-9119-29-BT
33-1827-08-SI*
39-9820-CR
36-9119-30-BT
36-1828-10-BT
33-1828-02-SI
36-1828-11-BT
36-1827-20-BT
39-9816-VC
39-10120-SW
33-1827-15-SI
36-1827-21-BT
36-1827-10-BT
36-1827-11-BT
36-1828-12-BT
36-9119-32-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-9107-27-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
39-10053
39-9998
36-1828-13-BT
33-1828-03-SI
39-9910
39-9816-VC
39-10053
39-9881-CR
39-9861-VZ
39-10063-SW
39-9974-CR
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MNoxanyncTa, BbIHETE BCe OTAeNbHbIe YacTU U3 KOPOGKM U NpoBepLTe
MX Ha KOMMJEeKTHOCTb B COOTBETCTBMM cO cneuundukaumei. NMpumure
BO BHUMaHMe, YTO HEKOTOopble YacTu NpeABapUTeNIbHO CMOHTUPOBAHbI
Ha OCHOBHYIO pamy MM CMOHTUPOBaHbI B 6110k . ATo noMoxeT Bam
npu cbopke TpeHaxepa. Bpemsi MoHTaxa: npu6n. 60 MUHYT.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (45+55) Ha ocHOBHYO pamy (40).

1. CMOHTUpYITE NepeaHIo HOXKY (45) C TpaHCNOPTUPOBOYHBIMM POTMKaMM
(44+46) Ha ocHoBHYt0 pamy (40). McnonbayiiTe ans atoro no Asa 6onta
M8x55 (41), nogknagHble wawnbbl 8//16 (28) n konnavkoBas ranka (43).

2. CMOHTUMpyTe 3afHI0I0 HOXKY (55) Ha ocHoBHYto pamy (40). Vicnonbayiite
ans atoro no Aea 6onta (41), nogknagHble Wwanbsl (28) 1 konnaykosas
ranka (43).

Mocne Toro, kak Bbl CMOHTPOBaNM BECb TPEHaXep, MPaBUMbHO BbICTa-
BUTE komneHcaTopbl (57) HepoBHOCTM nona. ATuM Bbl NpeaynpeanTe
HenpeaHaMepeHHble ABWXEHNS TPEeHaxepa BO BPEMS TPEHVUPOBKU.

LWar 2:
CoeavHeHne KoMnblOTEpPHOro kabens (2+39) U MOHTaX onopHoM TPYGbI
(8) Ha ocHOBHYyt0 pamy (40).

1. Monoxwute 6onTtel M8x16 (32), nogknagHble wanbebl 8//16 (28), rHyTas
nogkanagHas wawba 8//19 (33) u npyxuHHble warbsbl (27) psgom c
nepegHew YacTbio OCHOBHOM pambl (40).

2. TloaBeawuTe HUXHIOK YacTb ONopHoW TPyObl (8) k ocHoBHOM pame (40) n

KOHLIbl 060MX KOMMNbIOTEPHBIX kabenen (2+39), Bbixoasiume n3 (8+40),
coefuHuTe.
(BHuMaHwue! BbixoasLumin n3 onopHoi Tpybhbl (8) KOHeL, KOMMbTEPHOTO
kabens (2) He gormkeH 3anagath B TpyOy, T.k. oH Bam eLle noHagobuTcs
npw nocreaytoLlem MoHTaxe). Takke obpaTtiTe BHUMaHWe Ha To, YToGbl
npw coeanHeHun Tpy6 KoMMNbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaTbl.

3. HapeHbte Ha kaxabln 6onT (32) No ogHOW MPYXWHHOW Wwanbe (27) n
ofHoW noaknagHon wanbe (28/33) n BcTaBbTE OMOPHYKO Tpyby (8) B
OocHoBHyto pamy (40). BctaBbte 60onTbl (32) B OTBEPCTUS 1 KPEMKO 3a-
KpyTUTE.

LWar 3:
MoHTax npaBoro u cneBa HoxHoro pbiyara (100+103) Ha waTyH neganu
(91).

1. TMpunoxute cnesa HoxHou pbiyar (103) Ha waTtyH neganu (91) Takum
obpasom. HageHbTe Ha kaxabii 6onT M8x20 (99) no ogHOM Npy>KUHHOWM
wawbe (27) v ogHoi noaknagHow wanbe 8//22 (14) n BctaBbTe crieBa
HOoXxHoro pbiyara (103) B watyH neganu (91) u 3ataHyTb. MNpukpenute
HOXXHOW pblvar kpbiwka (98) Ha cnesa HoXxHou pbivar (103).

2. [suraTb konnavok Ans coegmHutenbHas Tpyba (31) Ha coeguHuTenbHas
Tpyba (34) Ha 6onTbl M5x12 (5) 1 kpenko 3akpyTuTe.

3. CMoHTUpy#iTe npaBoro HoxHow pbivar (100) npu nomoLm Bcex Heob-
XOOMMbIX YacTel K NIeBOW CTOPOHE TpeHaxepa Kak OnucaHo Bbille B
nyHkTax 1-2.
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LWar 4:
MoHTax pykosiTok (13+19) Ha coeamMHUTenbHbIE TPYOLI (34) M onopHoW
TpyGHhbI (8).

1.

Bcrasbte ocb (11) nocepenuHe B onopHyto Tpyby (8), HageHsTe rHyTas
nogkanagHasi wawvba 17//25 (10) n nocne atoro nopy4yeHb cnesa (13)
Ha ocb (11).

(BHumaHwue! MNpaBasi cTopoHa Nofpa3ymMeBaeTCs U3 NMOMOXEHUs CTOS
Ha TpeHaxepe Npu TPeHUpPOBKe. PYKOATKM MOHTUPYIOTCS Tak, Y4TOObI
BEPXHME 4acTu pacxogunucb oT onopHow Tpy6bl (8).) HageHbTe
nopy4veHb cnesa (13)c 6ont M8x16 (15) n nogknagHyto wanbdy 8//22
(14) BkpyTuTe OCb (11) ONopHoOW TPyObl 1 KPenko.

CMOHTUpYITE NpaBoro pykoaTok (19) npy nomoLLy Bcex Heobxoanmbix
YacTen K NpaBoro CTOPOHE TPeHaxepa Kak On1caHo Bbille B MyHKTax 1.
[ns 3aTspKkM BUHTOB (15) 04HOBPEMEHHO MCMnonb3yTe 0b6a MHCTpyMeHTa
(114). 3aTem npuKpenuTe BUHTOBYIO KpbILLKY (16) Kk pydkam (13+19).
BcTaBbTe coeauHuTenbHble TpyObl (34) Ha pykosiTku (13+19) Takum
obpasom, 4Tobbl OTBEpCTUS pacnonarannce Apyr Hag Apyrom. HageHsre
Ha kaxabih 6ont M8x16 (32) No ofgHOW MpyXWHHOW wWwawnbe (27) n
onHon nopknagHow warbe 8//19 (33) n BctaBbte pykositkm (13+19) Ha
coeguHuTenbHble TpyObl (34).BcTaBbTe 60nThI (32) B OTBEPCTUSA M KPEMKO
3akpyTuTe.

BcraBbte kabenb nynbca (25) B cootBetcTBytowee (30) rHe3go Ha
onopHow Tpy6ebl (8),

Lar 5:
MoHTax dmkcaTtopa ctonbi (104) Ha HoxHoM pbiyar (100+103).

1.

MpuctaBbre dukcatop cronbl (104) Ha HoxHOM pbivar cnesa (103)
Takum obpasom, YTobbl OTBEPCTUSA pacnonaranucb ApYr Hag ApYroM.
(BHUMaHwue! BbICOKMI KaHT JOMKeH OblTb C BHYTPEHHE CTOPOHBI, T.€.
6rnvke kK ocHoBHoM pame (40). Mo3numsa crkcaTopoB AoMmkHa BbiTb C
obevx CTOpoH oamHakoBa. [103ULUs MOXET MeHsTCs B nmioboe Bpems
Onsi yero Haobxoaumo BbIHYTb 60onT (106) 1 NnepeaBuHyTL drkcaTop B
enaemy CTOPOHY.)

BctaBbte 60onThl M6x50 (106) v nogknagHyto waiby (105) cBepxy
B oTBepcTusi. CoBmecTtute npoknaaky (105), ytobbl oTBEpcTME
6bIno Gnvke k 6asoBor pame. HageHbTe ¢ 06paTHOM CTOPOHbI OOHY
nogknagHyto wanby 6//13 (108) n npy>xuHHbIe Wwanbsl (109) n BkpyTUTE
K onnavkoBasi ranka (107) kpenko 3akpyTure.

CmoHTupymnTe dpukcartop ctonsl (104) Ha npaBoro HoxHow peidar (100),
KakK on1caHo Bblille B MyHKTax 1-2.

Mpukpenute obwwrBKka crieBa n NpaBoro HOXHOW pbiyar (66+67) c
nomoubto 6ontoB M5x12 (5) B nepedHelt YacTu Ha HOXHbIX pblyarax
(100+103).
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Lar 6:
MoHTax py4ka (21) Ha onopHyto Tpyoy (8).

1.
2.

O6LwwBka ABurate onopHon Tpybbl c3aam (4) Ha pydka (21).
MopseanTte pydka (21) Kk KpenneHuto Ha onopHow Tpybe (8) Takum
obpasom, 4Tobbl oTBepcTne B pydka (21) n onopHow Tpybe (8)
coBnaganv. HageHste Ha 6ontbl M8x25 (26), npyuHHbIe WwWanbbl (27)
1 ogHow nodknagHon wanbe 8//16 (28) n kpenko NPUKPYTUTE ONOPHbIN
nopy4yeHb (21) k onopHow Tpy6e (8).

LWar 7:
MoHTax komnbloTepa (1) Ha onopHyto TpyOy (8).

1.

MpukpenuTe nonky (24) K HWXHEeR YacTu KoMnbioTepa (1) ¢ MOMOLLbIO
BUHTOB M5x16 (3). BuHTbI (3) pacnonoxeHbl Ha 3agHe naHenu Kom-
nbtotepa (1).

Bosbmute komnbtoTep (1) M BCTaBbTe COeaMHUTENbHBIN kabenb (2) ¢
obpaTHoI cTopoHbI kKoMnbioTepa (1).

BcTaBbTe kabenb nynbca (30) B COOTBETCTBYIOLLEE FHE30 Ha KOMMbHo-
Tepe (1), npunoxuTte KoMnbloTep (1) Ha KpenneHne KoMnboTEPA, Haxo-
Asilieecs CBepXy Ha onopHoii Tpy6e (8), U MpUKpenuTe ero ¢ NOMOLLbIO
6ontoB M5x16 (3). (Obpatute BHMMaHUe Ha To, YTOObI kabenb He Obin
3axar.)

MpukpyTUTE OGLUMBKY KOMMbIOTEPA C3aAM 1 Briepeam (4+6) ¢ MOMOLLbIo
6onToB M5x12 (5) n 6ontoB 4x20 (7) k onopHyto Tpydy (8).

Lar 8:
MopkntoyeHue 6rnoka nutaHus (69).

1.

BcTaBbte wWitekep 6noka nutaHusa (69) B cooTBeTcTBYHOLLEe rHe3ao (58)
Ha 3agHeMm koHue obwmsku (97).

2. Bcrasbte 6ok nutaHns (69) B witencenbHyto posetky (230V~/50Hz).

LWar 9:
KoHTponb

1.

[MpoBepbTe BCe coeAnHeHUs Ha MPaBUNbHOCTb C60pKVI n nposeaunTe
npoBepkKy d)yHKLWIOHaJ'IbHOCTVI. [Mpn aTOM MOHTax cumTaeTcs
3aKOHY€HbIM.

2. Ecnu Bce B nopsigke, NpoBeAuTe NpoBHY0 TPEHMPOBKY NPy ManeHbKoM
Harpyske, 1 UHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaXep.
3ameuvaHue:

|'Io>|<ar|y17|CTa, coxpaHsanTe H860p WHCTPYMEHTOB AJ1A nocrneayrwmnx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB N UHCTPYKLMIO NO MOHTaXy 419 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHblx YacTen.
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Ucnonb3oBaHne TpeHaxxepa

Nonb3oBaHue TpeHaXxepom

Ha nepepnHeln HoXke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nA
TOro, 4TO6bl NEepeABUHYTb TPEHaxep Ha Apyroe MecTo Win MOMecTUTb
Ha MeCTO XpaHEeHWA, BO3bMUTECb 3a PYy/ib U HAKIOHUTE TPeHaxep Ha
nepenHIo0 HOXKY Tak, 4TOObl TPeHaXep MOXHO 6bINo Nerko nepeaBuHyTb
C NMOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POITMKOB Ha HY>XHOE MECTO.

CapauTbcA M cnyckaTbCA € TpeHaXkepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPeHaXXepoM M BO3bMUTECH 3a NOPYYHW. YcTaHoBUTE
6nvkanLuyto nefasb B HUKHIOK NMO3WLMIO 1 NMOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
4TO6bl OHa HAaXoAMnach B HAAEXKHOM MOMOXeHUN Ha neganu. MNepeknHbTe
LPYryto HOry Ha MPOTMBOMOMOXHYK CTOPOHY M HOCTaBbTE CTYMHIO Ha
nenanb. Kpenko aepXxutecb nNpu 3TOM ABYMA pyKamu 3a MOpyYHM.

Monb3oBaHue:

[epxwuTechb ABYyMA pykamu cHayana 3a ckoby B yaobHOM AnA Bac MecTe u
LaraiiTe Npy oAHOBPEMEHHOM NepeHoce Beca C OAHOW Neaany Ha Apyryto
Takum 06pa3omM, 4Tobbl TOMbKO MATKA HEMHOro MpunoAHuManacb oT
nezasnu v ocyLLecTBANOCL paBHOMEPHOE ABMXKEHME. [1A 04HOBPEMEHHON
TPEeHUPOBKHK BerHel7I HacTu Tesla OepXUTeCb 3a ABUXYLLIMECA MOPYHHU
cnpaBa v cnesa. C yBenuyeHnem nim yMeHbLLIEHUN CKOPOCTMU Y TOPMO3HOTO
conpoTmMBIiIEHNA MOXHO perynmposatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKN.
MocToAHHO AepXXUTech 3a CKOBY UM MOPYYHU BO BPEMSA TPEHUPOBKMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:

[MpekpaTuTe TPEeHWPOBKY, KPENKo AepXacb 3a HemnoABMXKHbIE MOPYYHMU.
CH/MMWTE cHadvana ofHy CTYMHIO C Nneaany U NocTaBbTe ee HaLEeXHOM
nonoXxeHumn Ha nomn. CHUMUTE NOTOM Opyryto CTYNHIO C neaanu n noctaebTe
ee Ha Mon 1 conauTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXKHbIN AOMALLHUA TPeHaXxep, UMUTUPYOLWMIA
coyeTaHune e3fbl Ha Benocunene, 6era n 3aHATUMA Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUPOBKM npu fitobon noroge, 6€3 BHELWHNX BO3AENCTBUN, a Takxke
6e3 faBneHvA Npu esfe B rpynne yMeHbLIaeTCA BEPOATHOCTb NafeHnA
1 nepeyToMIIeH A.

M3-3a BO3MOXHOCTU U3MEHEHWUA COMPOTUBIIEHUA, coueTaHve e3fbl Ha
Benocunene, 6era u 3aHATUN Ha CTennepe NPeaoCcTaBAeT BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKU CEpAeYvYHO-COCYANCTON cucTembl 6e3 Yepe3MepHoro
HanpaxeHua. MNpu 3TOM BO3MOXHA 60fiee UM MeHee WHTEHCUBHARA
TpeHvpoBKa. MNpu 3TOM TPEHMPYIOTCA BEPXHUE U HUXHUE KOHEYHOCTH,
yKpennaeTcA CepaevyHo-cocyancTan cuctema u cnocoberasyeTcs
noaAepXaHve XopoLueii CropTUBHOM hopMbl.
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OnucaHue KoMmnbroTEpa

BkntoyeHue

Mpu BKNOYEHUM KOMMbIOTEPA, 3aropatoTcA BCe Aucnnen u paspatorea 3
3BYKOBbIX cuUrHana.

YkasaHue: [locne 4-x MuHyT 6€3 nogadv curHana unv BBOAA AaHHbIX
KOMMbIOTEP NepeBoAMTCA B COCTOAHME MOKOA. [BvXeHne nepanein nnu
HaXkaTue Ha KnasBuLIV BbIBOAUT KOMMbIOTEP U3 COCTOAHUA MOKOA.
Mepepbis

[MocpencTBoM HaxatuAa Ha Knasuly “L” BO3MOXHO NpuMOCTaHOBIEHME
KomMmnbtoTepa. Mpu NOBTOPHOM Ha)xaTuu Ha knasuuwy “L’ BO3MOXHa
fanbHenlwana TPeHNpoBKa.

npOI’paMMbl TPEHUPOBKHU

MocpeacteBom HaxatuAa Ha knasuwy PROGRAMM (MPOIrPAMMA)
BO3MOXEH Bbl6Op >Xenaemon nporpamMmmbl. HazsaHune BbibGpaHHON
nporpamMmbl 6eryLert CTPOKOW NokasbiBaeTcA Ha gucnsee.

9 OCHOBHbIX MporpaMmmMm TPEeHMPOBKU:

nporpamma 6bicTpbin ctapT (SCHNELLSTART), nporpamma py4Hom
yctaHoBkn (MANUELL), niansmnayanbHaa nporpamma (INDIVIDUAL),
nporpamma TpeHuposku ¢ nutepsanamu (INTERVALL), nporpamma
KOHTponA nokasatenA B BatTax (WATT), nporpamma KOHTPOMA 4acToThl
cepaeyHbix cokpaweHun (ZIELPULS-HRC), nporpamma-tecT (TEST),
nporpamma onpepaeneHnA copgepxanua xupa tena (BMI-BMR-FETT),
nporpamma ,ropa“(BERG).

Mocne atoro Ha aucnnee BbiBoanTcA “TRETEN BEGINNEN” (CtapT) nnu
“MODUS DRUECKEN” (BbibepuTte nporpammy). [inA Havana TpeHNpoBKHM
Ha4yHUTE KPYTUTb NeJan unv ¢ NoMoLLbIo Knaeuwm ,F“ Ha4yHWTe 3apaBaTb
HeobxoauMble nokasarenu B COTBETCTBMM C BbIOPAHHOWN NpOrpamMMon.

¢yHKLWIOHaanbIe KnaBuwiu:

“F”- ,,MODUS“ (CTAPT) [inA nepexopa K cnepyioLemy nokasartersto uim
Bblbopa nporpammebl. Mokasarenb unu nporpamma MoryT 6biTb U3MEHEeHbI
TOMbKO NpU MepuaroLen NHANKaLMN.

“I’-,,RESET*(BO3BPAT) NprocTaHoBneHne 1 NpoformkeHne TPeHNPOBKMU.
BosBpaT Kk npepblaylweMy rnokasarenio BO BpeMA BBOAA Nnokasarenen.
@PyHKUMA He JO0CTynHa BO BpeMA ABWXeHWA. [InA yCTaHOBKM BCeX
rnokasareneun 06paTHO Ha MOMEHT BKITIOYEHWA, HAXXMMaNTe Ha Krnasuily B
TevyeHune 3 CeKyH/.

“~”—(BHU3) YmeHbLIaeT nokasartesb BblbpaHHOro napaMeTpa TPeHUPOBKM:
BPEMA, PACCTOAHWME v T.4. YMeHblIaeT Harpy3Ky no BpeMA TPEHUPOBKW.
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“+” - (BBEPX) YBenuunBaeTt nokasartenb BblOpaHHOro napameTtpa
TPEeHVPOBKU. YBENM4MBaeT Harpy3ky no BpeMA TPEHNPOBKMU.

Test - (PUTHEC-TECT)
Bo Bpemsa unv nocne TpeHNpoBKM paccHnTbiBaeT (OYHKLMIO BOCCTAHOBIIEHNA
nynbca, oueHnBaemyto no wkasne 1-6.

YcTaHoBKa nokasaresiel TPEHUPOBKM

[Mocne Bbibopa nporpammbl (Mporpamma 6bICTPLIA CcTapT, nporpamma
PYYHOW yCTAHOBKW, MHAMBUAYyanbHaA NporpaMma, nporpaMmMa TPeHUPOBKU
C MHTepBanamu, nporpamMmma KOHTPOSA nokasaTena B BaTTax, nporpamma
KOHTPOJA 4acTOTbl CepAEYHbIX COKpaLLEeHU, Mporpamma-TecT, nporpaMMa
onpegeneHnA COAepXXaHuA Xupa Tena, nporpamma ,ropa“) BO3MOXHO
N3MEeHeHVe nokasarenein TPEHNPOBKH.

DYHKUUMN ¥ NoKasaTesnu:

ZEIT / DISTANZ / WATT / KILOJOULE / PULS
BPEMA / PACCTOAHUE / BATT / KWNOAXOY b / NYJNIbC

YKasaHue: B HeKoTOpbIX Mporpammax HekoTopble nokasaTenu He
N3MEHAIOTCA.

Mocne BbIGOPA MPOrpaMMbl HAXXMUTE Ha KrasuLly “F

Ha pucnnee B TeyeHne 3 cekyHpn BbicBeTuTCA “Select Time” (3apante
BpewmA), notom “MODUS DRUECKEN” (MoaTteepaute). OQHOBPEMEHHO
nokasarerb BpemMmeHu “0:00“ Ha4yHeT MuraTb.

w,n “_w

[MocpencTtBom Haxkatva knasuw “+” unu MOXHO 3anaTb BpemaA
TpeHupoBKU. [locpeacTBOM HaxkaTmA Ha Knasuwy “F” noaoTBepaunte
nokasarerns.

Mwuratowmin nokasaTens NepemMecTUTCA Ha creaylowmin nokasarens. [nA
YCTaHOBKM >KenaemMoro nokasarensa nonb3ynTechb Knasmwamu “+” nnm “—
ANA NoATBEePX/AeHUA nokasarena nonb3ynteck knasuwen “F’

[Mocne ycTaHOBKM nokasaTenein TPeHVPOBKU B CMeAyloleM OKOLUKe
BbiceeTutcA “TRETEN BEGINNEN” (BbicTpbin cTapT). MNonb3oBatenb
MOXeT Ha4yaTb TPEHNPOBKY NOCPEACTBOM [ABVXEHUA neaanen.

OononHutenbHaA MH(poOpmMaumMA K nokKasaTtenam
TPEHUPOBKMU

Ysennyenune/ | Onucanne

YMeHbLweHue

Mokaszarens Awnana3ox

namepeHus

CraHpapHbeIn
nokasarens

Zeit/ Bpema | 0:00~99:00 | 00:00 +1:00 1. Npwn vngukauyum 0:00,
npou3BoOAMTCA OTCUYeT
BPEMEHMW [0 MaKc.
3HaYeHuMA.

2. Npu BBOAE Nokasarens

Bpemenu 10:00-99:00,

NPOM3BOAWTCA OTCYET

p no y6!

1.Npw uugukaumm 0.00,

NPON3BOAUTCA OTCYET

PacCTOAHUA A0 MaKC.

3HauYeHus.

2. Npu BBOAE NOKazaTens
paccrosiiua 0.00~99.90
NPOM3BOAUTCH OTCYeT
PaccTosHuA No
ybbiBaowen.

Distanz / 0.00 10.1

Paccrosnnune

0.00~99.90

Kilojoule/ 0~9995 0 5

Kunoaxoyne

. Npu uuaukaumm 0.0,
NPOM3BOAUTCS OTCYET A0
MaKC. 3HaYEeHUA.

2. Npu BBOAE NOKa3aTens
Kunompxoynb 5~9995,
NPOM3BOAWTCH OTCYeT
no yGbiBalowen.

Watt / Barr 20~400 20/100 15 MoXeT ycTaHaBnuBaTbLCA
TONLKO B Nporpamme
KOHTPONA nokasaTens B
Barrax

Mpu gocTrmxkeHnn
YCTaHOBNIEHHOTO
napameTpa, pa3gaeTcs

3BYKOBOW curHan

Puls / Mynec | 40~220 90 1




Mporpamma ,,BbicTpbivi cTapT (SCHNELLSTART):

[Mocne BkNoYeHMA HaxXmuTe Ha kKnasuwy “Programm” (Mporpamma)
n Bblbepute nporpammy ,SCHNELLSTARTY C aBuxeHuem nepanen
TPpeHupoBKa HaynHaeTcA. [NocpeacTBOM HaxaTtua Knasuw “+” unam “-“
BO3MOXHO U3MEHEHME COMPOTUBIIEHNA BO BPEMA TPEHNPOBKM.

Mporpamma py4Hou yctaHoBku (MANUELL):

MocpencteoM HaxatuAa knasuwm PROGRAMM (Mporpamma) BbiGepuTe
nporpammy “MANUELL’ (Mporpamma py4HOW yCTaHOBKM), HaXaTtuem Ha
knasuwy “F” nogTBepanTe BbIGOP NporpamMmmMbl 1 NeperanTe K cneaytowemy
nokasartento. NocpeacTBOM HaXkaTuA Ha Knasuwu “+” unu “-“ 3apganTte
>enaembli nokasaTenb. Haxkas Ha knaeuwy “F” noaTeepanTe BblbpaHHbIN
nokasaresb 1 nepenauTe K cneayrolemy nokasaresnto. Takum >ke obpasom
N3MEeHUTEe apyrue nokasarenu. [Bu>keHnem nefanent HAYHUTE TPEHVUPOBKY.
[MocpeacTsom HaxaTuA Knasuw “+” unu “-“ BO3MOXHO W3MEHeHne
COMPOTMBIIEHNA BO BPEMA TPEHNPOBKM.

WHpamBuAayanbHble TpeHUpoBoUHble nporpammbl (INDIVIDUAL):
|/|H,EI.VIBI/I,EI.yaJ'IbeIe TPEHUPOBOYHbIe MporpaMmmbl 4alOT BO3MOXHOCTb
nonb3oBaTento CaMoMy COCTaBUTb COOCTBEHHYIO NPOrpammy, KOTOPYHO OH
CMOXET MoMb30BaTbCA CPa3y >Xe UNu Npu NocneayoLWwmx TPeHMPOBKaXx.

YcraHoBKa

MocpencTBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTte
nporpammy ,INDIVIDUAL" (Monb3oBaTtens), Haxatuem Ha knasuwy “F”
noaTeepanTe BbI6GOp nporpammbl. Ha auncnnee B TeyeHne 4-x CeKyHn
BbicBeTUTLCA , Select Profil“ (BeibepuTe npodunb) n HA4YHET MUraTb CermeHT
1. MocpeacTBOM HaXKaTWA Ha KNasuwuy “+” Unn “-“ ycTaHoBUTE perynmpoBKy
conpoTtumBneHua (1 - 32) cermeHTa 1. Haxkas Ha knasuwy “F” nogTBepante
BblOPaHHbIN NokasaTenb 1 nepenanTe K cneaytolemy cerMeHTy. Takum e
06pa3om U3MEHUTE Apyrue CerMeHTbI.

YcTaHoBKa nokasareneu

MepBbI NokasaTenb “Zeit” (BpemA) HauyHeT muratb. [MocpeacTBom
Ha)kaTmA Ha Knasuwwy “+” oder “-“ n3ameHuTe >enaembl nokasaTenb.
MocpenctBom Haxkatua Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblIOpaHHbIN
nokasarerb 1 nepenauTe K cneayroliemy nokasaresnto. Takum >ke obpasom
N3MeHnTe apyrve nokasatenu. [IBukeHvnem nesanein Ha4HUTe TPEHNPOBKY.
Mi3meHeHmne conpoTMBNEeHNA BO BPeMA TPEHNPOBKMN HEBO3MOXHO.

YkasaHue: [NocnenHuin npodunb BBOAUTCA B NamMATb ANA OyayloLwmx
TPEHUPOBOK.

Mporpamma TpeHUpoBKU ¢ UHTepBanamu (INTERVALL):

Mocpeacteom HaxaTtuna knasuwn PROGRAMM (Mporpamma) Bbibepute
nporpammy "INTERVALL’ , nocne 4yero HaxmmuTe Ha kKnasuwy “F” B
crnegywouweM OKowke Ha 3 cekyHAapbl BoicBeTutcA “Select Profile Level”
(BbibepuTe cTeneHb Harpy3ku). BoibepuTe oaHy M3 Tpex BO3MOXHbIX
cteneHen (L1, L2, L3). MNMocpeacTsom HaxatmA Ha knasuwm “+” oder “-“
N3MeHNTE >Xenaemblin nokasarenb. [ocpeAcTBOM HaXaTnA Ha KnasuLly
“F” noaTeBepavTe BbIOPaHHbIN NoKasaTerb.

YcTaHoBKa nokasaresneun

MepBbit NokasaTenb “Zeit” (Bpema) HauyHeT muratb. [MocpeacTBom
HaXkaTuA Ha Knasuwy “+” nnm “-“ N3MeHuTe Xenaemblin nokasaTenb.
MocpenctBom Haxatua Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BbliGpaHHbIN
nokasaresb 1 nepenauTe K cneayrolemy nokasaresnto. Takum >ke obpazom
N3MeHuTe apyrve nokasatenu. [IBukeHvem nesanein Ha4HUTe TPEHNPOBKY.
Mi3meHeHne conpoTMBNEeHNA BO BPeMA TPEHNPOBKN HEBO3MOXHO.

Mporpamma KoHTposiA nokasaTtena B BaTTax (WATT):

MocpenctBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM ([Mporpamma) BbibepuTte
nporpammy “WATT’, HaxxaTuem Ha knasuwy “F” noaresepaute BbIGOP
nporpammbl. B cneaytoliem okolwke Ha 3 ceKyHAbl BbicBeTUTCA “Select
Watt” (Bbibepute nokasartenb BaTT). B 970 BpemA Ha4yHeT muratb
nokasarenb“Watt” (BatT). MNocpeactBom HaxaTtuA Ha Knasuwuy “+” oder
“-“ n3MeHuTe Xenaembli nokasaternb. [ocpeacTBOM HaXXaTVA Ha KnaBuLly
“F” noaTBepauTe BblOpaHHbI NoKasaTerb.

YctaHoBKa nokasarena WATT (BartT)

MepBbIn NokasaTenb “Zeit” (BpemA) HayHeT muratb. [MocpeacTBom
Ha)kaTuA Ha KnaBuwy “+” nnm “-“ N3MeHUTe Xenaemblil nokasaTeslb.
[MocpeactBom HaxkatvAa Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblIOpaHHbIN
nokasaTernb v NnepenanTe K cneaytoLiemy nokasaresnto. Takum >xe o6pasom
N3MeHUTe gpyrue nokasarenu. [IBMkeHnem nefanent HAYHUTE TPEHVPOBKY.
[MocpeacTBoM HaXkaTmA Knasuw “+” nnm “-“ BO3MOXHO U3MEHeHue
COMPOTMBIIEHVA BO BPEMA TPEHNPOBKMU.

Mporpamma KOHTPOJA 4YacTOTbl cepae4HbiXx cokpaweHuin (HRC)

YcTtaHoBKa noka3sartena Heart Rate Control (HRC) (ZIELPULS):

MocpencTBom HaxatuAa knasuwm PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “ZIELPULS’, HaxaTtuem Ha knasuwy “F” noatBepauTte
Bbl6op nporpammbl. [epBbli Nokasatesnb “Zeit” (Bpemsa) HaYHET muraTb.
MocpencTBOM HaxkaTA Ha KnaBuWwy “+” unu “-“ n3MeHUTE >Xenaembin
nokasartenb. [ocpeacTBOM HaxaTuAa Ha knasuwy “F” nogrBepanTe
BbIOpaHHbIN NoKasaTesb U NepenanTe K cregyowemMy nokasartento. Takum
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e 06pa3om u3MeHnTe gpyrue nokasartenu. [emxeHnemM neganen HayHuTe
TPEHUPOBKY.

CTeneHb Harpy3ku ycTaHaBnMBaeTCA aBTOMaTWYeCKW B COOTBETCTBUU
C 4acTOTOW cepAeyHbIX COKpalleHu. HacToTa cepaeyHbIX COKpalleHni
namepAeTcA NpuMbnnanTensHo Kaxable 10 CeKyHA W CTeneHb Harpy3ku
yBENMYMBaETCA UMM YMEHbLLAETCA Ha OfHY CTyneHb. (YKasaHue: Kaxaaa
CTyneHb Ha aucrnnee npeanonaraeT 2 CTyNeHn ConpoTUBNEHUA.)

M3meHeHne conpoTusieHnA BO BpeMA TPEHNPOBKU HEBO3MOXHO.

Mporpamma Tect (TEST”)

MocpenctBom HaxaTtuna knasuwmn PROGRAMM ([MNporpamma) Bbibepute
nporpammy “TEST’, HaxaTuem Ha knasuwy “F” noaTsepanTe BbI6OP
nporpammbl. Ecriv Bbl yXe paHblue nonb3oBanvcb 3TON NPOrpammon, To
Ha gucnnee B Te4YeHUn 4-X CeKyHA BbICBETATCA Creaylolmne nokasarenm
nocnefHen TPEHWPOBKMW: CPEAHAA CKOPOCTb, 06LlaA ANCTaHUMA, pacxon
Kanopuii B KUMOAXKOYNAX U CpeaHui nynbc. ocne aToro Ha4YHeT muraTb
umdppa “100“ Ha gucnnee nokasarenA BaTT U Ha MHOPMALMOHHOM aucrnee
B TeyeHue 3-x cekyHA BbicBeTUTCA “Select Watt” (Beibepute nokasatenb
BaTT). [locpeacTBoM HaxaTtuA Ha Knasuwu “+” oder “-“ nameHunTe
nokasarenb BaTT. [locpeacTBOM HaxkaTua Ha knasuwy “F” noarsepauTte
BblbpaHHbIV nokasarternb.

[MokasaTtenb BpemeHn yctaHoBseH Ha 12:00 1 He MOXET ObiTb U3MEHEH.
[iB>xeHnem nepjanen Ha4yHWTE TPEHMPOBKY. Ha auncnnee BO BpemA
TPEHNPOBKW BbICBETATCA NoKasaTenn CKOPOCTW, pacCTOAHWA, Npubn.
pacxop, Kanopumn n nyssc.

Yepes 12 MVHYT Ha Aucnnee BbICBETATCA NOKa3aTenm cpefHein CKopocTy,
oblwanA aucTaHumA, obLuee Konm4ecTBO Pacxoaa Kanopuii B KUMOOXKOynAX
1 CpefHui nysbC.

Mporpamma onpeneneHuna cogepXxaHua >xupa tena (BMI-BMR-FETT)

YcTaHOBKa nokasarernsa onpeaeneHna coaepXXaHua XXupa tena
MocpencteoM HaxatuAa knasuwm PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “BMI-BMR-FETT’, HaxxaTnem Ha knasuwy “F” nogresepauTe
BbI6Op Nporpammbl.

B okolike B TeveHue 3-x cekyHp BbicBeTuTCA “Select Age” (Bbibepute
Bo3pacT). B 310 BpemA HayHeT muratb umdpa “30” MNocpencTBom HaxaTusa
Ha Knasuwu “+” oder “-“ n3meHuTe nokasaresnb Bo3pacTa. [locpeacTsom
HaxkaTuA Ha knasuwy “F” noaTeBepanTe BbiOpaHHbIA MokasaTenb U
nepenauTe K cnenytoLlemMy nokasarento.

B okouke Ha 3 cekyHAbl BbicBeTUTCA “Select Gender” (Bbibpats non). B ato
BpeMA Ha4yHeT MuraTb 3HaK “{” MNocpencTBOM HaXkaTuA Ha KnaBuwm “+”
oder “-* nameHuTe nokasarens nona. NMocpeacTsoM HaXaTnA Ha KNnasuLy
“F” noaTBepanTe BbIGpaHHbIN MokasaTtesb U nepenanTe K crneapyoLlemy
nokasarernto.

B okowke Ha 3 cekyHAbl “Select Weight” (BbibpaTb Bec). B a1o BpemaA
Ha4yHeT muraTb umdpa “75” MNMocpeacTBOM HaxkaTuA Ha Knasuwm “+” oder
“-“ n3meHuUTe nokasatenb Beca. [locpeacTBOM Ha)kaTuA Ha Knasuwy
“F” noaTBepauTe BbIGpaHHbIN MokasaTtesb U nepenanTe K crnepyolemy
nokasarternto.

B okoLuke Ha 3 cekyHabl BbicBeTUTCA “Select Height” (BeibpaTh pocT). B aTto
BpeMA Ha4yHeT muratb umdpa “175” NlocpeacTBOM HaXKaTuA Ha KnaBuwn “+”
oder “-“ nameHuTe nokasarenb pocTta. [locpeacTBOM HaXaTuaA Ha KnasuLy
“F” nogTBepauTe BblbpaHHbI NokasaTesb.

C HaxaTmem Ha knasuwy “F” nuamepeHue HauyumHaetca. Mpumure
BO BHMMaHUe TO, YTO PYKU AOSKHbI MSIOTHO fieXXaTb Ha ceHcopax
n3mepuTensa nynbca, UHa4e Ha aucnnee BbicBeTutcA ,Error?

Mocne n3mepeHna Ha Avcnnee BbICBEYMBAIOTCA NoKasaTeny CoaepKaHnaA
Xupa B npoueHtax, BMR n BMI. (MpoueHT copgepxaHnAa xupa n BMI
BbICBEYMBAIOTCA NOOYHEPEHO Kaxable 4 CeKyHAbI).

Mporpamma ,,ropa“

Mocpeacteom HaxaTtuna knasuwn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTte
nporpammy”BERG” ([opa), HaxaTvnem Ha knasuwy “F” nogTeepanTe Bbi6op
nporpaMmbi.

[MocpeacTBOM HaxkatvA Ha Knasuwy “+” unm 3ajanTte >kenaembin
nokasarenb. Haxas Ha knasuwy “F” nogTeepavTe BbibpaHHbIN MokasaTesnb
1 nepenanTe K crepylowemMy nokasarento. Takum >xe 06pa3om nameHuTe
apyrue nokasatenu. [IBuxeHuem nepanein HayHUTE TPEHUPOBKY.
V3mMeHeHne conpoTUBEHNA BO BPEMA TPEHNPOBKM HEBO3MOXHO.

» “_«

YcTaHoBKa nokasaTtena nogbema

MepBbIi nokasartens “Zeit” (Bpemsa) HayHeT muratb. [MlocpeacTBOM HaxxaTmA
Ha knaBuwu “+” oder “-“ NI3MeHUTe >Xxenaemblii NokasaTenb. [locpeacTeom
HaxkaTuA Ha knasuwy “F” noaTeBepanTe BbiOpaHHbIA MokasaTenb U
nepenauTe K crneaylowemy nokasarento. Takum xe o6pa3om N3MeHuUTe
Apyrue nokasarenu. [JsukeHnem nejanev Ha4HUTEe TPEHUPOBKY.

U3mepeHue nynbca
B npaBom v neBom nopy4He HaxoAATCA AaT4MKW M3MEPEHUA Mynbca.
Cnepaute 3a TeM, 4T06bl 06€ PyKW NO BPeMA TPEHWPOBKM MAOTHO Nexanu




Ha parymkax. Kak Tonbko n3mepeHue nynbca HayHeTCA, HayHeT mMuraTb
3HaYyoK ,cepaue” pAdoM ¢ nokasartenem nynbca. (lMokasatenb nynbca
ABNAETCA OPUEHTUPOBOYHbLIM NoKasaTenemM, KOTOPbIN MOXET OTn4aTbCA
OT OEeWCTBUTENbHOrO Mynbca 13-3a BO3AEVNCTBUA OBWXKEHUA, TPEHWUA,
nota v T.4. Y HeKOTOPbIX M0AEN BO3MOXHbI OLIMOKN Npu namepenun. Ecnn
y Bac BO3HMKAIOT TPyOHOCTU C U3MEPEHWEM MyrnbCa, Mbl PEKOMEHAYEM
MCMOMb30BaHMe HarpyaHoro KapanogaTymka.)

2. Kapavo - usmepeHue nysnbca:

B ToproBne moxHo kKynutb Kapavo — namepuTtenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWT U3 FPyAHOTO NepeaaTymKa u B BUAE py4HbIX HacoB NMPUHUMAIOLLEro
YCTPOMNCTBA.

KomnbtoTep BaLuero OproMeTpa uMeeT Takoe MpUHMMaloLLee YCTPOUCTBO HO
B KOMMIIEKTE HET NepeaaroLLero ycTponcTaa. Vimea ctaHaapTHbIN rpyaHon
nepefaTyvk Bbl MOXETE MOChIaeMble MM UMMYNbCbl BUAETb Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMU HE KOANPOBAHHbLIMMW MPYAHBIMW KapanoaaTymkamm
Yy KOTOPbIX NepegatoLian yactoTta nexxnt mexxay 5,0 n 5,5 Kry . lanbHoCTb
nepegaroLlero curHana cocrtaenAeT ot 1 O 2 METPOB B 3aBUCUMOCTHU
ot mogenun BHUMAHWE: npu 0oAHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUU TPYAHOTO
nepeparyvka u HanoXXeHUn pyK Ha CeHCOpbI PynA MPEeUMyLLEeCTBO UMEOT
CEeHcopbl Ha pyne.
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Technical data of the current adapter
Input: AC100-240V~50/60Hz 1,5A max
Output: DC30V=2A



O6bnacTb 06y4eHnsa B MM
(Ona ycTponcTea n nonb3osarena)

BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb Oby4eHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawjatowmeca 60cm))

2200

YucTtka, TexHuyeckoe obcnyxmsaHuve 1
XpaHeHue TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA YNCTKM UCNOMb3YNTE YNCTYIO BNIAXKHYIO candeTky.
BHumaHwue: Hukorga He ncnonb3dynTe AnA YiCcTku 6eH3vH, pasbasu-
Tenb UNn gpyrue arpecCrBHble YNCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTyT
NOBPEeAUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeaHas3HayeH TOMbKo AnA
OOMaLlUHero ucnonb3oBaHuA B nomelleHun. MNpegoxpaHAnTe Tpe-
HaXxep OT CbIPOCTU U MbISIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

[pwn He ucnonb3oBaHun TpeHaxkepa bonee 4 Hepenb, HEO6X0AUMO
OTKITHOUNUTB €ro OT CeTu. [1ocTaBbTe TPEHaXKep B CyX0e NomeLleHne
N pacnbinTe HEMHOTO Macna Ha AOCTYMHbIe OCY U LapHMPBI.
HakponTe TpeHaxep, 4TobObl 3aWUTUTb €ro OT CONMHEYHbIX JTyHen n
MbIfN 1 3TUM NPefoBPaTUTL N3MEHEHNE OKPAaCKMU.

3. TexHuyeckoe o6cnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxapix 50 4acoB NonbL30BaHMA NpoBe-
pATb 6ONTOBLIE COeANHEHNA 1 nocne Kaxabix 100 4acoB nomnb30-
BaHWA CMa3biBaTb OCY U LWAPHMPLI MACIOM U3 pacnbinnTens.
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UcnpaBneHue Henosnapok:
Ecnu npobnema He MOXeT ObIThb peLleHa ¢ MOMOLLbIO HXKECTOALLMX
yKasaHun, noxanyncrta, obpatutecb B LEHTP, r4e Bbl Kynunu

TpeHaxep.

Mpo6nema BoamoxHas Pelenne
npuynHa
Komnbtotep He | He nogkntodeH MposepbTe, noakmntoYeH nu 6rnok
BKIOYaeTcs 6nok nuTaHus NUTaHUA Haanexatym obpasom
nocpeacTBOM Unun B CETU HET 1 eCTb NN HanpsbkeHue B ceTn
HaxaTtus HanpsxeHus
Ha nobyto
Knaewy .
Komnbtotep OtcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He BblaeT nMnyneca COefMHeHNe Ha KOMMbloTepe U B
nHdopmaumio n | gaTymka no onopHou Tpybe
He Bkntovaetcst | npuunHe
C Ha4anom HenpaBUnbHOro
TPEHNPOBKU MOHTaXa 1nu
pa3beanHeHHoro
LUTEKePHOro
coefuHeHns
Komnbtotep OrtcyTcTBUE CHMMUTE 06LINBKY 1 NpOBEpLTE
He BblaeT nMnyneca paccTosiHue Jatyuka K MarHuTy.
nHcpopmaumio n | gatyuka no MarnuT HaxoguTcs B Ancke
He BKkntovaetcst | npuunHe LiaTyHa HanpoTuB Jatyuka,
C Ha4yanom HenpaBUbHOro paccTosiHue JOMKHO ObITb
TPEHVPOBKMU. MOHTaXa Aatymka | meHee 5 mMm
HeT nHaukaumnmn | Kabenb nynbca He | BcTaBbTe pasbem kabens
nynoca NOAKMIOYeH nynbca B COOTBETCTBYlOLLEE
rHe3fo Ha KomnbtoTepe
HeT nHaukaumm | Jatuuk nynbca OTKpyTUTE AATUYMKK Nynbca
nynsca HenpaBuIbHO 1 NpoBepbLTE LUTeKEePHbIe
NOAKIIOYEH coefiMHeHns1, NnpoBepbTe Kabernb
Ha noBpexaeHne




UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl JOMXHbBI yunTbiBaTh crnegylowme gakTopbl, 4TO6bl onpenenvTb
BEPHbIe NapaMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUMXXEHNA OLLY TUMbIX (PU3N4ECKNX
pes3ynbTaToB 1 Nonb3bl ANA 340POBbA.

1.  WHTEeHcuBHOCTb

YpoBeHb (h3NYECKMX Harpy30K Mpv TPEeHMpPOBKax AO/MKEH NpesbillaTb
YypOBEeHb HOPMaJibHbIX dI)I/ISVI‘-IeCKI/IX Harpysok, HO Bbl HE OOJ1IXHbI
3a/bIXaTbCA U CUIIbHO NepPeyTOMIATLCA. Y A06HOW Mepoit athPeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBku
yactoTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT makcumanbHoOM (CMOTpU
Tabnuuy n dopmynAp Ana onpeneneHnsa u pacdeta). B nepsyto Hegento
YacToTa Nynbca A0MKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKE 3TOW obnacTy, T.e.
okorno 70% oT makcumanbHoun. B nocneaytowme Hegenv n MecAlbl 4HacToTy
nynbca crnepyeT MOCTENEeHHO HapawmBaTb A0 85% OT MakCMMarnbHOWN.
Jlyyqwe Bcero anA (m3nMyeckoro COCTOAHWA YeNOBEKa, BbIMOSHAOLEro
yrpaXKHeHWA, ecnn YactoTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT MakcumarnbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNn4eHneM BpemeHun
TPEHNPOBKU NN YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnv yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucriee KoMnbloTepa unm Bl xoTute
NpoBepuTb HacTOTy MyNbca, KOTopas, BO3MOXHO, MokasaHa HeBepHo,
BCIEACTBUE KaKoh-nnbo owmnbKky . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL crieayoLlee:
A) N3MepnTb HaCcTOTY Mysibca 06bI4YHbIM CIOCOGOM (MOACHMTATb KONIMHYECTBO
yAapoB nyfibca B MUHYTY Ha 3arfAcTbe)

B) n3meputb 4acToTy Myfibca C MOMOLbIO CreuuanbHoOro ycTpoicTea
(KOTOPOE MOXHO KynuUTb Y NPOAABLIOB CreLmanv3npoBaHHoro 060pyaoBaHuaA)

2. Yacrtora

BONbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUPOBOK, U (dn3NYecKme 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCbIi YENOBEK MOXET TPEHUMPOBATbCA
OBaXKbl B HeAeno AnA NoAAep>XKaHWA ero HopmasnbHON (hn3n4eckom
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI AnA yny4lweHna Bawen
hmanyeckor hopMbl M yMEHbLUEHUA Beca. ViaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxkaaa TpeHnpoBKa AomKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmyHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NOCNEe TPEHUPOBKMU,
3aknounTensHan dasa. TemnepaTtypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHuaM AOSHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTh BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTUyecKne ynpaxHeHuA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3artem npucTynante K OCHOBHOM hase TPeHNPOoBKY. Harpyska AonxHa 6biTb
OTHOCUTESbHO HU3KOI B NEPBble HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 muHyT, 4TO6bI YacToTa nynbca bbina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHOW.

[nA Toro, 4To6bI NOAAEPKATb LIMPKYMALMIO KPOBW NOCSIe OCHOBHOW (hasbl
TPEHUPOBKMU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHVE 6OMEN Unv HanpAXeHWA B
MblLILAX Heobxoauma 3aknounTenbHaa asa TPEHNPOBKU: BbINOHEHNE B
TeyeHve 5-10 MUHYT yNpakHEHUI Ha PaCTAXKY UK NIErKUX TMMHACTUHECKINX
yrpa>KHEHWI.

Bbl HaxoauTe cneaytolme cBefeHna o Teme YnpaxKHeHnA Ha noporpese,

YNpa>KHEHUAX Ha pacTAXeHUe MblLL nn 06u_w|e ynpa>XHeHUA TMMHaCTUKN
B Hawen obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Knio4yeBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpammbl ABTIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBkK. Bam cnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA M MeCTO Ha
KaXabln AeHb ANA TPEHWPOBOK W BHYTPEHHE MOAroTOBUTb Ce6A K HUM.
TpeHupynTecb TONbKO Toraa, Koraa y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NnoMHUTE CBOIO uenb. Ecnn Bbl npogonxaeTe cBowm 3aHATUA, TO 4epes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOWN Nporpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
anIﬁﬂI/I)KaTbCH K NMOCTaBeHHOM Lenu war 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI NMYNBCA
Makc. yactoTta nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. YactoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca (220 - Bo3pacT) x 0.85

70% OT Makc. 4YacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)xHeHuA AnAa pasMmuHKuU nepen TPEHMpOBKOVI

HayHuTe PasMUHKy C xoApbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWUHYT. [Mocne aToro BbINOAHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopblie NOMOryT BamMm onTuManbHO
noAroToBUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemA BbINOSIHEHUA yrlpa)KHeHVIVI Bbl HE JOMXXHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLWero

HyBCTBa B MblLlLE.
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BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
OflHY PYKY 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxure
CBEpXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M MOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXeHUA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nornoxkeHun Ha 20
CEKyH[, MOBTOPUTE APYroW
PYKOWA.

HaknoHuTech Briepen He
crnbanA Hor 1 nonbITanTecb
pocTaTh nanbuamm pyk

[0 nona. BeinonHawTe
ynpaxkHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA.

CApbTe Ha Non U BbITAHUTE
OfHY Hory. HaknoHuTtecb
Brepea 1 nonpobymnTe
[ocTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxxHeHve 2
pasa no 20 cekyHa.

B nonoxeHuu wmpokoro
BblNaga o6onpuTecb pykamm
B MO U NOTAHUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NMOMEHANTE HOrYy.

[Mocne pa3aMMHKK NOTPACUTE HOramu u pyKamu, 4TOObI paCCJ'IaﬁVITb MblLwLpbl. He nperau.laVlTe TPEeHNUPOBKY BHE3arHo. CHavana YMEHbLUNTE TEeMIMN TPEHUPOBKW,
4TO6bI nynbCc onycTuncA o 0b6bl4HOro nokasarensa (COO| dOWI"I). Mbi pexkomeHayeM B KOHLUE TPEHUPOBKU CHOBa BbINOTHUTL KOMMIEKC yl'lpa)KHeHVIVI anAa

PaSMUHKN.
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Internet Service- und Ersatzteilportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

Service: Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com []T‘ m ﬂlf
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com UE@D&D p@b'
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