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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsétzlich geprift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbin-
det aber nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Gerdt genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fir den Aufbau des Gerdtes beigefligten, gerdtespezifschen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstéandigkeit der Ka-
rtonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und Bedie-
nungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmdssigen Abstdnden (ca.
alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen prifen und die zugdnglichen Achsen und Ge-
lenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebs-
zustand des Trainingsgerdtes gewdhrleistet ist. Besonders die Sattel-
und Lenkerverstellung auf festen Sitz prifen.

3. Das Gerédt an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Geréat vo-
rhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates aus-
zugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschliessen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen und &hnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete,
rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das
Gerat legen.

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

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

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nausein. Ubermaliges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines gezielten
Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
defnieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richti-
gen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung
geben. Es darf nicht nach schweren Malzeiten trainiert werden. Es
ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fiir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates GbermaRig heiss wer-
den ersetzen sie diese umgehend und sichern sie das Gerat gegen Be-
nutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

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

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Geréates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete Massnahmen aus-
zuschliessen.

15. Esist darauf zu achten, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mit irgendwelchen Koérperteilen in den Bereich von sich
noch bewegenden Teilen begeben oder befnden.

16. g Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunkt flir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt,
der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die
Werkstoffe sind gemal} ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stoffichen Verwertung oder anderen For-
men der Verwertung von Altgerdten leisten Sie einen wichtigen Bei-
trag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmiill entsorgen sondern in
daflir vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

18. Fiir ein geschwindigkeitsabhdngiges Training kann der Bremswi-
derstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt
von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fiir ein geschwin-
digkeitsunabhdngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte
Leistung in Watt Uber den Computer vorgeben und somit ein dreh-
zahlunabhangig Training bei gleicher Leistung durchfiihren. Das Brems-
system passt sich dabei automatisch mit dem Widerstand an die Pe-
dalumdrehungen an, um die voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermdoglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiih-
rt das Driicken des Knopfes mit ,-“ Symbol zu einer Verringerung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das Dricken
des Knopfes mit ,,.+“ Symbol fihrt zu einer Erhéhung des Bremswiders-
tandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN I1SO 20957-1/2014 und EN
20957-5/2016 ,H,A“ gepriift und zertifziert worden. Die zuldssige maxi-
male Belastung (=Kdérpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die
Klassifzierung H/A sagt aus, dass dieses Gerdt nur zum Heimgebrauch
gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit
hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungsto-
leranz liegt bei £5W bis 50Watt and £10% liber 50Watt. Dieser Gera-
tecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMC
Richtlinie 2014/30 EU.

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



MONTAGEUBERSICHT:
ASSEMBLY OVERVIEW:
APERCU DE L'ASSEMBLEE:

MONTAGE OVERZICHT:

Ob30P ACCAMB/IEA:




MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt un-
sere Empfehlungen und Sicherheitshinweise beach-
ten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung,
legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren
grob Sie die Vollzahligkeit anhand der Montagebil-
der. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gera-
tes erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit ca. 30-40-Min

SCHRITT 1:
Montage des vorderen- und hinteren FuBes (68+85)
am Grundrahmen (71).

1. Fihren Sie den vorderen FuR (85), montiert mit
den FulRabdeckungen mit Transportrolleneinheiten
(84) an den Grundrahmen (71) und schrauben Sie
diesen mittels der Innensechskantschrauben M8x60
(70), Federringe (6) und gebogenen Unterlegschei-
ben (69) fest.

2. Fihren Sie den hinteren FuB (68) montiert mit
FuBabdeckungen (67) an den Grundrahmen (71) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskant-
schrauben M8x60 (70), Federringen (6) und Unter-
legscheiben (69). (Die Hohenausgleichsschrauben an
den FuRRkappen (67) sind zur Stabilisierung des Gera-
tes bei Unebenheiten gedacht.)

SCHRITT 2:
Montage der Pedalen (42R+42L) an den Pedalarmen
(41L+41R).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die
entsprechende Pedale (42R+42L). Die Pedale und Pe-
dalsicherungsbander sind mit ,R“ fir Rechts und ,L*
fir Links markiert.

2. Montieren Sie die Pedalen (42R+42L) an die Pe-
dalarme (41L+41R). (Achtung: Links und Rechts sind
aus der Richtung zu sehen, wenn man auf dem Ge-
rat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (42R) muss
im Uhrzeigersinn und die linke Pedale (42L) entgegen
dem Uhrzeigersinn eingedreht werden.)

SCHRITT 3:
Montage des Sattels (25) und des Sattelstiitzrohres
(20) am Grundrahmen (71).

1. Das Sattelstitzrohr (20) in die daflr vorgesehe-
ne Aufnahme des Grundrahmens (71) stecken. Die
gewlinschte Position mittels eindrehen des Schnell-
verschlusses (18) sichern. (Achtung! Zum Eindrehen
des Schnellverschluss (18) muss das Gewindeloch im
Grundrahmen (71) und eines der Locher im Sattel-
stutzrohr (20) Gbereinander stehen. Weiterhin muss
darauf geachtete werden, dass das Sattelstltzrohr
(20) nicht Gber die markierte, maximale Einstellpo-
sition aus dem Grundrahmen heraus gezogen wird.
Die Einstellung kann spater beliebig verandert wer-
den, in dem man den Schnellverschluss (18) nur ei-
nige Umdrehungen losdreht und ihn dann zieht, das
Sattelstiitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder
festdreht.)

2. Stecken Sie den Sattel (25) auf den Sattelschlitten
(24) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Nei-
gung fest. Anschliefend sichern Sie den Sattelschlit-
ten (24) in gewlnschter horizontaler Stellung mittels
der Sterngriffmutter (29) am Sattelstitzrohr (20).




SCHRITT 4:

Montage des Lenkerstiitzrohres (9) am Grundrah-
men (71).

1. Fihren Sie das Lenkerstitzrohr (9) zur Aufnahme
am Grundrahmen (71), schieben Sie die Stutzrohr-
verkleidung (14) auf und verbinden Sie das Motorka-
bel (15) mit dem Verbindungskabel (13).

2. Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (9) in die ent-
sprechende Aufnahme am Grundrahmen (71) und
befestigen Sie dieses mittels der Schrauben M8x16
(12), den Federringen (6) und den Unterlegscheiben
(5+69). (Achtung: Beim Zusammenstecken der Rohre
darauf achten, dass kein Kabel eingequetscht wird.)

SCHRITT 5:

Montage des Computers (1) und Lenkers (2) am Len-
kerstiitzrohr (9).

1. Nehmen Sie den Computer (1) zur Hand und ste-
cken Sie das Verbindungskabel (13) in die entspre-
chende Anschlussbuchse des Computers (1) ein.

2. Legen Sie den Computer (1) auf die Aufnahme-
platte vom Stitzrohr (9), sodass die fertige Kabelver-
bindung in das Stltzrohr hineingesteckt werden kann
und die Stecker vom Pulskabel (72) zur Lenkerbefes-
tigung herausschauen. Schrauben Sie den Computer
(1) in dieser Position mittels der Schrauben (74) an
der Computerhalterung (9) fest ohne ein Kabel dabei
einzuquetschen.

3. Entnehmen Sie die Befestigungsschrauben (11)
aus dem Stitzrohr (9) [Bild 1]. Fihren Sie den Len-
ker (2) zur geoffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(9), und stecken Sie die Pulskabel (72) in die entspre-
chenden Anschlussbuchsen des Computers (1) ein.

4. Stecken Sie die vordere Lenkerverkleidung (4)
Uber den Lenker (2) und befestigen Sie den Lenker (2)
in gewlinschter Neigung am Stiitzrohr (9) mittels der
Flugelschraube (8), des Distanzstlickes (7), des Feder-
ringes (6) und der Unterlegscheibe (5) [Bild 2].

5. Stecken Sie die hintere Lenkerverkleidung (3) mit
der vorderen Lenkerverkleidung (4) zusammen und
verschrauben Sie diese mittels der Schrauben (21).
AnschlieRen die Lenkerverkleidungen (3+4) mittels
dfr Schrauben (11) am Stiitzrohr (9) befestigen [Bild
3].




SCHRITT 6:

Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Wider-
standseinstellungen mit dem Geréat vertraut machen
und die individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam
aufbewahren, da diese bei ggf. spater einmal erfor-
derlichen Reparaturen bzw. Ersatzteilbestellungen be-
notigt werden.

BENUTZUNG DES GERATES

Transport des Gerdtes:
Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Full. Um das Gerat an
einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Lenker und
kippen Sie das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Ge-
rat leicht auf den Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es
zum gewdinschten Ort.

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die
Sitzhohe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhéhe ist dann vor-
handen, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch
eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um
die richtige Sitzposition einzustellen, [6sen Sie mit der einen Hand den
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf heraus, so-
dass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstiitzrohr in die
gewlinschte Sitzposition schieben konnen.

AnschlieBend lassen Sie den Knopf los, sodass dieser einrastet und
schrauben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:

Vergewissern sie sich, dass der Schnellverschluss richtig eingerastet
und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstiitzrohr Gber die
maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie
auf dem Trainingsgerat sitzen.

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewadhrleistet eine optimale
Kraftiibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft groRtmaglich
auf den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungs-
bereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst im Wesentlichen welche
Muskeln primar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist

fur die Haltung des oberen Korperbereichs verantwortlich. Ist die Len-
kereinstellung horizontal gewahlt so erhalt man eine sportliche Korper-
haltung. Mit jeder weiteren Schragstellung zum Kérper hin, wird eine
entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers |6sen Sie
einfach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewlinschte Posi-
tion bringen l3sst und ziehen Sie diese nach Verstellung wieder fest an.

Um evtl. Problemen wie Riicken-/ Knieschmerzen oder Taubheitsgefiihl
in den FRen durch eine mangelhafte Sitzposition auf dem Fahrrad vor-
zubeugen, wird die Beachtung der richtigen Einstellung von Sattel und
Lenker dringend empfohlen.

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde, steigen Sie mit einem
Bein Uber das Grundgerat und halten Sie sich dabei am Lenker fest.
Fiihren Sie eine Pedale zur untersten Position und schieben Sie den FuR
unter das Pedalsicherungsband auf das Pedal ein, sodass Sie einen
sicheren Stand auf der Pedale haben. Setzen Sie sich auf den Sattel und
flhren Sie dann den anderen FuR auf das zweite Pedal.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewtinschter Posi-
tion fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.
Ebenso darauf achten, dass die FiiRe auf den Pedalen mit den Pedalsi-
cherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen
Sie zuerst einen Full vom Pedal fiir einen sicheren Stand auf den Boden
und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuR
vom Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite lber das Ge-
rat ab.

Anmerkung:

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhan-
giges Training ohne duBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang
das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, auf-
grund der Moglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist
ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die un-
teren Extremitdten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit
die Gesamtfitness des Kérpers.



COMPUTER ANLEITUNG
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ANZEIGEN:

Umdrehung per Minute (RPM): 15~999
Geschwindigkeit (SPEED): 0.0~99.9 km/h
Zeit (TIME): 00:00~99:59.

KM/Entfernung (DISTANCE): 0.00~99.99 km
Kalorien (CALORIES): 0~999kcal
Watt-Vorgabemoglichkeit: 10~350

Pulsanzeige (PULSE): P~30~240 max. moglicher Wert. Herzsymbol
blinkt wenn Pulsdaten empfangen werden

SCAN : Automatische Wechselanzeige zwischen Watt/Kalorien und
RPM/km/h alle 6 Sekunden

Widerstandsprofil: 1~24 Stufe

Programm-Rubriken: MANUAL; PROGRAM (P1-P12); FITNESS; WATT;
PERSONAL; H.R.C.

Userdaten: U0 ~U4 (U1 ~ U4) eingespeicherte Benutzerdaten

TASTENFUNKTIONEN:

1. START/STOP —Taste: Startet oder unterbricht bzw. stoppt das Trai-
ningsprogramm.

2. F-Taste: Bestatigt eine Programmauswahl, ruft Eingabefunktionen
auf und bestatigt diese.

3. + Taste: Erhoht einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
nachste Funktion auf.

4. - Taste: Verringert einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
vorherige Funktion auf. (Nur Blinkende Angaben kénnen verandert/be-
statigt werden.)

5. L —Taste: Riickkehr zur Programmauswahl. Wenn diese Taste fiir 2
Sek. Gedruckt gehalten wird, Riickkehr zum Startmeni zur User-Aus-
wahl U0-U4.

6. TEST —Taste: Fitnesstest mit Vergabe von Noten (F1-F6).

7. P1-P12 Programmtasten: Wahlt direkt eines der 12 Trainingspro-
gramme aus.

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme

1) Setzen Sie sich auf den Sattel und treten Sie in die Pedalen. Nach
einigen Umdrehungen startet die Anzeige im Computer und wir emp-
fehlen noch ca. 30 Sekunden weiter zu trainieren damit der erste Lade-
strom den Akku ladt und die Einstellungen im Computer ohne Unter-
brechung vorgenommen werden kdnnen. In der Anzeige erscheint UO.
Mit der +/- Taste einen beliebigen Benutzer U0-U4 fir sich auswéah-
len und mittels der F-Taste bestatigen. Dann die personlichen Daten
mittels der +/- Tasten nacheinander einstellen: Geschlecht, Alter, Kor-
pergrofle, Korpergewicht und durch die F-Taste jeweils bestatigen. Die
persénlichen Daten von U1~U4 werden dauerhaft gespeichert wah-
rend UO nur als Gast fur die aktuelle Trainingseinheit verbleibt.

2) Dann blinkt die Programmauswahl. Auswahl mittels der +/- Tasten
einer Programm-Rubrik: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSO-
NAL, H.R.C. und bestatigen durch Driicken der F-Taste. Die Vorgabewer-
te wie Zeit, Entfernung, Kalorien und Puls in dem ausgewdhlten Pro-
gramm konnen durch die F-Taste aufgerufen und mittels der +/- Tasten
verandert werden.

3) Wenn das Programm und die Vorgabewerte eingestellt sind, START/
STOP-Taste driicken um das Training zu beginnen.

4) Erneutes Driicken der START/STOP-Taste beendet oder unterbricht
das Programm.

5) Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trai-
nings automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden fir 4
Min. gespeichert und es kann ausgehend von diesen Werten weiter-
trainiert werden oder mittels der ,L“- Taste alle Funktionen auf Null
gesetzt werden.

1. MANUAL: Manuelles Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik MANUAL mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemog-
lichkeiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Dricken der
F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste
START/STOP starten Sie das manuelle Programm und Widerstandsver-
stellung wihrend des Trainings mittels der +/- Tasten vornehmen.

2. PROGRAM: Trainingsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik PROGRAM mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Dann eines der 12 verschie-
denen Trainingsprogramme mittels der +/- Tasten aufrufen und mit der
F-Taste bestatigen. (Alternativ konnen die Programm-Direktwahltasten
P1-P12 verwenden werden um das gewlinschte Programm auszuwah-
len.) Aufrufen der Vorgabemaoglichkeiten WIDERSTANDSLEVEL / ZEIT /
ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der F-Taste und Ein-
stellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste START/STOP star-
ten Sie das ausgewahlte Programm.

L

arduabendaate
P12

aiiflil

S2IRIIINNINNG.

e _glii!!ﬂi

1t
f ..imii EHETTE
P9 P10

TR
hkgl

P7 P8

3. FITNESS: Fitness-Test Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik FITNESS mittels der +/- Tasten
auswdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Eine Vorgabe ist in diesem
Programm nicht moglich. Die Zeit ist auf 12Minuten eingestellt und
man driickt die START/STOP —Taste um das Programm zu starten und
trainiert mit Pulsanzeige. Nach Ablauf der Zeit zeigt das Programm eine
Fitnessnote nach dem Schulnotenprinzip an, sowie die erreichte Ent-
fernung und verbrauchten ca. Kalorien.

¢ Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6

Zustand Ergebnis | Herzfrequenz
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49
Durchschnitt F3 30~ 39
Ausreichend F4 20~ 29
Schlecht F5 10~ 19

Sehr Schlecht F6 Unter 10




4. WATT: unabhédngiges Wattprogramm:

Bei der Programmauswabhl die Rubrik WATT mittels der +/- Tasten aus-
wahlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemaglich-
keiten WATT / ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken
der F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Voreinstel-
lung des WATT-Wertes ist 100, In 5Watt-Schritten kann der Wert von 10
bis 350 Watt verdndert werden. Mit den +/- Tasten wird der WATT-Wert
eingestellt. Der eingegebene WATT-Wert bleibt unabhangig von der
Tretgeschwindigkeit durch automatisches Anpassen des Widerstandes
konstant. Mit der Taste START/STOP starten Sie das Watt-Programm.

5. PERSONAL: individuelles Programme:

Bei der Programmauswahl die Rubrik PERSONAL mittels der +/- Tas-
ten auswdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Entwerfen Sie |hr eige-
nes Programmprofil. Bei diesem Programm kann der Widerstand jedes
Abschnittes (16 Balken) selbst bestimmt werden. Stellen Sie den ge-
wiinschten Widerstand beim ersten Balken mittels der +/- Tasten ein
und bestatigen Sie die Eingabe mittels der F- Taste. Gehen Sie so flr
alle 16 Balken vor und starten Sie nach letzter Balkeneingabe das Pro-
gramm mittels der START/STOP -Taste. Aufrufen der Vorgabemaglich-
keiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Unterbrechen
des Programmes mittels der START/STOP —Taste, Driicken der F-Taste
Um Vorgabefunktionen aufzurufen. Einstellen der Werte mittels der +/-
Tasten. Das eingestellte Programmprofil wird automatisch gespeichert.
(U0 kann genauso wie U1~U4 eingestellt werden, nur diese Daten kén-
nen nicht gespeichert werden.)

6. H.R.C.: Pulsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik H.R.C. mittels der +/- Tasten
auswdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Die Pulsprogramme 55%,
75% und 90% richten sich nach der Alterseingabe des jeweiligen
Users (UO-U4) und errechnen daraus die Pulsobergrenze 55%, 75%
oder 90% des maximalen Pulswerts. Fur das Zielpulsprogramm geben
Sie die gewlinschte Pulsobergrenze direkt mittels der +/- Tasten vor.

Die PULS Anzeige blinkt sobald wahrend des Trainings die Pulsober-
grenze erreicht wird.

55% -- DIAT PROGRAMM

75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

90% -- SPORTPROGRAMM

TAG —ZIELPULS (BENUTZER-EINGABE)

FITNESS-TEST-TASTE:

Nach einem Training mit Pulsanzeige in einem beliebigen Programm
kénnen Sie auf die TEST-Taste driicken und einen Fitness-Test starten.
Damit das Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Han-
de auf die Handpulssensoren fur 60 Sekunden auf. Nach Ablauf der 60
Sekunden wird eine Fitnessnote von F1 bis F6 angezeigt. (Siehe Tabelle
bei Fitness-Test Programm) ACHTUNG: Wahrend des Fitnesstest funk-
tioniert keine andere Anzeige.

PULSMESSUNG

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide Hand-
flachen gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. So-
bald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige.
(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweil etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunkti-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit
der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung
eines externen Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

»WARNUNG"” Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. Ubermadssiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder
Tod fiihren. Bei Schwindel-/Schwéchegefiihl sofort das Training been-
den.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen.
Der Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empféanger (ohne Sen-
der) fur vorhandene Cardio- Pulsmessgerdte ausgestattet. Sollten Sie
im Besitz eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sende-
gerat (Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige ab-
gelesen 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.

WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir E 1000
Art.-Nr. 2001

STUFE | 20RPM | 30 RPM | 40 RPM | 50 RPM | 60 RPM | 70 RPM | 80 RPM | 90 RPM | 100 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102|122 142
4 11 23 38 55 74 95 116|139 [161
5 12 25 42 61 82 105 129 |154  [179
6 14 28 46 68 91 117 143 173|199
7 15 31 51 75 100 129 158|190 [219
8 16 33 56 82 110 141 173|207  |240
9 17 36 60 88 119 153 189  |224 |261
10 |18 39 65 94 127 164 201|241 |281
1 |19 41 68 100 135 174 213|255 |295
12 |20 43 73 107 144 185 227 |272 |316
13 |22 46 77 114 153 197 241|289 |335
14 |23 50 83 122 164 |212 260 311 |361
15 |24 52 86 128 173 221 272|326 |378
16 |26 55 92 136 182 233 290 346 |401
17 |27 58 97 142 192 247 303|362 |419
18 |28 61 102 150 201 260 319 380 |446
19 |30 63 106 156 211 269 331|394 459
20 |31 66 110 162 220|279 342|412 473
21 |32 69 116 171 230|295 361|430 |492
22 |33 72 120 177 241 305 375 |443  |514
23 |35 74 125 185 251 318 388|458 |531
24 |36 78 131 192 260 |328 401 [477  |550
Anmerkung:

1.Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl
der Tlrletachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) ein-
gestellt.

2.Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig liberprift und erfillt
somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigege-
nauigkeit”.

Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerdtes haben wenden Sie sich an
Ihren Verkdufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des
Gerétes. (Bitte berticksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie
auf Seite 2 angemerkt, zuldssig ist.)

HINWEISE

1. Betriebsbedingt hat der Ergometer mit Generator in bestimmten
Drehzahlen ein etwas mehr oder weniger surrendes Abrollgerausch.

2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

3. Die USB Anschlussbuche hinten am Computer dient zur Aufladung
von Kleingeraten. Die Ladedaten sind: 5Volt/0,35A-1A

4. Ein Akku-Pack mit 6Volt/1300mAh befindet sich im Akkufach hinter
dem Computer. Um den Akku auszutauschen das Akkufach abschrau-
ben, den Akku herausnehmen, abstecken und gegen ein gleiches Mo-
dell ersetzen. RegelmadRige Ladeintervalle erhalten die Funktion des
Akkus.




QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Dieser Computer beinhaltet die kostenlose Verwendung der Kinomap
App als Basisversion. Dies ermoglicht mit Android oder 10S Endgeraten
unterhaltsam und interaktiv zu trainieren und Trainingsdaten abzuspei-
chern. Zusatzlich zur Basisversion kénnen weitere Funktionen bei Kino-
map kostenpflichtig erworben werden.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schllsselworter der Ki-
nomap App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um
drinnen zu trainieren, als waren Sie draufRen; Verfolgungsstrecken und
Analysen lhrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer -Modus; taglich
neue Beitrage; Offizielle Indoor-Rennen und mehr... Somit beinhaltet
die APP ca. 100.000 Videos von Sportlern aufgezeichnet und 200.000
km von kumulierten Spuren zum Radfahren, Laufen oder Rudern fir
derzeit ca. 270.000 Mitglieder aus aller Welt.

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (I0S) um die Kinomap APP herunterzuladen. Registrie-
ren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP.

Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wah-
len Sie in der APP Uber das Meni den Geratemanager aus und dann
dort die Kategorie ,Stationare Heimtrainer,, an. Wahlen Sie dann tber
das Hersteller-Logo ,Christopeit Sport,, Ihre Typbezeichnung aus um
das Sportgerat zu verbinden. Je nach Sportgerat werden unterschied-
liche Funktionen Uber Bluetooth von der APP erfasst, bzw. Daten aus-
getauscht.

Weitere Informationen beziglich der Kinomap APP finden Sie unter:
https://www.kinomap.com/en/

QKinomap

108 AND ANDROID APP




REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdlinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel 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 Feuchtigkeit

vom Gerat fern.

2. Lagerung

Schieben Sie den Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie méglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trocke-
nen Lagerort im Haus und geben Sie etwas SprihOl an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube,
sowie an den Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage hergestellt wur-
den. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschrau-

be sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses geben.

STORUNGSBESEITIGUNG

Wenn Sie die Funktionsstorung nicht anhand der aufgefiihrten Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler oder den

Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

LOosung

Der Computer schaltet sich
durch Beginn des Trainings

nicht ein. Steckverbindung.

Fehlende Spannungsversorgung aufgrund
nicht ordnungsgemaRer oder geloster

Uberpriifen Sie die Steckverbindungen am Computer und im
Stiitzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz. Schrauben Sie ggf. die lin-
ke Verkleidung ab und tiberprifen Sie die Steckverbindungen
dort.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Trainings nicht ein. bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stutzrohr auf ordnungsgemafen Sitz.

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemalRer Position des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung auf und tberprifen Sie den Ab-
stand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der Tretkurbel-
scheibe ist gegenliber vom Sensor und muss einen Abstand von
kleiner als < 5mm aufweisen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

Stecken Sie den separaten Stecker vom Pulskabel in die entspre-
chende Buchse am Computer ein.

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemaf ange-

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und tberpriifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemalien Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt flir Neuware bei Ersterwerb und
beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend der Ga-
rantiezeit 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 Ga-
rantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatz-
teilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust
Eine Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgemale Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

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

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausrei-
chend zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlange-
rung der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG

Um spirbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu er-
reichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training muR den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atem-
losigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richt-
wert, fur ein effektives Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
te sich wahrend des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wah-
rend des Trainings im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
finden. Im Laufe der darauffolgenden Wochen und Monate sollte die
Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
gesteigert werden. Je groRer die Kondition des Trainierenden wird, des-
to mehr missen die Trainingsanforderungen gesteigert werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhohung der Schwierigkeitsstufen moglich. Wird die Pulsfrequenz
nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheits-
halber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a.
falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden
Hilfsmitteln greifen:

a.
Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer
Minute).

b

P[JIs-KontroII-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Gerdten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufgkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden muR, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis flinfmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener mufl zweimal pro Woche trai-
nieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition
zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er min-
destens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine
Haufgkeit von finf Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,, Abkihl-Phase” In der , Aufwarm-
Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam
gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Uber eine
Dauer von funf bis zehn Minuten moglich. Danach sollte das eigent-
liche Training (,Trainings-Phase”) beginnen. Die Trainingsbelastung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine Periode von
15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, dal} sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befndet. Um den Kreis-
lauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskel-

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

4

kater oder Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase”
noch die , Abkihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. 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 kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick
naher kommen.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschlage pro
Minute von 100 bis 220)

Berechnungsformeln:

Maximalpuls = 220 - Alter

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

220
215
210
205
200
195
195
190
190
1
185 i
180
180 4.\;
175
175 136
0 171 170
166
165 165 '\ 165
5
. \;‘\6‘ 162 160
57 -
155 \ \'\1°7 155
"{ 453
! 1
150 ] \'%’ 50
145 144
"'1\44 =— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
A XES
136 136
135 ~%3 135 —8—90% des Maximalpulses
‘\ 129 131 0% of the maximum pulse rate
130 X
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
122 85% of the maxmum pulse rate
¥
120 O]
115 %¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum puise rale
112
10 <o
105 105
100

Starten Sie lhre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fir mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch
um den Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes

Ziehen zu splren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB R

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
fast durchgestreckt. Zeigen Sie da-
bei mit den Fingern in Richtung FulR-
spitze. 2 x 20Sek.

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

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.

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

mit Ausschiitteln der Extremitaten zu beenden.
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STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
E 1000

Art.-Nr.: 2001
Stand der technische Daten: 28.08.2020

ECOENERGY

e Stromerzeugung mittels Generatortechnik
¢ kein Netzteil, keine Batterie notig

e Ortsunabhdngig

e Okologisch

e Stromspeicher

Niedriger Einstieg

Magnet-Brems-System mit ca. 10 kg Schwungmasse

24-stufige Widerstandseinstellung

12 vorgegebene Trainingsprogramme / 4 Herzfrequenzprogramme
mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert) / 5 Be-
nutzerprogramme individuell einstellbar / 1 manuelles Programm /
1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung
von 10 bis 350 Watt einstellbar in 5- Watt Schritten)
Bluetoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android)
Ladefunktion Gber USB Anschluss

Handpulsmessung und Empfanger fir drahtlosen Pulsmessgurt
Horizontal, vertikal und neigungsverstellbarer Sattel und Lenker
Niveau Boden- Hohenausgleich / Transportrollen

Back Light LCD Display zeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz
Halterung fir Smartphone / Tablet

Eingabe von Grenzwerten moglich

Fitness- Test Programm

Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg

StellmaRe [cm]: L 105 x B 55 x H 140

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

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil benotigen, wenden Sie sich bitte an:

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Gerategewicht [kg]: 36

TrainingsplathEdarf [mZ]: 2’5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer
1 Computer 1 9 36-2001-03-BT
2 Lenker 1 9 33-1501-05-SI
3 Lenkerverkleidung hinten 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Lenkerverkleidung vorne 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Unterlegscheibe 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Federring fur M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Distanzrohr 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Lenkerschraube M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Lenkerstitzrohr 1 71 33-2001-02-SI
10 Ablage 2 1 36-2001-05-BT
11 Schraube M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Schraube M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindungskabel 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Stutzrohrverkleidung 1 9 36-2001-04-BT
15 Stellmotorkabel 1 13473 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorbefestigung 1 71 36-9119-22-BT
18 Schnellverschluss M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststoffgleiter 1 71 36-1501-15-BT
20 Sattelstiitzrohr 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Schraube 3x20 3 3+22 39-10528
22L Sattelschlittenabdeckung links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Sattelschlittenabdeckung rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Selbstsichernde Mutter M8 2 66+87 39-9818
24 Sattelschlitten 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Sattel 1 24 36-1501-16-BT
26 Schlossschraube M8x55 1 24429 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schraube 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Sterngriffmutter M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Sicherungsring C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Kugellager 6203 2 37+71 39-9999
32 Distanzstiick 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Abb.- Nr.
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
421
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
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63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Bezeichnung
Sechskantschraube
Tretkurbelscheibe
Verkleidungseinsatz links
Verkleidungseinsatz rechts
Schraube
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Pedalarm links

Pedalarm rechts

Pedal links

Pedal rechts
Abdeckkappe

Schraube
Verbindungsstiick
Schraube

Flachriemen

Achsmutter

Achsmutter schmal
Wellscheibe

Kugellager

Riemenrad

Kugellager

Freilauflager
Schwungmasse
Kugellager

Generator
Sicherungsclip
Spannbigelfeder
Akku-Fach

Spannbiigel

Spannrollen

Kugellager

Motor

Distanzstlck

Schraube

FuBkappe héhenverstellbar
FuR hinten
Unterlegscheibe gebogen
Schraube

Grundrahmen

Pulskabel

Steuerung

Schraube
Unterlegscheibe
Wellscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelfeder
Seilzug

Generatorkabel

Akku

Stopfen

Schraube

FuRkappe mit Transportrolle links
FuRkappe mit Transportrolle rechts
FuB vorne

Magnetbiigel

Schraube

Griffiberzug

Pulssensor
Multiwerkzeug
Innensechskantschlissel
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
M6x16

3x10

fur M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55
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montiert an
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET Nummer
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-2001-11-BT
36-2001-06-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-12-BT

13



CONTENTS

1. Contents 14

2. Important Recommendations and Safety Instructions 14

3. Assembly overview 3

4. Assembly Instructions 15-17
5. Mount, Use & Dismount 17

6. Computer manual 18-19
7. Pulse 19

8. Knomap APP 20

9. Cleaning, Checks and Storage/ Troubleshooting 21
10. Training instructions 22
11. Parts List — Spare Parts List 23-24
12. Notes 58
13. Exploded view 59

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

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

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

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and other
connections and the access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operating condition of the equipment is ensured. In par-
ticular, 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 mois-
ture and water. Uneven parts of the floor must be compensated by
suitable measures and by the provided adjustable parts of the machine
if such are installed. Ensure that no contact occurs with moisture or
water.

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

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

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

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

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

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

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

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

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.

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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

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

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

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

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

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment.
This makesit possible to reduce or increase the braking resistance and
thereby thetraining exertion. Pressing the button “-” for the resistance
setting towardsstage 1 reduces the braking resistance and thereby the
training exertion.Pressing the button “+” for the resistance setting to-
wards stage 24 increasesthe braking resistance and thereby the train-
ing exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN
EN 1SO 20957-1/2014 and EN 20957-5/20016 “H,A”. The maximum
permissible load (=body weight) is specified as 150 kg. The classifica-
tion of HA means this exercise bike is designed foe home use only and
with good accuracy class, the variations of power consuming are with-
in £5W up to 50W and +£10% over 50W. This item’s computer corre-
sponds to the basic demands of the EMC Directive of 2014/30 EU.

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

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

STEP 1:
Attach the front and rear stabilizer (68+85) to main
frame (71).

1. Attach the front stabilizer (85) assembled with
end caps with transportation rollers (84) to main
frame (71), using carriage bolts M8x60 (70), curved
washers (69) and spring washers (6).

2. Attach the rear stabilizer (68) assembled with
end caps with height adjustment (67) to main frame
(71), using bolts M8x60 (70), curved washers (69)
and spring washers (6). (For uneven floor you can ad-
just the height with wheel at end cap (67).)

STEP 2:
Attach the pedals (42L+42R) to pedal cranks
(41L+41R).

1. Attach the pedal straps to the corresponding
pedals (42R+42L). The pedal and pedal straps are
marked with ,R“ for right and ,,L“ for left.

2. Connect each pedal (42R+42L) to the match-
ing pedal crank (41L+41R). (Note: Right and Left are
specified as viewed seated on the machine during
training and the right pedal ,R“ should be threaded
on clockwise. The left pedal ,L“ should be threaded
on counter-clockwise.)

STEP 3:
Attach the saddle (25) and saddle support (20) to
main frame (71).

1. Insert the saddle support (20) into the provid-
ed holder of the main frame (71) and secure at the
desired position by screwing in the rapid action lock
(18). (Note: To screw in the rapid-action lock (18),
the threaded hole in the main frame (71) and one of
the holes in the saddle support (20) must be aligned.
Furthermore, ensure that the saddle support (20) is
not pulled out of the main frame beyond the marked
maximum position. The setting of the saddle post
can be adjusted as desired later. For this, the rapid
action catch (18) must be loosened by only 1-2 revo-
lutions, the cap of the lock must be pulled away and
the saddle adjusted. Then secure the new setting by
tightening the rapid action catch.)

2. Put the saddle (25) with saddle bracket into the
movable saddle slide (24) and tight it up in desired
incline position. Then secure the position of saddle
slide (24) with hand grip screw (29) at saddle support
(20).
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STEP 4:

Attach the front post (9) to main frame (71).

1. Put onto the front post (9) the front post cov-
er (14). Guide the front post (9) to the front post
mounting tube of main frame (71) and connect the
plug of connection cable (13) to the socket of motor
cable (15).

2. |Insert the front post (9) to main frame (71) and
secure, using allan head bolts M8x16 (12), spring
washers (6) and washers (5+69). (Attention: Ensure
that the cable loom are not crunched or pinched dur-
ing installation.)

STEP 5:
Attach the handlebar (2) and Computer (1) at hand-
lebar support (9).

1. Guide the computer (1) against the computer
holder at handlebar support (9) and push the plug of
the connecting cable (13) into the associated socket
of the computer (1).

2. Put the computer (1) onto the computer holder
of handlebar support (9), insert the ready cable con-
nection into the tube of handlebar support (9) and
place the pulse cable (72) into direction of handlebar
connection point. Then attach the computer (1) with
the screws (74) without squeezing a cable.

3. Take off the screws (11) from handlebar support
(2) and guide the preassembled handlebar unit (2)
to the handlebar post (9) [Drawing 1]. Connect the
pulse cables (72) with associated socket of the com-
puter (1).

4. Attach the front handlebar cover (4) to the han-
dlebar (2) and screw the handlebar (2) into desired
position at the handlebar post (9) and tighten firmly
with handlebar screw (8), spacer (7), spring washer
(6) and washer (5) [Drawing 2].

5. Plug the front and rear handlebar cover (3+4) to-
gether and attach it with screws (21). Then secure
the handlebar covers (3+4) with screws (11) at han-
dlebar support (9) [Drawing 3].




STEP 6:

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 your-
self with the machine at alow resistance setting and
make your individual adjustments.

Note:

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

MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

For an effective workout, the seat must be adjusted properly. While
your are pedaling, your Knees should be slightly bent when the pedals
are in the farthest position. In order to adjust the seat, unscrew the
knob few turns and draw it out slightly. Adjust the seat to the right
height, then release the knob and tighten it all the way.

Important:

Make sure to put the knob back into place in the seat post and tighten
it completely. Never exceed the maximum height of the seat. Always
get off the bicycle before making any adjustment.

A biomechanically optimal seating position ensures optimum pow-
er transmission. The aim is that the existing force as large as possib-
le arrives on the pedals and the muscles with optimal effect works.
The seat position affects which muscles are in use primarily in essen-
ce. The right handlebar position is responsible for keeping the upper
body portion. Is the handlebar settings chosen horizontally so you get
an athletic posture. With each further step towards the body, you ad-
just a more relaxed attitude. To adjust the handlebar, simply loosen the
screw handlebar until the handlebar can brought into the desired posi-
tion and tighten them after adjustment again firmly.

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in the
feet through bad seat position on the bike, the maintenance of a pro-
per adjustment of the saddle and handlebar we strongly recommend.

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, lead one feet across
the bottom unit and hold yourself at handlebar tightly.

b. Place one pedal in lowest position and slide your foot onto the pedal
below the pedal strap to get a stabile foot position.

c. Now you can take a seat, slide the other foot into the second pedal
and start your training.

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

Note:

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

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

OPERATION

Use

1) Sit on the saddle and start pedaling. After a few turns, the display
in the computer starts and we recommend training for another 30 se-
it conds so that the first charging current charges the battery and the set-
tings in the computer can be made without interruption. U0 appears in
the display. Use the +/- key to select any user U0-U4 for yourself and
confirm with F -key. Then set the personal data one by one with +/-
buttons: gender, age, height, body weight and confirm each with the
F -key. The personal data of U1 ~ U4 are stored permanently while U0
only remains as a guest for the current training session.

2) Then the program selection flashes. Use the +/- keys to select a
program category: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSONAL,
H.R.C. and confirm by pressing the F -key. The default values such as
time, distance, calories and pulse in the selected program can be called
up with the F -key and changed by using the +/- keys.

3) When the program and the default values are set, press the START/
STOP-key to start training.

4) Pressing the START/STOP -key again ends or interrupts the program.

5) The computer switches off automatically approx. 4 minutes after the
end of the training. All values reached up to that point are save until
the device is switched off and you can continue training based on these
values or you can set all functions to zero using the ,,L“ key.

E
b
.

1. MANUAL: Manual program

When selecting the program, select the MANUAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Call up the setting options TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting the va-
lues using the +/- keys. Use the START/STOP button to start the manual
program and adjust the resistance during training using the +/- keys.

2. PROGRAM: Exercise programs
When selecting the program, select the PROGRAM category using the

FUNCTION +/- keys and confirm with the F -key. Then call up one of the 12 diffe-
P rent training programs using the +/- keys and confirm with the F -key.
RPM: 0157999 (Alternatively, the program direct selection buttons P1-P12 can be used
. to select the desired program.) Call up the default options RESISTANCE
SPEED: 0.0~99.9 km/h LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and
- setting the values using the +/- keys. Use the START/STOP -keys to start

TIME: 00:00~99:59. the selected program.

DISTANCE: 0.00~99.99 km

CALORIES: 0~999.

WATTS CONSTANT: 10~350

LEVEL: 1~24 level aiiflil
estsitisatinanee B

i ﬁ‘im ééi

PROGRAMS: MANUAL, P1~P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C. i Ps pie " P12
PULSE: P~30~240, max value is available. 3. FITNESS: Fitness test program

HEART SYMBOL: ON/OFF flashes o1 oy and Confirm i the £ ey, A speciication s aot possiEle 1
SCAN: Alternates between WATTS/CALORIES and RPM/SPEED, 6 se- s P08 'tzh;;?srg‘gigx‘;nlj t':‘;?n“t\sistﬁ'L‘igg“g{:sji:;;?ﬁfﬂ{
conds per display. the time has elapsed, the program displays a fitness grade according

to the school grade principle, as well as the distance and consumed

USER DATA: U0 ~U4 (U1 ~ U4) memorized user data approx. calories.

e Displaying the results of F1 - F6

KEY FUNCTIONS Condition Score Heart Rate
1. START/STOP key: Starts or stops program Excellent F1 Uber 50
. . . Good F2 40~ 49
2. F -key: Function select and confirmation key. Average = 30~39
3. + key: Increases value or select option. Fair F4 20~ 29
Poor F5 10~ 19
4. - key: Decreases value or select option. Very Poor 6 Under 10

(Only flashing values are adjustable.)

5. L —key: Press to return to select program. Press key for 2 seconds
to return to set up User data UO-U4.

6. TEST key: Fitness test by measuring your recovery rate.

7. P1-P12 Program Key: Select directly one of the exercise program
P1-P12.
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4. WATT: independent watt program:

When selecting the program, select the WATT category using the +/-
keys and confirm with the F -key. Calling up the default options WATT /
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting
the values using the +/- keys. The default setting for the WATT value is
100, the value can be changed from 10 to 350 watts in 5 watt steps. The
WATT value is set with the +/- keys. The entered WATT value remains
independent of the pedal speed constant through automatic adjust-
ment of resistance. Use the START/STOP -key to start the watt program.

5. PERSONAL: individual programs:

When selecting the program, select the PERSONAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Create your own program profile.
With this program you can determine the resistance of each section
(16 bars) yourself. Set the desired resistance for the first bar using the
+/- keys and confirm the entry using the F -key. Proceed in the same
way for all 16 bars and start the program after the last bar entry using
the START/STOP -key. Call up the preset options TIME / DISTANCE / CA-
LORIES / PULSE by interrupting the program with the START/STOP -key,
press the F -key to call up preset functions. Set the values using the +/-
keys. The set program profile is saved automatically. (UO can be set in
the same way as U1 ~ U4, only this data cannot be saved.)

6. H.R.C .: pulse programs

When selecting the program, select the H.R.C. category using the +/-
keys and confirm with the F -key. The pulse programs 55%, 75% and
90% are based on the age input of the respective user (U0-U4) and use
this to calculate the upper pulse limit 55%, 75% or 90% of the maxi-
mum heart rate value. For the target heart rate program, enter the de-
sired upper heart rate limit directly using the +/- buttons.

The PULSE display flashes as soon as the upper pulse limit is reached
during training.

55% -- DIET PROGRAM

75% -- HEALTH PROGRAM

90% -- SPORTS PROGRAM

TAG—USER SET TARGET HEART RATE

TEST (RECOVERY):

When you have finished your workout, press Test-key. For RECOVERY to
function correctly, it needs your Heart Rate input. TIME will count down
from 1 minute and then your fitness level from F1 to F6 will be display-
ed. (See table under Fitness Test Program)

NOTE: During RECOVERY, no other displays will operate.

PULSE RATE

1. Hand pulse measurement:

On the left and right handlebar grip part two metal contact plates are
insert as pulse sensors. Please take care that both hands at the same
time in normal force on the sensors. During the heartbeat measure-
ment a heart symbol flashes next to the pulse display. (The hand pulse
measurement serves only for orientation, as it is caused by movement,
friction, sweat etc. it can come to deviations from the actual pulse.
A few people may cause malfunctions of hand pulse measurement.
Should you have trouble with the hand pulse measurement, we recom-
mend the use of a cardio chest belt.)

»WARNING“ Heart rate monitor systems may be inaccurate. Excessive
exercising can lead to serious damage or maybe to death. If dizziness or
weakness is felt, stop exercising immediately.

2. Cardio - Pulse Measurement:

On the market, cardio pulse measurements are available, which consist
of a transmitter chest belt and a watch receiver or only chest belt. The
computer of your Ergometer has build in receiver (without sender) and
with using a suitable chest belt for cardio pulse measurement the com-
puter can show the pulse data. This works with all un-coded chest belts
with transmission frequency is between 5.0 - 5.5 kHz. The range of the
transmitters depends on the model approx.. 1m.

ATTENTION: If both pulse measuring methods are used simultaneously
Hand pulse measurement takes precedence.

WATT TABELLE

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for E 1000
Art.-Nr. 2001
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LEVEL | 20RPM | 30 RPM | 40 RPM | 50 RPM | 60 RPM | 70 RPM | 80 RPM | 90 RPM | 100 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT

1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261
10 |18 39 65 94 127 164 201 241 281
1 |19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 |20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 |22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 |23 50 83 122 164 212 260 311 361
15 |24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 |26 55 92 136 182 233 290 346 401
17 |27 58 97 142 192 247 303 362 419
18 |28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 (30 63 106 156 211 269 331 394 459
20 |31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 |32 69 116 171 230 295 361 430 492
22 (33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 (35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 |36 78 131 192 260 328 401 477 550
Remarks:

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

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

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 14, is permis-
sible.)

NOTE

1. Operationally, the ergometer with generator has got in different
speeds a little more or less rough construction noise, which is normal.
2. Keep moisture away from computer.

3. The USB port socket on side of the computer can use for charging of
small devices during exercising. The loading data are 5V / 0.35A-1A

4. An accumulator pack with 6V/1300mAbh is located in the accu com-
partment at backside of computer. For replacement, open the accu
compartment, remove the accu pack, disconnect and replace it with
an identical model. The lifetime of accu depends on the charging fre-
quency.




QKinomap INDOOR TRAININGS APP

This computer includes the free use of the Kinomap app as a basic ver-
sion. This enables entertaining and interactive training with Android or
I0S devices and saving training data. Next to the basic version, you can
purchase from Kinomap additional functions with extra cost.

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the Kinomap
app. This contains many kilometers of real film material to exercise in-
side as if you were outside; Tracking routes and analysis of your perfor-
mance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts daily; Official
indoor races and more ... The APP thus contains approx. 100,000 videos
recorded by athletes and 200,000 km of accumulated tracks for cycling,
running or rowing for currently approx. 270,000 members from all over
the world.

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use the
search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0S) to down-
load the Kinomap APP. Register and follow the instructions in the APP.
Activate Bluetooth on the smartphone or tablet and select the device
manager via the menu in the APP and then select the ,Stationary exer-
cise bike” category. Then select your type designation via the manu-
facturer logo ,,Christopeit Sport” in order to connect the sports equip-
ment. Depending on the sports equipment, different functions are
recorded by the APP via Bluetooth or data is exchanged.

Further information regarding the Kinomap APP can be found at:
https://www.kinomap.com/en/
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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 dam-
age 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

Push the saddle slide toward the handlebar and the seat support tube as deeply as possible into the frame. Choose a dry storage in-house and
put some spray oil to the pedal bearings left and right, to the thread of the handlebar bolt, and on the thread of the quick release for saddle sup-
port. 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,

\é(l)u should put some spray oil at the pedal bearings left and right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick release for sad-
e support.

TROUBLESHOOTING

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

Problem Possible Cause Solution
Computer does not switch on Generator voltage missing base on not Check the plug connections at computer and inside of handlebar
after start cycling. well plugged connection. support. Take off the left cover if necessary and check the plug

connections there.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not well | Check the plug connections at computer and inside of handle-

and do not switch on after start | plugged connection bar support.

cycling.

Computer is not counting data | Sensor impulse missing base on not cor- | Take off the cover and check the distance between magnet and

and do not switch on after start | rect position of sensor. Sensor. The magnet at turning belt wheel should have only less

cycling. 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 compu-
ter.

No pulse value Pulse sensors not well connected Screw out the screw for pulse measurement and check if plugs

are well connected and no damage at pulse cable.

Training area in mm Free area in mm
(for home trainer and user) (Training area and security area
(rotating 60cm))
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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 nor-
mal exertion without reaching the point of breathlessness and / or ex-
haustion. 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% ofthe maximum pulse rate (see the table and formular for
determination and calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised
to the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the
physical condition of the person doing the exercise, the more the lev-
el of training should been creased to remain in the region of between
70% to 85% of the maximumpulse rate. This should be done by length-
ening 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 dis-
played 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 nutri-
tion, 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 train-
ing sessions a week are requiredto improve one’s condition and reduce
one’s \Iiveight. 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 temper-
ature 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 ex-
ertion 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 pre-
ventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the train-
ing 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.

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

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 men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goal in view. With continuous training you will be able
to see how you are progressing day by day and are approaching your
personal training goal bit by bit.

Calculation formula:

Maximum pulse rate = 220 - age (220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
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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.

BB R

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

Reach with your left hand be-
hind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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

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

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 recommend 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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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

E 1000

Art.-Nr.: 2001

Technical data: Issue 28.08.2020
ECOENERGY

® own power generation due to generator
® no charger, no battery needed

e |location-independent

e ecologically

o electricity storage

Ergometer of Class HA with high accuracy

Very low and comfortable ascend

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

12 stored training programs / 4 heart rate programs / 5 individual
programs / 1 manual program / 1 speed independent program (10
- 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)

Hand pulse measurement

Horizontally and vertically adjustable comfort saddle

Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Back Light LCD Display, 6 window display shows simultaneously:
Time, Speed, Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt
and pulse frequency, Holder for Smartphone / Tablet

Inputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency
and Watt

Announcement of limits

Fitness- Test program

Receiver for wireless pulse belt

Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)

USB port to charge your smartphone etc. during exercising

Load max. 150 kg (Body weight)

L 105xB 55 x H 140
36
2,5

Space requirement approx. [cm]:
Items weight [kg]:
Exercise space approx. [m?]:

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

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
FriedrichstralRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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25 30 40 50 60 70 80 90 100

0 5 10 15 20
Illustration No. | Designation Dimension mm Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number
1 Computer 1 9 36-2001-03-BT
2 Handlebar 1 9 33-1501-05-SI
3 Rear handlebar cover 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Front handlebar cover 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Washer 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Spring washer for M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Sleeve 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Handlebar knob M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Handlebar support 1 71 33-2001-02-SI
10 Smartphone/ Tab holder 2 1 36-2001-05-BT
11 Screw M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Screw M8x16 6 9 39-9888
13 Connection cable 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Handlebar support cover 1 9 36-2001-04-BT
15 Motor cable 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensor holder 1 71 36-9119-22-BT
18 Quick release M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Plastic insert 1 71 36-1501-15-BT
20 Seat support 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Screw 3x20 3 3+22 39-10528
22L Seat support cover left 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Seat support cover right 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Nylon nut M8 2 66+87 39-9818
24 Seat slide 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Seat 1 24 36-1501-16-BT
26 Carriage bolts M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Screw 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Grip nut M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Safety clip C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Bearing 6203 2 37+71 39-9999
32 Sleeve 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT

23



lllustration No.
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
421
42R
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
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Designation

Hex screw

Belt pulley

Panel insert left
Panel insert right
Screw

Pedal axle

Spring washer
Nylon nut

Main cover left
Main cover right
Pedal crank left
Pedal crank right
Pedal left

Pedal right

Crank cap

Axle screw
Connection piece
Screw

Belt

Axle nut

Axle nut small
Wave washer
Bearing

Small belt pulley
Bearing
Freewheel bearing
Flywheel

Bearing
Generator unit
Safety clip

Idle wheel spring
Accumulator-box
Idle wheel bracket
Idle wheel
Bearing

Motor

Sleeve

Screw

End cap height adjustable
Rear stabilizer
Curved washer
Screw

Main frame

Pulse cable
Controller board
Screw

Washer

Wave washer
C-clip

Magnetic bracket spring
Tension wire
Generator cable
Accumulator

End cap

Screw

End cap with transportation roller left
End cap with transportation roller right
Front stabilizer
Magnet bracket
Screw

Handlebar foam
Hand pulse sensor
Multi wrench
Allan wrench
Assembly and exercise instructions

Dimension mm
M6x16

3x10

for M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
Cc17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Quantity

NNNRRRRRERASEDLNR
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Attached to lllustration No.

34+37
37
40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-Number
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-2001-11-BT
36-2001-06-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-12-BT
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

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

2. Avant la 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 I‘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 pieces réglables de Iapparell pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité et I'eau.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des
points de pression, des saletés ou autres, prévoir un support antidéra-
pant (p. ex. tapis en caoutchouc, plague en bois etc.) sous l'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'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprées I'entrainement.

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entralnement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimenta-
tion. 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 excessive-
ment chaudes a l‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiate-
ment celui-ci et slr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des piéeces, faire attention a régler la bonne position
ou la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correcte-
ment la nouvelle position réglée.

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

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

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptdmes anormaux se font sentir, arré-
ter 'entrainement et consulter un médecin adapté.
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Cheére cliente, cher client,

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur
et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecter et
suivre les indications et les instructions de montage et d’emploi.

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

(11 C€

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

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

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

16. = Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa
durée de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre
a un point collectif pour le recyclage des appareils électriques et élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela. Les matieres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vous apportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste
d’enlevement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de l'appa-
reil doivent étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les
ordures 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 résis-
tance peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent de la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, I'utilisateur peut régler la consommation de puissance en Watt
désirée. La machine maintiendra automatiquement le méme niveau
de puissance, modifiant si nécessaire le niveau de résistance. Ce ré-
glage ne dépend pas de la vitesse.

19. l'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Ce-
lapermet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi
le niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,-“ de réglage de la ré-
sistancevers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage etainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmen-
tation de la résistancede freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN
ISO 20957-1/2014 et EN 20957-5/20016 ,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 l'usage domes-
tique, Cette classification garantit que I'anomalie dans la consomma-
tion energethue d’un apparell jusqu’a 50W ne dépasse pas *5W et
celle d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordina-
teur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMC
Directive en 2014/30 EU.

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



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sortez toutes les piéces de 'emballage, posez-les sur
le sol et contrdlez si rien ne manque en vous basant
grossierement sur la étapes de montage. Il faut tenir
compte du fait que certaines pieces ont été reliées au
cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont éga-
lement déja été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accé-
|érer le montage définitif.

Temps de Montage: 30 - 40 min.

ETAPE N° 1:

Montage du pied avant et arriére (68+85) sur le ca-
dre de base (71).

1. Dirigez le pied avant (85), sur lequel ont été mon-
tées les couvertures avec réle de transport (84) vers
le cadre de base (71) et serrez-le & bloc a I'aide des
vis M8x60 (70), des rondelles (69) et de bague res-
sort (6).

2. Dirigez le pied arriere (68) sur lequel ont été
montées les couvertures de pied avec compensa-
tion de la hauteur (67) vers le cadre de base (71) et
serrez le a bloc a I'aide des vis M8x60 (70), des ron-
delles (69) et des bague ressort (6). (Une fois le mon-
tage completement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les
deux capuchons de protection égalisation de la hau-
teur (67). Lappareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de |'entrai-
nement.)

ETAPE N° 2:

Montage des pédales (42R+42L) sur le bras de mani-

velle (41L+41R).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les
pédales (42) correspondantes. La pédale et bandes
de sécurité droite est marquée d’un ,,R“ et la pédale
bandes de sécurité gauche est marquée d’un ,L“

2. Montez les pédales (42R+42L) sur les bras de ma-
nivelle (41L+41R). (Attention: La direction de visée
est a droite et a gauche lorsque 'on est assis sur I'ap-
pareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (42R) dans le sens des aiguilles d’une montre
et la pédale gauche (42L) dans le sens inverse des ai-
guilles d’'une montre.)

ETAPE N° 3:

Montage de selle (25) et le tube de selle (20) sur le
cadre de base (71).

1. Insérez le tube de la selle (20) dans le support
prévu a cet effet du corps de I'appareil (71), ajustez
la position désirée et bloquez-la en insérant la fer-
meture a vis a clé (18) et la serrant a fond. (Pour des-
serrer la fermeture rapide (18), il suffit simplement
de la tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour
pouvoir débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur
et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la ferme-
ture rapide (18) est réglée au niveau souhaité, fixer
de nouveau en tournant fixement). Vérifiez par ail-
leurs que le tube de la selle (20) ne dépasse pas,
lors du réglage de la position souhaitée, la position
d’ajustement «A» la plus haute, qui est marquée en
maximale.

2. Placez la selle (25) avec le logement de selle sur
le chariot de selle (24) et serrez-le a bloc en position
inclination. Arréte le chariot de selle (24) dans le lo-
gement, au niveau du tube support de selle (20) et
fixez-le en position horizontale a I'aide de la écrou
poignée-étoile (29).
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ETAPE N° 4:

Montage du tube support de guidon (9) sur le cadre
de base (71).

1. Glissez le revétement de tube de support de gui-
don (14) sur le tube support de guidon (9). Dirigez le
tube support de guidon (9) sur le logement adéquat
du cadre de base (71) et raccordez le cable de mo-
teur (15) au cable de connexion (13).

2. Glissez le tube support de guidon (9) sur le loge-
ment adéquat du cadre de base (71) sans coincer les
cables et fixez-le bloc a I'aide des vis a six pans creux
M8x16 (12), des rondelles (5+69) et des bague res-
sort (6). (Veillez a ce que les liaisons entre les cables
établis lors de la phase 1 ne soient pas écrasées.)

ETAPE N°5:

Montage d’ordinateur (1) et du guidon (2) sur le tube
de guidon (9).

1. Dirigez d’ordinateur (1) sur le tube de guidon (9)
et branchez le cable de connexion (13) dans la prise
qui se trouve au dos du ordinateur (1).

2. Placez d’ordinateur (1) sur le tube de guidon (9)
et cacher le connecteur du cable de connexion dans
le tube de support de guidon (9). Dirigez le cables
de pouls (72) sur la direction de connexion de gui-
don et vissez l'ordinateur (1) sur le tube de support
de guidon (9) a I'aide des vis (74). (Veillez a ce que les
liaisons entre les cables établis lors de la phase 1 ne
soient pas écrasées.)

3. Retirer des vis (11) a tube de support de guidon
(9) [Dessin 1] et dirigez le guidon (2) vers le logement
ouvert du guidon, au niveau du tube support (9) et
fermez-le au-dessus du guidon (2).

4. Placez de revétement avant de guidon (4) sur le
guidon (2). Fixer le guidon (2) dans la position sou-
haitée, au niveau du tube support (9) avec le piece
d‘écartement (7), rondelle élastique bombée (6), des
rondelles (5) et la vis a oreilles (8) afin de pouvoir
[Dessin 2].

5. Branchez de revétement arriére et avant de gui-
don (3+4) ensemble et vissez avec des vis (21). Vis-
sez de revétement arriere et avant du guidon (3+4)
sur le tube de support de guidon (9) avec des vis (11)
[Dessin 3].




ETAPE N° 6:

Controle

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

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

Remarques:
Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ain-
si que les instructions de montage dont vous aurez
éventuellement besoin ultérieurement pour effectuer
les réparations nécessaires et commander des pieces
de rechange.

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

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

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct réglage de la selle. Il
faut que vos genoux soient encore légerement pliés si les pédales se
trouvent dans la position la plus basse. Pour régler la selle, dévissez de
quelques tours le bouton et tirez-le Iégerement. Régler la selle dans la
position désirée, relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit
solidement vissé. Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.
Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Une position d‘assise biomécanique optimale assure une transmission
optimale de la puissance. L'objectif est que la force la plus grande pos-
sible existant arrive sur les pédales et les muscles avec des travaux d‘un
effet optimal. La position assise affecte les muscles sont utilisés princi-
palement dans |‘essence. La position du guidon droit est responsable
de la tenue de la partie supérieure du corps. Est les réglages de guidon
choisis horizontalement afin que vous obteniez une posture athlétique.
A chaque nouvelle inclinaison vers le corps, une attitude plus détendue
est ajusté. Pour régler le guidon il suffit de desserrer la vis jusqu‘a ce
que le guidon peut étre amené dans la position désirée et serrez-les
aprés ajustement de nouveau fermement.
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Pour des problémes tels que maux de dos / genou ou engourdissement
dans les pieds empéché par un manque de place assise sur la moto le
maintien d‘un bon réglage de la selle et le guidon est fortement recom-
mandée.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

poignée..

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

I'autre pied dans l'autre bande.

cVous étes maintenant dans la correcte position pour commencer
votreentrainement.

Utiliser :

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

b.Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.
c.Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistan-
ceafin d’intensifier I'exercice.

Descendre :

a.Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).
b.Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lan-
cezvotre pied par-dessus la machine et posez-le par

terre. Ensuite, mettez également l'autre pied par terre.

Remarque:

Cette machine d’exercice stationnaire simule cycler. La pression sur
les articulations est moins élevée, diminuant les risques de blessures
d’impact. Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires
non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a tres haute, selon les
préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supé-
rieure du corps deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire aug-
mentera et votre corps restera en pleine forme.



MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR

PROCNA

E
b
.

AFFICHER:

Révolutions par minute (RPM): 15 ~ 999
Vitesse (SPEED): 0,0~ 99,9km /h

Heure (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / Distance (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calories (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Option par défaut Watt: 10 ~ 350

Affichage du pouls (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. valeur possible
Le symbole du cceur clignote lorsque les données de pouls sont regues

SCAN: (Affichage automatique pour alterner entre les watts / calories
et RPM / km / h toutes les 6 secondes)

Profil de résistance: niveau 1 ~ 24

Catégories de programme: MANUAL; PROGRAMME (P1-P12);
APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C.

Données utilisateur: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) données utilisateur stockées

FONCTIONS CLES :

1. Touche START/STOP: Démarre, interrompt ou arréte le programme
d‘entrainement.

2. Touche F: Confirme une sélection de programme, appelle les foncti-
ons d‘entrée et les confirme.

3. Touche + : Augmente une valeur par défaut ou passe a la fonction
suivante de la sélection.

4. Touche - : Diminue une valeur prédéfinie ou appelle la fonction pré-
cédente dans une sélection. (Seules les informations clignotantes peu-
vent étre modifiées / confirmées.)

5. Touche L: Retour a la sélection de programme. Si ce bouton est
maintenu enfoncé pendant 2 secondes, vous revenez au menu de dé-
marrage pour la sélection de |‘utilisateur U0-U4.

6. Touche TEST: Test de fitness avec attribution des notes (F1-F6).

7. Touches de programme P1-P12: Sélectionne directement |‘un des 12
programmes d‘entrainement
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MODE D‘EMPLOI

Installation

1) Asseyez-vous sur la selle et commencez a pédaler. Aprés quelques
rotations, |‘affichage de l‘ordinateur démarre et nous vous recomman-
dons de vous entrainer pendant 30 secondes supplémentaires afin que
le premier courant de charge la batterie et que les réglages de I‘ordi-
nateur puissent étre effectués sans interruption. U0 apparait sur |‘af-
fichage. Utilisez-la touche +/- pour sélectionner un utilisateur U0-U4
pour vous-méme et confirmez a I‘aide de la touche F. Définissez ensuite
les données personnelles les unes apres les autres a I‘aide de boutons
+/-: sexe, age, taille, Poids corporel et confirmez chacun avec la touche
F. Les données personnelles de U1 ~ U4 sont stockées en permanence
tandis que UO reste uniquement en tant qu‘invité pour la session de
formation en cours.

2) Ensuite, la sélection de programme clignote. Utilisez les touches +/-
pour sélectionner une catégorie de programme : MANUAL; PROGRAM-
ME (P1-P12); APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C. et confirmez en ap-
puyant sur la touche F. Les valeurs par défaut telles que le temps, la
distance, les calories et le pouls dans le programme sélectionné peu-
v¢/ent étre appelées avec la touche F et modifiées a I‘aide des touches
+/-.

3) Lorsque le programme et les valeurs par défaut sont définis, Appuy-
ez sur le bouton START/STOP pour démarrer |‘entrainement.

4) Une nouvelle pression sur le bouton START/STOP met fin ou inter-
rompt le programme.

5) L'ordinateur s‘éteint automatiquement environ 4 minutes apres la
fin de la formation. Toutes les valeurs atteintes jusqu‘alors sont sto-
ckées pendant 4 minutes et vous pouvez continuer |‘entrainement basé
sur ces valeurs ou vous pouvez remettre toutes les fonctions a zéro a
|‘aide de la touche , L“

1. MANUAL: programme manuel

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique MANUAL
a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appelez les op-
tions de réglage TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en ap-
puyant sur la touche F et en réglant les valeurs a I‘aide des touches +/-.
Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme manuel et
ajustez la résistance pendant I‘entrainement a |‘aide des boutons +/-.

2. PROGRAMME : programmes de formation

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique PRO-
GRAMME a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Ap-
pelez ensuite |‘'un des 12 programmes d‘entrainement différents a 1‘ai-
de des touches +/- et confirmez avec la touche F. (Alternativement, les
touches de sélection directe de programme P1-P12 peuvent étre utili-
sées pour sélectionner le sélectionnez le programme.) Appelez les op-
tions par défaut NIVEAU DE RESISTANCE / TEMPS / DISTANCE / CALO-
RIES / IMPULSION en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs
a l‘aide des touches +/-. Utilisez-le bouton START/STOP pour démarrer
le programme sélectionné.
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3. FITNESS : programme de test de fitness

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie FITNESS a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Une spécification
n‘est pas possible dans ce programme. L'heure est réglée sur 12 minu-
tes et vous appuyez sur le bouton START/STOP pour démarrer le pro-
gramme et entrainez-vous avec |‘affichage de la fréquence cardiaque.
Une fois le temps écoulé, le programme affiche une note de conditi-
on physique selon le principe de I‘année scolaire, ainsi que la distance
parcourue et consommeé environ calories.

¢ Affichage des résultats de F1 - F6.

Condition Niveau Battement du
coeur
Excellent F1 Uber 50
Bien F2 40~ 49
Moyen F3 30~39
Assez F4 20~29
Faible F5 10~ 19
Tres faible F6 Moins que 10




4, WATT : programme watt indépendant

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie WATT a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appel des options
par défaut WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE en appuyant
sur la touche F et en réglant les valeurs a I‘aide des touches +/-. Le rég-
lage par défaut de la valeur WATT est de 100, la valeur peut étre mo-
difiée de 10 a 350 watts par pas de 5 watts. La valeur WATT est définie
avec les boutons +/-. La valeur WATT entrée reste constante quelle que
soit la vitesse de pédalage grace au réglage automatique de la résis-
tance. Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme en
watts.

5. PERSONNEL : programmes individuels

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie PERSON-
NEL a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Créez votre
propre profil de programme. Avec ce programme, vous pouvez déter-
miner vous-méme la résistance de chaque section (16 barres). Réglez la
résistance souhaitée pour la premiere barre a |‘aide des touches +/- et
confirmez I‘entrée a |‘aide de la touche F. Procédez de la méme manie-
re pour les 16 mesures et démarrez le programme apres la derniére
entrée de mesure a |‘aide du bouton START/STOP. Appelez les options
préréglées TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en interrom-
pant le programme a |‘aide de la touche START/STOP, en appuyant sur
la touche F. Pour appeler les fonctions préréglées. Réglez les valeurs
a l‘aide des boutons +/-. Le profil de programme défini est enregistré
automatiquement. (UO peut étre défini de la méme maniére que U1 ~
U4, seules ces données ne peuvent pas étre enregistrées.)

6. H.R.C.: programmes de pouls

Lors de la sélection du programme, le H.R.C. Sélectionnez a |‘aide des
touches +/- et confirmez avec la touche F. Les programmes d‘impuls-
ions 55%, 75% et 90% sont basés sur I‘entrée d‘age de |‘utilisateur re-
spectif (UO-U4) et l‘utilisent pour calculer la limite d‘impulsion supér-
ieure 55%, 75% ou 90% de la valeur d‘impulsion maximale. Pour le
programme d‘impulsion cible, entrez directement la limite d‘impulsion
supérieure souhaitée a |‘aide des touches +/-.

L‘affichage PULSE clignote dés que la limite supérieure du pouls est att-
einte pendant I‘entrailnement.

55% -- DIET PROGRAM — programme de régime

75% -- HEALTH PROGRAM — programme de santé

90% -- SPORTS PROGRAM — programme de sport

TAG—USER SET TARGET HEART RATE —utilisateur insere battement du
coeur visé

BOUTON DE TEST DE FITNESS:

Apres un entrainement avec affichage de la fréquence cardiaque dans
n‘importe quel programme, vous pouvez appuyer sur le bouton TEST et
démarrer un test de condition physique. Pour que le programme fonc-
tionne correctement, placez les deux mains sur les capteurs cardiaques
pendant 60 secondes. Une fois les 60 secondes écoulées, une note de
forme physique de F1 a F6 s‘affiche. (Voir le tableau sous-programme
de test de condition physique)

ATTENTION: Aucun autre écran ne fonctionne pendant le test de fit-
ness.

RYTHME CARDIAQUE :

1. Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pie-
ces 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 c6té de I'affichage des pulsations. La mesure des pul-
sations a la poignée n'a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouve-
ment, 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 mesu-
re des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

ATTENTION: Les systémes de surveillance du rythme cardiaque peu-
vent étre inexacts. Un exercice excessif peut causer de graves domma-
ges ou la mort. A I'adresse suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez
immédiatement I‘entrainement.

2. Mesure des pulsations cardiologiques Dans le commerce, on trouve
les appareils de mesure cardiologique, qui consiste en une sangle de
poitrine pourvue d’'un émetteur et d’'une montre récepteur. Lordina-
teur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur (sans émetteur)
prévu pour les appareils de mesures des pulsations cardiaques disponi-
bles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous pourrez voir
sur le tableau d’affichage de l'ordinateur les pulsations émises par vo-
tre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et
5,5 KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1a 2 m.

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

TABELLE WATT

RPM et puissance en watts du niveau 1 - niveau 24 pour E 1000
Art.-Nr. 2001
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DEGRE | 20RPM | 30RPM | 40 RPM | 50 RPM | 60 RPM | 70RPM | 80 RPM | 90 RPM | 100 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT

1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261
10 |18 39 65 94 127 164 201 241 281
1 |19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 |20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 |22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 |23 50 83 122 164 212 260 |311 361
15 |24 52 86 128 173 221 272|326 378
16 |26 55 92 136 182 233 290 [346 |401
17 |27 58 97 142 192 247 303 362 [419
18 |28 61 102 150 201 260 319|380 [446
19 |30 63 106 156 211 269 331|394  [459
20 |31 66 110 162 220 279 342|412 |473
21 |32 69 116 171 230 295 361|430 [492
22 |33 72 120 177 241 305 375 | 443 514
23 |35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 |36 78 131 192 260 328 401|477 550
Remarques :

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

2. Votre machine avait été examiné afin de respecter les exigences par
rapport a la classification d’exactitude avant |'expédition. En cas de
doutes par rapporta I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur
local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa ca-
libration. (S‘il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué
en page 25, est autorisée.)

AVIS

1. Sur le plan opérationnel, I‘ergometre avec le générateur dans certai-
nes vitesses un peu plus ou moins le bruit de roulement vrombissant.
2. Gardez l'ordinateur loin de I’humidité.

3. Le c6té port USB de hétre de |‘ordinateur est utilisé pour charger des
petits appareils. Les données de chargement sont : 5V / 0.35A-1A

4. Une accumulateur 6V/1300mAh est situé dans le compartiment de
la accumulateur a l‘arriére de I‘ordinateur. Pour ¢a remplacer, ouvrir le
compartiment de la accumulateur, retirez la accumulateur, déconnec-
tez et le remplacer par un modele identique. Intervalles de charge ré-
gulieres maintenir le fonctionnement du accumulateur.




QKinomap APP DE FORMATION INTERIEURE

Cet ordinateur inclut l‘utilisation gratuite de |‘application Kinomap en
version de base. Cela permet une formation divertissante et interactive
avec des appareils Android ou 10S et la sauvegarde des données d‘en-
trainement. En plus de la version de base, des fonctions supplémentaires
peuvent étre achetées auprés de Kinomap moyennant des frais.

Sport, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilometres de matériel filmique réel
s‘entrainer a l'intérieur comme si vous étiez a I‘extérieur; Suivi des itiné-
raires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode multi-
joueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle et plus
encore ... L'APP contient ainsi environ 100 000 vidéos enregistrées par des
athlétes et 200 000 km de pistes cumulées pour le cyclisme, la course a
pied ou I‘aviron pour environ 270 000 membres du monde entier.

Téléchargez ’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette ou utilisez
la fonction de recherche sur le Playstore (Android) ou I’APP Store (l0OS)
pour télécharger |‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez les inst-
ructions de I‘APP.

Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le ge-
stionnaire d‘appareils via le menu de I’APP puis sélectionnez la catégorie
«Vélo d‘appartement stationnaire». Sélectionnez ensuite votre désigna-
tion de type via le logo du fabricant ,,Christopeit Sport” afin de connecter
|‘équipement sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonctions
sont enregistrées par I’APP via Bluetooth ou des données sont échangées.
Vous trouverez de plus amples informations concernant I‘application Ki-
nomap sur: https://www.kinomap.com/en/
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzene, de diluant ou autre agents de nettoyage
agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages causés. L'appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour un
usage intérieur approprié. Gardez l‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

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 roulements de la pédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du
guidon, et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiére du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble. Toutes
les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a droite, au fil de la vis de
fixation du guidon, et sur les filets de la libération rapide.

CORRECTIONS

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

Probléeme Cause Possible Solution

L'ordinateur ne s‘allume pas par [ Manquant source de courant en raison de | Vérifiez le connecteur sur I‘ordinateur et le connecteur dans le
le début de la formation d‘un. mauvais connecteur ou dissous. tube du support pour un bon ajustement. Dévissez le couvercle
gauche et verifier le connecteur la.

L‘ordinateur ne compte pas et Mangquant impulsion du capteur en raison | Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur dans le
ne s‘allume pas par le début de |de mauvais connecteur ou dissous. tube de support pour un bon ajustement.
la formation d‘un.

L'ordinateur ne compte pas et Manquant impulsion du capteur en raison | Dévissez le couvercle et vérifier la distance entre le capteur et

ne s‘allume pas par le début de |de la position incorrecte du capteur. |‘aimant. Un aimant dans la manivelle est en regard du capteur,
la formation d‘un. et doit avoir une distance de moins de <5mm.
Pas de lecture du pouls Prise d‘impulsion n‘est pas branché. Branchez le connecteur du cable dimpulsion séparée dans le
connecteur approprié sur l‘ordinateur.
Pas de lecture du pouls Capteur de pouls n‘est pas connecté cor- | Visser les capteurs cardiaques tactiles et vérifier I, Les connec-
rectement. teurs sont correctement et que le cable d‘éventuels dommages.

Centre d‘entrainement Surface libre en mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de la zone
|‘ut lisateur) de sécurité (60cm rotation))
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RECOMMANDATIONS POUR ENTRAINEMENT

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

1. Intensité:

L'entrainement n‘aura d’effets positifs que si les efforts déployés dé-
passent ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou
se sentir épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un en-
trainement efficace. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre
70 % et 85% du pouls maximum (le déterminer et le calculer au moyen
du tableau et de la formule). Pendant les premiéres semaines, le pouls
devrait tourner autour de 70% du maximum. Pendant les semaines et
les mois suivants, le pouls devrait augmenter lentement pour atteindre
la limite supérieure, c.-a-d. 85% du pouls maximum. Plus la condition
physique de la personne qui s’entraine est bonne, plus il faut accroitre
I'entrailnement 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 l'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 contrdle du pouls de maniére 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 l'objectif recher-
ché 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 ralen-
tissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est
possible en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
Lentrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant com-
mencer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques mi-
nutes 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 aprés la «phase d’entrainement» et d’évi-
ter des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement»
doit étre suivie d’'une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait en-
glober des exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer,
et ce entre cing et dix minutes.

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

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

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - age) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

220
215
210
205
200
195
195
190
190
1
185 58
180
180 <\;
175
s 175
70 171 170
166
165 165 \”\ 165
5
160 \‘1\61 \.Qsz 160
57 -
155 \ \1\197 155
‘Q 453
. . 1
150 ] \'%’ 50
145 144
"'1\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
’ A NES
136 136
135 ~%: 135 —.—90% des Maximalpulses
129 131 50% of the maxemum pulse rate
130
125 ! 126 127| —w—85% des Maximalpulses
122 B85% of the maximum pulse rate
¥
120 719
115 %¥— 70% des Maximalpulses
15 70% of the maximum pulse rate
112
10 <o
105 105
100

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

BB R

Atteindre avec votre main gauche
derriere votre téte vers |‘épaule
droite et tirez avec la main droite
légérement au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

la direction de I‘orteil. 2 x 20sec.

Penchez-vous aussi loin que possible
et laissez vos jambes presque ten-
due. Montrez-le avec vos doigts dans

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.

Asseyez-vous  avec  une
jambe allongée sur le sol et
se pencher en avant et es-
sayer d‘atteindre le pied avec
vOos mains. 2 x 20sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter apres 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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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

E 1000

N° de commande 2001
Caractéristiques techniques : 28.08.2020

ECOENERGY

e propre électricité grace a la technologie
de générateur

e Pas d‘alimentation, pas de batterie néces-
saire

e Lieu-indépendante

e écologiquement

e mémoire actuelle

Ergomeétre de la classe : HA avec la haute précision d‘annonce

e Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

e 12 programmes de résistance prévus / 4 programmes de fré-

quence cardiaque (fonctionnant par impulsion) / 5 programmes

personnalisables / 1 programme de manuellement / 1 programme
indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10 a 350 watts
en incréments de 5 watts) / 1 Fitness - Test programme.

Mesure des pulsations au guidon.

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

Selle universellement interchangeable

Pied bouche avec réglage en hauteur, roues de transport

Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android)

Connecteur USB (par exemple pour la fonction de charge pour les

téléphones intelligents etc. pendant I‘exercice.)

e ordinateur est équipe d’un récepteur des données en prove-
nance de I'émetteur de fréquence cardiaque.

e |'écran de l'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types
de données suivantes : Durée, vitesse, distance, qui correspond
plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et
la récupération. Support pour smartphone / tablet.

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions [cm]: L 105 x B 55 x H 140

0O,

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Poids du produit [kg]: 36
Espace de formation [m?]: 2,5 Lwotolnotodi e dnotoelo i e e o oo
0 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90

Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n° | Numéro ET
1 Ordinateur 1 9 36-2001-03-BT
2 Guidon 1 9 33-1501-05-SI
3 Revétement de guidon arriére 1 449 36-1501-04-BT
4 Revétement de guidon avant 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Rondelle 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Rondelle élastique pour M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Piece d'écartement 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Vis a poignée étoile M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Tube d appui du guidon 1 71 33-2001-02-SI
10 Support pour smartphone / tablette 2 1 36-2001-05-BT
11 Vis M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Vis M8x16 6 9 39-9888
13 Cable de connexion 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Revétement de tube de guidon 1 9 36-2001-04-BT
15 Cable de connexion du moteur 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Capteur 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Piece de capteur 1 71 36-9119-22-BT
18 Fermeture a vis a clé M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Insert en caoutchouc 1 71 36-1501-15-BT
20 Tube d’appui de la selle 1 24471 33-2001-07-SI
21 Vis 3x20 3 3+22 39-10528
22L Capotage gauche de piéce coulissante de selle 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Capotage droit piece coulissante de selle 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Ecrou autobloquant M8 2 66+87 39-9818
24 Piéce coulissante de selle 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Selle 1 24 36-1501-16-BT
26 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Aimant 1 34 36-1205-12-BT
28 Vis 3.5x20 2 2489 39-9909
29 Ecrou a poignée étoile M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Baque de sécurité C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Roulement a billes 6203 2 37471 39-9999
32 Piéce d écartement 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Sché. n°
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
42L
42R
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
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Désignation

Boulon a téte hexagonale
Roue a courroie

Capotage inserts gauche
Capotage inserts droit

Vis

Axe de pédalier

Rondelle élastique

Ecrou autobloquant
Capotage gauche

Capotage droit

Pédalier gauche

Pédalier droite

Pédale gauche

Pédale droite

Capuchon

Vis

Piéce de connexion

Vis

Courroie trapézoidale

Ecrou d’axe

Ecrou d’axe étroit

Rondelle ondulée
Roulement a billes

Roue a courroie

Roulement a billes
Roulement a libre

Volant cinétique

Roulement a billes
Générateur

Baque de sécurité

Serrage d’étrier magnétique
Compartiment d‘Accu

Etrier de serrage
Roulement de serrage
Roulement a billes
Servomoteur

Piece d*écartement

Vis

Capuchons de tube de pied arriere réglable en hauteur
Tube de pied arriére
Rondelle intercalaire

Vis

Chassis

Faisceau de fils de mesure du pouls
Régulateur

Vis

Rondelle

Rondelle ondulée

Baque de sécurité

Serrage d’étrier de serrage
Cable de transmission
Cable pour générateur
Accumulateur

Bouchon rond

Vis

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube de piet avant

Etrier magnétique

Vis

Revétement den guidon
Unité a poignée de mesure du pouls
Kit d*outillage

Kit d*outillage 1

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions en mm
M6x16

3x10

pour M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
Cc17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Quantité Unités
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Monté sur Schéma n°
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

Numéro ET

39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-2001-11-BT
36-2001-06-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-12-BT
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INHOUDSOPGAVE

1. Inhoudsopgave 36

2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies 36

3. Montage overzicht 3

4. Montagehandleiding 37-39
5. Opstappen, Gebruiken & Afstappen 39

6. Computerhandleiding 40-41
7. Polsslagmeting 41

8. Kinomap APP 42

9. Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer 43
10. Fixes 43
11. Trainingshandleiding 44
12. Stuklijst - reserveonderdelenlijst 45-46
13. Opmerkingen 58
14. Explosietekening 59

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting {i)mpulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

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

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon

%_‘bru:!g;c(worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min.
agelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor
een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-
danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

[11C€

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-
ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw
voeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
ben.

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

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

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

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 be-
weging zijnde onderdelen begeven of bevinden.

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

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 ge-
schikte inzamelpunten afgeven.

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

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

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN
20957-5/20016 ,,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maxi-
male belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De clas-
sificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is
ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking in
energieconsumptie onder de 50W ligt binnen #5W en bedraagt boven
de 50W maximaal +10%. De computer is gekeurd en gecertificeerd en
in overeenstemming is met het EMC-richtlijn (2014/30 EU).

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



MONTAGEANLEITUNG

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg
deze op de grond en bruto controleer aan de hand
van de montageen staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn ver-
bonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn en-
kele andere losse delen ook al tot eenheden samen-
gevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 30 - 40 min.

STAP 1:

Montage van de voorste en achterste voet (68+85)
aan de basis frame (71).

1. Breng de voorste voet (85), gemonteerd met
voetafdekkingen met transportrol (84) op het frame
(71) en schroef hem vast door middel van de de bin-
nenzeskantschroeven M8x60 (70), onderlegplaatjes
(69) en veerringen (6).

2. Breng de achterste voet (68) gemonteerd met
voetafdekkingen en hoogtecompensatie (67) op het
basis frame (71) en schroef hem vast door middel
van binnenzeskantschroeven M8x60 (70), onderleg-
plaatjes (69) en veerringen (6). (De voetafdekkingen
met hoogtecompensatie (67) zijn voorzien om het
toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.)

STAP 2:
{\/Io)ntage van de pedalen (42) op den pedaal kruk
41).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbe-
treffende pedalen (42R+42L). De pedalen en de pe-
daalvastzetbanden zijn gemarkeerd met ,R“ voor
rechts en ,,L“ voor links.

2. Monteer de pedalen (42L+42R) op de krukarmen
(41L+41R). (Opgepast: links en rechts zijn te zien van-
uit de richting wanneer men op het toestel zit en
traint. Het rechter pedaal (42R) moet in de richting
van de wijzers van de klok, en het linker pedaal (42L)
in tegenovergestelde richting van de wijzers de klok
ingedraaid worden.)

STAP 3:
Montage van de zadelsteunbuis (20) en de zadel (25)
op de basis frame (71).

1. Plaats de zadelsteunbuis (20) en nu in de bijbe-
horende buis van het onderstel (71). Stel de gewens-
te positie in en borg deze door de bout met snelslot
(18) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting
(18) moet losgemaakt worden door deze een beet-
je te draaien, en daarna kan getrokken worden om
de hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van
het zadel te verstellen. Na de gewenste instelling de
snelsluiting (18) opnieuw vastdraaien en vastzetten).
Bovendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis
bij het instellen van de gewenste positie niet verder
uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste in-
stelpositie, die met een kleur is gemarkeerd.

2. Bevestigd u het zadel (25) op de zadelglijder (24)
en schroeft u deze in de gewenste helling positie
vast. Bevestigd u de zadelglijder (24) in de gewens-
te horizontale positie met de sterférmige greepmoer
(29) vast.
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STAP 4:
Mo)ntage van de stuurbuis (9) op den basis frame
71).

1. Breng de steunbuis van het stuur (9) op het
frame (71), Schuif de steunpijpbekleiding (14) op het
stuurbuis (9) en verbind de motorkabel (15) met de
verbindingskabel (13).

2. Schuif de stuurbuis (9) in de desbetreffende op-
name op het frame (71) zonder de kabels te klem-
men en bevestig deze door middel van de schroeven
M8x16 (12), de onderlegplaatjes (5+69) en de veer-
ringen (6).

STEP 5:

Montage van de stuur (2) en de computer (1) op het
steunbuis (9).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbin-
dingskabel (13) in de desbetreffende aansluiting van
de computer (1).

2. Plaats de computer (1) op de stuurbuis (9) en
verbergen the verbindings aansluiting in de steun-
buis (9). Plaats de polskabels (72) naar de stuurhou-
der en schroev de computer (1) op de stuurbuis (9)
vast door middel van den schroeven (74), zonder de
kabel daarbij de beschadigen.

3. Verwijder de schroeven (11) uit de stuurbuis
(9) [Tekening 1]. Voer het stuur (2) door de geopen-
de stuurhouder op de stuurbuis (9) en en sluit u de
stuurhouder over het stuur (2). Verbind de polska-
bels (72) met de desbetreffende aansluiting van de
computer (1).

4. Plaats de voorste stuur bekleiding (4) op het
stuur (2) en de afstandsstuck (7), een veering (6) en
een onderlegplaatje (5) op de vleugelschroef (8) en
hiermee bevestigd u het stuur (2) in de gewenste po-
sitie op stuurbuis (9) [Tekening 2].

5. Steek samen de achterste stuur deksel (3) met
de voorste stuur deksel (4) en schroef deze met de
schroeven (21) vast. Aansluiten van het stuur bekle-
dingen (3+4) met de schroeven (11) naar de steun-
buis (9) bevestigen [Tekening 3].




STAP 8:

Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een cor-
recte montage en juistewerking controleren. Daar-
mee is de montage beéindigd.

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weer-
standsinstellingen vertrouwdraken 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 reserveonderdelen
nodig heeft.

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn
afgesteld. Tijdens het trappen, dienen Uw knieén licht gebogen te zijn
wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte Van het
zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.
Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed
vast.

Belangrijk:

Verzeker u ervan dat u de knop goed terug in de stang plaatst, en vol-
ledig is vastdraait. Stel het zadel nooit boven de maximale hoogte af.
Voor nooit aanpassingen uit wanneer u op het zadel zit.

Een biomechanisch optimale zitpositie zorgt voor een optimale krachto-
verbrenging. De bedoeling is dat de bestaande kracht zo groot mogelijk
komt op de pedalen en de spieren optimaal effect werkt. De zitpositie
van invloed op welke spieren hoofdzakelijk worden gebruikt in essen-
tie. De juiste positie van het stuur is verantwoordelijk voor het houden
van het bovenlichaam gedeelte. Is het stuur gekozen instellingen hori-
zontaal zodat je een atletische houding. Bij elke verdere scheefstand
naar het lichaam, wordt een meer ontspannen houding aangepast. Om
het stuur te passen gewoon draai de schroef los stuur op tot de in de
gewenste stand kan worden gebracht en draai ze na aanpassing op-
nieuw stevig.
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Om problemen zoals rug / knie pijn of gevoelloosheid in de voeten
voorkomen door een gebrek aan zitpositie op de fiets het behoud van
een juiste afstelling van het zadel en het stuur wordt sterk aanbevolen.

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

Afstappen:

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

b. Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet
over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna kunt u met uw
andere voet afstappen.

Opmerking:

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

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



COMPUTERHANDLEIDING
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SCHERM:

Omwentelingen per minuut (RPM): 15 ~ 999
Snelheid (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / u

Tijd (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / Afstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calorieén (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Watt standaardoptie: 10 ~ 350

Pulsweergave (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. mogelijke waarde
Hartsymbool knippert wanneer pulsgegevens worden ontvangen.

SCAN: (Automatische weergave om te wisselen tussen watt / calorie-
én en RPM / km / u elke 6 seconden)

Weerstandsprofiel: 1 ~ 24 niveau

Programmacategorieén: HANDMATIG; PROGRAMMA (P1-P12);
GESCHIKTHEID; WATT,; PERSONEEL; H.R.C.

Gebruikersgegevens: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) opgeslagen gebruikersgege-
vens

BELANGRUIKSTE FUNCTIES:

1. START/STOP-toets: Start, onderbreekt of stopt het trainingspro-
gramma.

2. F-toets: Bevestigt een programmaselectie, roept invoerfuncties op
en bevestigt deze.

3. + toets: Verhoogt een standaardwaarde of gaat naar de volgende
functie in de selectie.

4. - toets: Verlaagt een vooraf ingestelde waarde of roept de vorige
functie in een selectie op. (Alleen knipperende informatie kan worden
gewijzigd / bevestigd.)

5. L-toets: terug naar programmaselectie. Als deze knop 2 seconden
ingedrukt wordt gehouden, keert u terug naar het startmenu voor ge-
bruikersselectie U0-U4.

6. TEST-toets: Fitness-test met toekenning van cijfers (F1-F6).

7. P1-P12 programmatoetsen: selecteert direct een van de 12 trai-
ningsprogramma’s.
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FUNCTIONELE BESCHRIJVING
Installatie

1) Ga op het zadel zitten en begin met trappen. Na enkele rotaties start
het display in de computer en raden we aan om nog eens 30 seconden
te trainen zodat de eerste laadstroom de accu oplaadt en de instellin-
gen in de computer zonder onderbreking kunnen worden gemaakt. UO
verschijnt op het display. Gebruik de +/- toets om een gebruiker UO-
U4 voor uzelf te selecteren en bevestig met de F-toets. Stel vervolgens
de persoonlijke gegevens achter elkaar in met de +/- toets: geslacht,
leeftijd, lengte, Lichaamsgewicht en bevestig elk met de F-toets. De
persoonsgegevens van U1l ~ U4 worden permanent opgeslagen terwijl
U0 alleen als gast blijft voor de lopende training.

2) Vervolgens knippert de programmakeuze. Gebruik de +/- toetsen
om een programmacategorie te selecteren: HANDMATIG; PROGRAM-
MA (P1-P12); GESCHIKTHEID; WATT; PERSONEEL; H.R.C. en bevestig
door op de F-toets te drukken. De standaardwaarden zoals tijd, afs-
tand, calorieén en hartslag in het geselecteerde programma kunnen
worden opgeroepen met de F-toets

en gewijzigd met de +/- -toetsen.

3) Als het programma en de standaardwaarden zijn ingesteld, Druk op
de START/STOP-knop om de training te starten.

4) Door nogmaals op de START /STOP-toets te drukken, wordt het pro-
gramma beéindigd of onderbroken.

5) De computer wordt ca. 4 minuten na afloop van de training automa-
tisch uitgeschakeld. Alle tot dan bereikte waarden worden gedurende
4 minuten opgeslagen en u kunt op basis van deze waarden verder
trainen of u kunt alle functies op nul zetten met de ,,L“ —toets.

1. MANUEEL: handmatig programma

Selecteer bij het selecteren van het programma de rubriek MANUAL
met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep de instelopties
TIJD / DISTANCE / CALORIES / PULSE op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- -toetsen. Gebruik de START/
STOP-knop om het handmatige programma te starten en pas de weers-
tand tijdens de training aan met de +/- toetsen.

2. PROGRAMMA: trainingsprogramma‘s

Selecteer bij het selecteren van het programma de PROGRAMMA-ru-
briek met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep vervolgens
één van de 12 verschillende trainingsprogramma’‘s op met de +/- to-
ets en bevestig met de F-knop. (Als alternatief kunnen de directe pro-
grammakeuzetoetsen P1-P12 worden gebruikt om het gewenste selec-
teer het programma.) Roep de standaard opties WEERSTANDNIVEAU /
TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. Gebruik de START/
STOP-toets om het geselecteerde programma te starten.
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3. FITNESS: Fitness testprogramma

Selecteer bij het kiezen van het programma de categorie FITNESS met
de +/- knoppen en bevestig met de F-toets. Een specificatie is in dit
programma niet mogelijk. De tijd is ingesteld op 12 minuten en u drukt
op de START/STOP-toets om Start programma en train met hartslag-
weergave. Nadat de tijd is verstreken, geeft het programma een fitnes-
scijfer weer volgens het schoolniveau, evenals de afgelegde afstand en
verbruikt ongeveer calorieén.
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e Weergave van de resultaten van F1 - F6.

Zustand Ergebnis | Herzfrequenz
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49
Durchschnitt F3 30~ 39
Ausreichend F4 20~ 29
Schlecht F5 10~ 19

Sehr Schlecht F6 Unter 10
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4. WATT: onafhankelijk wattprogramma:

Selecteer bij het selecteren van het programma de WATT-categorie met
de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Oproepen van de stand-
aardopties WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE door op de
F-toets te drukken en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. De
standaardinstelling voor de WATT-waarde is 100, de waarde kan wor-
den gewijzigd van 10 tot 350 watt in stappen van 5 watt. De WATT-
waarde wordt ingesteld met de +/- knoppen. De ingevoerde WATT-
waarde blijft constant ongeacht de trapsnelheid door de weerstand
automatisch aan te passen. Gebruik de START/STOP-knop om het watt-
programma te starten.

5. PERSONEEL: individuele programma‘s:

Selecteer bij het selecteren van het programma de categorie PERSO-
NEEL met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Maak uw eigen
programmaprofiel. Met dit programma kun je de weerstand van elke
sectie (16 maten) zelf bepalen. Stel met de +/- toetsen de gewenste
weerstand voor de eerste maat in en bevestig de invoer met de F-to-
ets. Ga op dezelfde manier te werk voor alle 16 balken en start het pro-
gramma na de laatste maatinvoer met de START/STOP-knop. Roep de
vooringestelde opties TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door het
programma te onderbreken met de START/STOP-toets en op de F-toets
te drukken. Om de vooringestelde functies op te roepen. Stel de waar-
den in met de +/- knoppen. Het ingestelde programmaprofiel wordt
automatisch opgeslagen. (UO kan op dezelfde manier worden ingesteld
als U1 ~ U4, alleen deze gegevens kunnen niet worden opgeslagen.)

6. H.R.C.: Pulsprogramma’‘s

Bij het selecteren van het programma zal de H.R.C. Selecteer met de
+/- toetsen en bevestig met de F-toets. De pulsprogramma’s 55%, 75%
en 90% zijn gebaseerd op de leeftijdsinvoer van de betreffende gebrui-
ker (U0-U4) en gebruiken deze om de bovenste polsgrens 55%, 75% of
90% van de maximale pulswaarde te berekenen. Voer voor het doel-
hartslagprogramma de gewenste bovengrens van de hartslag rechts-
treeks in met de +/- toetsen.

Het PULSE-display knippert zodra de bovengrens van de pols tijdens de
training wordt bereikt.

55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma

75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma

90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

TAG —USER SET TARGET HEART RATE — door de gebruiker ingegeven
doelhartslag

FITNESS TEST KNOP:

Na een training met hartslagweergave in elk programma, kunt u op
de TEST-toets drukken en een fitnesstest starten. Om het programma
goed te laten werken, plaatst u beide handen gedurende 60 seconden
op de handpolssensoren. Nadat de 60 seconden zijn verstreken, wordt
een fitnesscijfer van F1 tot F6 weergegeven. (Zie tabel onder Fitness
Test Program)

LET OP: Geen enkel ander beeldscherm werkt tijdens de conditietest

HARTSLAG

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contact-
plaat,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 bewe-
ging, wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan
komen. Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van
de handpulsmeting komen. Indien u moeilijkheden met de handpuls-
meting ondervindt, raden wij het gebruik van een externe cardioborst-
gordel aan.

OPGELET: Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige schade of de dood tot ge-
volg hebben. Op Duizeligheid / zwakte Stop de training onmiddellijk.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit
een zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan.
De computer 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 computer-
display afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde
borstgordels, waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De
reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: Indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden heeft de handpulsmeting voorrang.
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WATT TAFELLE

RPM en vermogen in Watt van niveau 1 - niveau 24 voor E 1000
Art.-Nr. 2001

NIVEAU | 20 RPM | 30 RPM | 40 RPM | 50 RPM | 60 RPM | 70 RPM | 80 RPM | 90 RPM | 100 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261
10 18 39 65 94 127 164 201 241 281
11 19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 23 50 83 122 164 212 260 311 361
15 24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 26 55 92 136 182 233 290 346 401
17 27 58 97 142 192 247 303 362 419
18 28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 30 63 106 156 211 269 331 394 459
20 31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 32 69 116 171 230 295 361 430 492
22 33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 36 78 131 192 260 328 401 477 550

Opmerkingen:

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

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

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

TIPS

1. Om operationele redenen, de ergometer met generator in bepaalde
snelheden een beetje meer of minder zoemend geluid uit.

2. Houd de computer wrij van vocht en water.

3. De USB-poort beuk kant van de computer wordt gebruikt voor het
opladen van kleine apparaten. Het laden van data zijn: 5V / 0.35A-1A
4. Een accu-pak met 6V/1300mAh bevindt zich in het batterijcompar-
timent aan de achterzijde van de computer. Om deze vervang, open
het batterijcompartiment, verwijder de accu-pak, loskoppelen en ver-
vangen door een identiek model. Regelmatige intervallen opladen, de
functie van de accu te behouden.




QKinomap INDOOR TRAININGEN APP

Bij deze computer is het gratis gebruik van de Kinomap-app als basis-
versie inbegrepen. Dit maakt vermakelijke en interactieve training met
Android- of I0S-apparaten mogelijk en het opslaan van trainingsgege-
vens. Naast de basisversie kunnen tegen betaling extra functies bij Ki-
nomap worden aangeschaft.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal binnen te
oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en analyse van uw
prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-modus; nieuwe berichten da-
gelijks; Officiéle indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus onge-
veer 100.000 video‘s die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km QK'
verzamelde tracks voor fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel Inomap
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

10S AND ANDROID APP

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of gebruik
de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store (I0S) om de Ki-
nomap APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP.
Activeer Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-
raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de ca-
tegorie ,Stationaire hometrainer”. Selecteer vervolgens uw type-aan-
duiding via het fabriekslogo , Christopeit Sport“ om de sportuitrusting
aan te sluiten. Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP
via Bluetooth verschillende functies opgenomen of worden gegevens
uitgewisseld.

Meer informatie over de Kinomap APP is te vinden op:
https://www.kinomap.com/en/
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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 opper-
vlaktereiniging 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

Schuif de zadel glijder naar het stuur en de zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan
het pedaal lagers links en rechts, om de schroefdraad van het stuur klem bout, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek de app raat
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 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op de schroef-
draad van de zadel sluitschroef.

FIXES:

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer gaat niet aan de Ontbrekende spannings-verszorging als Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
start van de opleiding een. gevolg van onjuiste of opgelost connector | dersteunende buis voor een goede pasvorm. Schroef het linkser

deksel indien nodig en controleer de stekkers er.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-

niet aan de start van de oplei- onjuiste of opgelost connector. dersteunende buis voor een goede pasvorm.

ding een.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor puls door een onjuis- | Schroef het deksel en controleer de afstand van de sensor tot
niet aan de start van de oplei- te positie van de sensor. de magneet. Een magneet in de Tretkurbelscheibe tegenover de
ding een. sensor en moet een afstand van minder dan <5 mm.

Geen hartslagindicatie Pols stekker niet in het steekcontact. Steek de connector van de afzonderlijke puls kabel in de juiste

aansluiting op de computer.

Geen hartslagindicatie Pols-sensor is niet goed aangesloten Schroef de handsensoren en controleer het., Zijn de connectors
goed zitten en de kabel voor de mogelijke schade.

Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en (Voor de apparaat-en
gebruikers) gebruikers)

43



TRAININGSHANDLEIDING

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be-
lasting 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 bepa-
len 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 moe-
ten 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 ma-
ximale hartslag te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai-
nen en/of door de moeilijkheidsgraad te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wan-
neer u voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze
door eventuele gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt
u het volgende doen:

a. De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en
het aantal slagen per minuut tellen).

b. De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet
de lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen.
Dit kan worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefe-
ningen te doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De trai-
ningsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tus-
sen 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 minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

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.

Berekeningsformules:

Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd

90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7
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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.

BB R

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

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

Ga zitten met een been gestrekt
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voet te berei-
ken 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 ont-
spannen 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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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST @
E 1000

Best.nr. 2001

Technische specificatie: 28.08.2020
ECOENERGY Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
e eigen elektriciteit via de generator en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
technologie ness gebruik klasse H / A
e Geen voeding, geen batterij nodig
e Locatie-onafhankelijk Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wan-
e Ecologisch neer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich
¢ Huidige geheugen wenden tot:

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens Internet service- en onderdelen data base:

www.christopeit-service.de
® Magnetisch remsysteem
ca. 10 kg vliegwielmassa Top-Sports Gilles GmbH
® Motor- en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-  FriedrichstraRe 55

standfases 42551 Velbert

e 12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s / 4 hartslag elber
programma’s (polsgestuurd) / 5 individuele instelbare trainingspro- Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
gramma’s / 1 manueel programma / 1 omwentelings onafhankelijk  Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
programma (i.nstelbaarheid watt prestatie van 10 tot 350 wattin 5 o_4il: info@christopeit-sport.com
stappen) / 1 fitness-Test programma
Handpolsslag meting
Generator systeem
Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)
Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)
Zadel universeel verwisslbaar
Zadel en stuur zijn helling verstelbaar
Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Houder voor Smartphone / Tablet
Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdi-
ge aanduiding van: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pe-
daalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie.
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

www.christopeit-sport.com

Stelmaten ongeveer [cm]: L 105 x B 55 x H 140

Gewicht van het product ca. [kg]: 36

Training ruimte [m?]: 2,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan nr. | ET-nummer
1 Computer 1 ) 36-2001-03-BT
2 Stuur 1 9 33-1501-05-SI
3 Achterste stuurbekleding 1 449 36-1501-04-BT
4 Voorste stuurbekleding 1 3+9 36-1501-05-BT
5 Ondelegplaatje 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Veering voor M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Afstandstuk 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Fleugelschroef M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Steunpijp 1 71 33-2001-02-SI
10 Houder voor smartphone / tablet 2 1 36-2001-05-BT
11 Schroef M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Schroef M8x16 6 9 39-9888
13 Verbindingskabel 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Steunpijpbekleding 1 9 36-2001-04-BT
15 Motorkabel 1 13473 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorhouder 1 71 36-9119-22-BT
18 Snelslot M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Kunststofstuk 1 71 36-1501-15-BT
20 Zadelsteunbuis 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Schroef 3x20 3 3+22 39-10528
22L Zadelglijder bekleding Links 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Zadelglijder bekleding Rechts 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Zelfborgene Moer M8 2 66+87 39-9818
24 Zadelglijder 1 20425 33-1501-06-SI
25 Zadel 1 24 36-1501-16-BT
26 Afsluitschroef M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magneet 1 34 36-1205-12-BT
28 Schroef 3.5x20 2 2+89 39-9909
29 Stergreepmoer M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Vastzetring C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Kogellager 6203 2 37+71 39-9999
32 Afstandsstuk 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Afbeeldings-nr.
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
421
42R
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
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Beschrijving
Zeskantschroef
Pedaalkrukwiel
Bekleding inzetstukken links
Bekleding inzetstukken rechts
Schroef

Pedaalkrukas

Veering

Zelfborgene Moer
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Pedaalkruk Links
Pedaalkruk Rechts
Pedaal Links

Pedaal Rechts

Afdekkap

Schroef

Verbinding stuk

Schroef

Vlakke riem

Asmoer

Asmoer slank

Schijf golfen

Kogellager

Riemwiel

Kogellager

Vrijlooplager

Vliegwiel

Kogellager

Generator

Vastzetring
Spanbeugelveer

Accu deksel

Spanbeugel

Spanrol

Kogellager

Motor

Afstandsstuk

Schroef

Voetkappe met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Onderlegplaatje gebogen
Schroef

Basisframe

Polskabel

Regelaar

Schroef

Ondelegplaatje

Schijf golfen

Vastzetring
Magneetbeugelveer
Kettingveelhook
Generatorkabel

Accu

Ronde dop

Schroef

Voetkappe met Transportrolleneenheid links
Voetkappe met Transportrolleneenheid rechts
Voorste voetbuis
Magneetbeugel

Schroef

Stuur overtrek
Handpulseenheid
Multiwerktuig
Binnenzeskant

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen mm
M6x16

3x10

voor M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
Cc17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Aantal stuks
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Gemonteerd aan nr.
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
41L
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12+70
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-nummer
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-2001-11-BT
36-1501-06-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-12-BT
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Ob30P COAEPXAHUA

1. 0630p coaepskaHus 47

2. BakHble pekomeHZauMn 1 yKasaHua no 6esonacHocTm 47

3. 0630p accambnes 3

4. PyKOBOACTBO MO MOHTaXKy 48-50
5. [Monb3oBaHMe TpeHaxepom 50

6. OnucaHue KomnbloTEpPa 51-52
7. VI3mepeHue nynbca 52

8. Kinomap npunoxkeHune 53

9. YucTKa, TexHMYeckoe obcnyKMBaHME M XpaHeHue 54
10. VicnpaBneHne HenonazokK 54
11. IHCTPYKLMA NO TPEHUPOBKE 55
12. Cneumndukauma - CnUCoK 3anacHbix YacTen 56-57
13. 3ameTKn 58
14. Sckus petanen 59

BAXHbIE PEKOMEHAALUNWN U YKASAHUA NO
BE3OMACHOCTHU

Haww usgenvs npuHUMNUaNbHO NOABEPratoTCA UCMbITAHUAM CO CTO-
POHbI U TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTya/lbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaH-
napTy 6esonacHoctM. OgHaKo 3TOT ¢aKT He ocBoboXaaeT oT 06s-
3aHHOCTU CTPOro cob/1toAaTh NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHLMUNUANbHbIE
YKazaHus.

1. MoHTMpOBaTb TPeHasKep B TOUHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM
WHCTPYKLMEW U MCNONb30BaTb TOMbKO Te OTHOCALLMECS K TPEHaKepy
[eTanu, KoTopble NPUIOXKEHbI 418 MOHTaXa TpeHaxkepa. MNepeg, npo-
BeAEHMEM MOHTaXa NPOBepPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTaBKM Ha OCHOBa-
HUW HaKNAZHOW M KOMMNEKTHOCTb COAEPKMMOrO KapTOHHOW KOpob-
KM-yNaKOBKM MO MOHTAKY W 3KCMAyaTaL .

2. Tllepea nepBbiM UCMONb30BAHNEM U Yepes peryaspHble MHTEPBabl
BpemMeHu NPoBEPATb NPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
COEANHEHWI C TeM, YTOObI 06eCneynTb HaZeXKHOEe IKCMIyaTaLuMoHHOe
COCTOAHME TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MECTe U MPeLoXpPaHuUTb
€ro OT BAarv 1 cbipoct. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MOJIa 3a cYeT
COOTBETCTBYIOLMX MEP, OCYLLECTB/IAEMbIX Ha MOy, U NPeayCMOTPEH-
HbIX A/1A 3TOrO, IOCTUPYEMbIX AeTanel TpeHaXKepa, ec/iv OHU ecTb Ha
AaHHOM TpeHaxepe. MCKNoUNTb KOHTAKT C BJ1aroi 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnefyet 3aWMTUTL MECTO pasMeLleHusa TpeHarkepa B 0Co-
GEHHOCTU OT NPOAAB/MBAHMUA, 3arPsA3HEHUN U TOMY NOL0OHOro, Noa-
NIO¥UTb NOA, TPEHAXKep MOAXOAALLYIO, HECKO/b3ALLYIO NPOKAAAKY (Ha-
npumep, Pe3MHOBbLIV KOBPUK, LEPEBAHHYIO NAUTY UAW T. N.).

5. [lepea TpeHWPOBKOM yAaNUTb BCE NMPeaMETbl B pagauyce 2 METPOB
BOKPYT TpeHaxepa.

6. [N1A OYMCTKM TpeHaxkepa Hesb3s M0/b30BaTbCA arpeccMBHbIMU
OYMCTHBIMM CPEACTBAMM, @ AJIA MOHTAXKa U BO3MOMXKHOMO PEMOHTA UC-
NMo/Ib30BaTb TO/IbKO MOCTaB/IEHHbIA BMECTe C HUM WAW NOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT. YAanuTb € TpeHaxepa caefpl Nota cpasy
Ke nocse OKOHYaHUA TPEHUPOBKMU.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepaedyHon YacToTbl KOHTPOb MOTYT ObITb
HEeTOYHbI. [10BbILWEHHAA TPEHNPOBKA MOKET K CEPbe3HOMY FMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO UKW BeayT K cmepTu. HekBanuduumposBaHHas
M Ype3mepHaa TPEHUPOBKA MOXKET MPUYUHUTL Bpes 340poBbio. Mo-
3TOMy nepes, Tem, Kak NPUCTynaTb K LeneHanpaBneHHON TPeHUpoB-
Ke, NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM Bpadyom. OH MoKeT
onpeaennTb, KAKUM MaKCMMabHbIM Harpyskam (nysabc, BaTT, Npogon-
YKUTENbHOCTb TPEHUPOBKK U T. A4.) paspeluaeTca noABepraTbes, U AaTb
TOYHYO MHOOPMALMIO O NPABUIbHOM MOMIOXKEHUN TENA BO BPEMS Tpe-
HUPOBKM, O LLeNAX TPEHUPOBKN M O NUTAHUKU. 3anpeLlaeTca TpeHUpo-
BaTbCA Nocne 0bunbHOMN eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpeHaxepe TONbKO Toraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOMKHOIO peMOHTa MCMNO/b30BaTb TO/IbKO OpW-
rMHanbHble 3anacHble Yactn. BHUMAHME: Ecav yactu npu ncnonb3o-
BaHWM YCTPOWCTBA CTAHOBATCA YPE3MEPHO FOPSAYM OHWM 3aMEHSAIOT ee
6b1/IM CPOYHbI M OHU €eLLLe He FrapaHTUPYIOT YCTPOMCTBO NPOTMB UCMOJIb-
30BaHMA A0 TeX Nop MOKa 3TO B COCTOAHUM OblAN NOMELLEHbI.

9. HacTtpauBas peryavpyemblie AeTanu, cieauTb 3a NPaBU/bHbIM MO-
NIOKEHUEM WM, COOTB., Y4UTbIBATb MOMEYEHHYIO MaKCMMasIbHYHO Mo-
3MLMI0 HAaCTPOMKKU M obecneunBaTb Haa/exallyto GUKcauuio 3aHOBO
HACTPOEHHOTO MOMOXKEHUA.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKAa3aHO MHOMO TO TPEHAXKepPOM MOKeT
Nnosib30BaTbCA TONbKO OAMH YeNoBEeK. Bpemsa TpeHUPOBKM He [0/MKHO
6b110 NpeBoCcxoauTh B Lesiom 90 Min./exeaHesHo.

11. Heobx0AMMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAEXAY M 06yBb, KOTOpblE
NOAXOAAT A/ 0340POBUTENIbHOM TPEHUPOBKM Ha TpeHaxkepe. Ope-
Aa A0IKHA TakoM, yTobbl no cBoer dopme (Hanpumep, AJIMHE) OHA
He MOr/1a 3aLennTbCs BO Bpems TPeHUPOoBKK. CreayeT noabupats Tpe-
HUPOBOYHYIO 06YBb, KOTOpasA MOAXOAWT K TpeHaxKepy, obecneumsaeT
YCTOMYMBOCTb A/1A HOT Y UMEET HECKO/Ib3ALLYIO MOAOLLBY.
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YBa)Kaemble NOKynaTenbHMLbl U NoKynaTtenu!

Mosapasnsem Bac ¢ NOKYMNKoW TPEHMPOBOYHOIO CHapsAa A/1A AOMalLl-
HMX 3aHATUI CMIOPTOM U Xenaem Bam cambix NPUATHbIX BNeYaTeHuUA.
CnegyiiTe, Noxanyicra, yKasaHUaM U MHCTPYKUMAM HaLero pyKoBoA-
CTBa MO MOHTAKY W 3KCMyaTaLuu.

Ecnuy Bac BO3HUKHYT Kakme-HMbyab BONpOCkI, TO Bbl MoxkeTe B ntoboe
Bpems 6e3 cTecHeHUA 06paLLATLCA K HaM.

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:

MNepea ucnonb3osaHnem
MNpounTaiTe UHCTPYKLMIO
no aKkcnayatauuu!

ANNES

12. BHUMAHME: Ec/iv BO3HWKHYT rOIOBOKPYYKEHWE, TOWHOTa, 6011 B
rPYAV Y Apyr1e aHOMasibHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY N 06-
pPaTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BPaYy.

13. CnepyeT NpUHLMNMANLHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPAAbI - He
Urpywku. Mostomy mx paspeLlaerca UCnosib3oBaTb TObKO B COOTBET-
CTBUM C Ha3HAYeHWEM W IMLLAMM, KOTOPbIE PACMOoaraldT COOTBETCTBY-
oLLen nHdopmaLmelr n KoTopble NPOLUAN COOTBETCTBYHOLLMIA MHCTPYK-
TaX.

14. TakuM IMLAM KaK OeTWU, UHBaNUAbI U 04N C YBEUbAMU CiedyeT
Mo/b30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJILKO B MPUCYTCTBUU €LLE OAHOMO Yeno-
BEKA, KOTOPbI MOMKET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOAALLME YKa3a-
HUA. VICKNOUYUTb BO3MOXKHOCTb MCMO/Ib30BaHWUA TpeHaxepa AeTbMU
6e3 HaZ30pa, NPMHAB COOTBETCTBYIOLLME MEpbl.

15. CneguTb 3a Tem, YTOObI TPEHUPYHOLLMECH U APYyrMe NNLA HUKOraa
He nonaganu KakMMU-1M60 YacTAMK CBOETO TeNla B 30HY eLle ABUXKY-
LMxca geTanein uam 4tobbl OHU HE HAXOAMANCH TaMm.

16. 4= B KoHLe cpoKa CnyKbbl 3TOT MPOAYKT He LOMKEH ObITb YTU-
NU3MPOBaH B AOMALLHME OTXOAbl, @ AO/IKEH ObITb OTAAH Ha COOpPHbIN
NYHKT YTUAM3aLUM UCMONb30BAHHbIX 3NEKTPUYECKUX U I1EKTPOHHBbIX
npnubopos. Ha 3TO yKa3biBaeT CMMBOJ/I Ha MNPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMUK
Mo 3KCM/yaTauumn UaM Ha ynakoBKe. Bce maTepmanbl MOTYT 6biTb CHO-
Ba WMCMO/b30BaHbl COMMACHO MapKMpoBKe. MpU NOBTOPHOM MCMO/b-
30BaHWM, BTOPUYHOM nepepaboTke uan apyrux Gopmax BTOPUYHOTO
MCMO/Ib30BaHMA CTapbiX NPpMBOPOB Bbl BHOCUTE CBOW BK/Aa4, B 3aWmTy
OKpYy:KatoLLel cpeabl. Moxanyincra, yaHaiute B KOMMYHaNbHOM ynpas-
neHun agpec 6msneskaliero C6OPHOro NyHKTa yTMAN3aL MK,

17. YuutbiBan TpeboBaHMA IKOAOMUK, HE yAANATb YNaKOBOYHbIN Ma-
Tepuan, uspacxofoBaHHble HaTapeiku U AeTanun TpeHaxkepa BMecTe
C 6bITOBbIMM OTXOZ4AMM, @ KNacTb MX B NPeLyCMOTPEHHble ANA 3TOro
KOHTEeMHepbl CBOPHUKMN MW CAaBaTb WX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI
cbopa yTUabCbIpbA.

18. lnA 3aBUCMMOW OT CKOPOCTU TPEHUPOBKN TOPMO3HOE COMPOTUB-
JIEHUE MOMKHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO W AOCTUTHYTaA MOLHOCTb 6yaeT
3aBMCeTb OT LUAroBOW CKOPOCTM nefanen. [na He3aBUCUMO OT CKO-
POCTU TPEHUPOBKM MO/b30BaTE/Ib MOXKET CaM 3a4aTb Ha KOMMbioTepe
YKeslaemblil NoKasaTesib B BaTTax M NPOBOANUTb HE3aBUCUMMYIO OT CKOPO-
CTU TPEHUPOBKY NPY PaBHON MOLLHOCTU. TOPMO3HaA cucTema aBToMa-
TMYECKM YCTaHaB/IMBAET CONPOTUB/IEHUE K LUAarOBOMY NepPeBUKEHNIO,
YTOObI LOCTUTHYTH 3a4aHHbIV MOKasaTesb B BaTTax.

19. TpeHaxkep o060pynoBaH 24-cTyneH4yaTbiM PEryisTopom Conpo-
TMBNEHMSA, 06ecneynBaloWMm yMeHbLLUEHWE UK, COOTB., yBEUYEHME
TOPMO3HOTOCOMNPOTMBNEHMSA, @ TEM CaMbIM M Harpy3Ku BO Bpems Tpe-
HWPOBKMU. MPUITOM HarKaTMEM KNABULLU( - ) NPUBOAMUT K YMEHbLUEHUIO
TOPMO3HOrOCONPOTUB/IEHNA, @ TEM CaMbIM M Harpy3ku BO Bpems Tpe-
HUPOBKW. HaxkaTmem Knasuwwm (+) NPUBOAMUT K YBEUYEHUIO TOPMO3-
HOrO COMPOTUBNEHUA, @ TEM CaMbIM U Harpy3KM BO Bpems TPEHUPOB-
KW.

20. TpeHaxKep npoLen UCMbITaHUA U cepTUPUKALIMIO COMNAacHO HopMme
DIN EN I1SO 20957-1/2014 n EN 20957-5/2016 ,H/A“. fonycTmasn mak-
CMMasibHasA Harpyska (= Bec Tena) yctaHosneHa B 150 Kr. Knaccuou-
Kauua H/A yKasbiBaeT Ha TO, YTO 3TOT TPEHaXKep npegHasHauyeH A/A
MCNONb30BaHUA TO/IbKO B AOMALLHUX YC/IOBUAX U 060OpyAOBaH KOM-
NbIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAMKALMM MOKasaTesien B BaTTax.
Lonycku: £5W go 50W u £10% ot 50W. KomnbloTep npoLien ucnbi-
TaHua 1 ceptudmKaumio cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

21. VIHCTpyKLmMKM no cbopKe M aKcnayaTaumm AOMKHbI pacCMaTpMBaTh-
CA KaK 4acTb NpoAyKTa. ITa AOKYMEHTaLMA AO/MKHA NPefoCcTaBNATbCA
npv NpoAaxe Unn nepegade NPoAyKTa.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moanyicra, BblHbTE BCe OTAENbHble YacTu U3
KOPOOKM U MpoBepbTeé WX HA KOMIMIEKTHOCTb B
COOTBETCTBUM CO cneuudukaumein. Mpumute BO
BHMMaHWE, YTO HEKOTOpble YacTu MnpenBapuUTeNbHO
CMOHTUPOBaHbI. Bpemsa yctaHoBKM 30-40MUH.

LWAr 1:

MoHTaX nepepHeil U 3agHel Hoxek (68+85) Ha
OCHOBHYI0 pamy (71).

1. YcraHoBUTE nepegHIOd HOXKY (85), CMOHTU-
POBAHHYIO C KO/lMaykamMu M TPaHCMOPTUPOBOYHBIM
610KOM (84), Ha OCHOBHYtO pamy (71) 1 Kpenko npu-
KpyTUTE €ee C MoMOLLbi0 BONTOB C BHYTPEHHUM Le-
cTurpaHHukom M8x60 (70), Npy*KMHHbIX Wwalib (6) un
noAknagHbIX Wwanb (69).

2. YcTaHOBUTE 33HIOK0 HOXKY (68), CMOHTUPOBAH-
HYl0 C Koanadkamu (67) Ha ocHoBHyt pamy (71) u
KPEenKko NpUKpyTUTE ee C MOMOLLbI0 BONTOB C BHY-
TPEeHHUM LWecTurpaHHuKkom M8x60 (70), NpyRUHHbBIX
Wwanb (6) n noaknagHbIx warb (69). (ontbl gns ycTa-
HOBKM ypoBHA (67) NpeaHa- 3Ha4YeHbl ANa NpuaaHua
YCTOMYMBOCTU TpPEHaXKopy Npu HenosHoCTAX. lMocne
YCTaHOBNEHUA YPOBHS.)

LA 2:
MoHTaxk nepganeii (42R+42L) Ha wWwaTyH neganu
(41L+41R).

1. YctaHoBUTE OMKCUpYlOWME NeHTbl neganei Ha
cooTBeTcTBytowme negann (42R+42L). Mepann u
bUKcupytoLwmMe NeHTbl Nefaneit UMelT MapKUPOBKY
,R“ ana npasoi un ,,L“ gns nesoin.

2. YctaHosute neganu (42R+42L) Ha WaTyH nega-
m (41L+41R). (BHMMaHKe: JleBas U npaBas CTOPOHA
NoAPa3yMeBatOTCA NPU HAXOXK AEHUU Ha TPeHaxepe
B MOMEHT TpeHMpoBKU. Mpasas negans (42R) fonkK-
Ha BpaLLLaTbCA MO YaCOBOW CTpenKe, a Nesas nesanb
(42L) npoTnB YacoBoI CTPENKK.)

LIAT 3:

MoHTax ceana (25) u onopHyto Tpy6y cegna (20) Ha
OCHOBHYI0 pamy (71).

1. BctaBuTb onopHyto Tpyby ceana (20) B npeg-
YCMOTPEHHOE [N 3TOr0 KpernjeHne Ha OCHOBHOM
pame (71) n 3apuMKcMpoBaTb C NOMOLLbIO BbICTPO-
nencreytowero 3atsopa (18). (BHumaHue! Mpu 3a-
KpyymMBaHMM ObicTpogencTBytowero 3atesopa (18)
pe3bboBoOe oTBEpPCTUE B OCHOBHOW pame (71) n ogHO
M3 oTBepcCTMiA B onopHol Tpybe ceana (20) monk-
Hbl HAXOAMTbCA APYr HAZL Apyrom. Takke obpatute
BHMMaHWe Ha To, YyTobbl onopHana Tpyba cegna (20)
He BbIXOAWNA M3 OCHOBHOM pamMbl Aa/iblle MapKu-
POBAHHOW MAKCMMa/NIbHOW MO3ULUKN PEFYINPOBKU.
OnopHan Tpyba cepna MOXKET MO3Ke MPOU3BONbHO
perynuposatbcs. [na 3Toro HeobXxogMMoO HemMHO-
ro ocnabutb bbicTpoaeicTaytowmii 3aTeop (18) no-
cpeacTBoMm He6O/bLIOrO NOBOPAYMBaAHUSA, 3aTEM Bbl-
TAHYTb €ro AnA ocBoboXKAeHUA dUKcaLMW BbICOTbI,
M NepecTaBuTb BbICOTY CEANA B KENAeMOe MosoxKe-
Hue. Mocne kenaemown HacTPOIKK BbICTPOAENCTBYIO-
Wwuii 3aTBOP (18) CHOBa 3aKPENUTL MOCPELCTBOM 3a-
KpyumBaHus).

2. BcrasbTe cegnio (25) ¢ KpenseHwem ceasia Ha
nonsyH ceana (24) u Kpenko NpUKpPyTUTE Ero B Ke-
NlaeMOM NOJIOXKEHUW. BcTaBbTe Noi3KH ceana (25) Kk
KpenneHue Ha onopHoi Tpybe ceana (24) v 3akpe-
nUTE ero *XesaemMoM ropu3oHTaIbHOM MOJIOXKEHWUN C
nomoubto rpubroBoi bonT (29).
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LWAT 4:
MoHTaXk onopHoi Tpybbl pyns (9) Ha OCHOBHyIO
pamy (71).

1. MNopgepuTe onopHyto Tpyby pyna (9) K Kpenne-
HWMIO Ha OCHOBHOW pame (71), HaAeHbTe KOXKyYX onop-
HOM Tpy6bl (14) M coeaMHWUTE KOHTPO/bHbLIN Kabenb
(15) c coeanHUHTENbHBIM Kabenem (13).

2. BcTaBbTe onopHyk Tpyby pyna (9) B cootseT-
CTBYlOLLEE KpernaeHue Ha OCHOBHOW pame (71) u
3aduKcupyiTe ee ¢ nomouwpto 6ontoB M8x16 (12),
NPYXXUHHbIX Wanb (6) n nogrnagHbix waib (5+69).
(BHMMaHue: O6paTTe BHMMaHUE Ha TO, YTObbI Ka-
6esbHOE coegMHeHVe He 3aLLemMNsaaoch.)

WAl 5:
MoHTax Komnbtotepa (1) u pyna (2) Ha onopHyto
TpY6Yy pyns (9).
1. BcraBbTe coeamHUTENbHbIN Kabenb (13) B rHe3ga
KomnbloTepa (1).

2. BcraBbTe KomnbloTep (1) B cooTBeTcTBylOLLEE
KpenneHune (9) (obpaTuTe BHMMAHME Ha TO, YTOObI
KabenbHoOe coeaMHEHME He 3aLLeMAIO0Ch) U KPernKo
NpuUKpyTUTE KomnbloTep (1) c nomouybto 6onToB (74).
Kabenb nmnynbc (72) moxeT 6ontatbea Bnepea.

3. CHATb BUHTLI (11) M3 onopHoli Tpy6bl (9) [Pucy-
HoK 1]. MopBeamTe pynb (2) K OTKpbITOMY Kpense-
HUIO PyNs Ha ornopHo Tpybe (9) u 3akpoiTe Kpene-
HWe pynsa Hag pynem (2).

4. HapeHbTe 3alWMTHBIN KOXKYX pyns (4) Ha pynb (2)
M 3aKpenuTte pysb (2) B )kenaemol No3mumm Ha onop-
HoW Tpy6e pyns (9) c nomowblo HapallKoBOro BUHTA
(8), npomerkyTouHOro Tena (7), NPY*KUHHOW Walibbl
(6) u noaknagHol waibsl (5) [PucyHok 2].

5. BcTaBbTe 3a4HIOK KpbIWKy pyns (3) ¢ nepeaHei
KPbIWKOW pyns (4) BMecTe U 3aKpyTUTE UX BMeCTe C
BUHTaMK (21). NoakntouyeHne pynb NOKpbITUA (3+4)
C nomolybto BUHTOB (11) 3akpenuTe onopHyto Tpyby
(9) [PucyHOK 3].




LLUAT 6:

KoHTponb

1. MpoBepbTe BCe COEAMHEHUA Ha MPaBUIbHOCTb
cbopKM 1 NpoBeAnUTENPOBEPKY GYHKLIMOHANBHOCTH.
MpY 3TOM MOHTaX CYNTAETCA3AKOHUYEHBIM.

2. Ecnv Bce B nopsAfKe, NpoBeauTe NpobHyto Tpe-
HUPOBKY MPWU MaseHbKOMHArpysKke, 1 MHAUBUAYASb-
HO HaCTPOWNTE TpeHaXep.

3ameuaHue:

MoskanyiicTta, coxpaHsiiTe Habop MHCTPYMEHTOB ANs
nocaeayroLwmx BO3MOXKHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLMIO
MO MOHTaXY [/11 BO3MOMKHbIX 33Ka30B 3anacHbIX Ya-
cTen.

NOJZIb3OBAHUE TPEHAXEPOM

TpaHcnopTUMpoOBKa:

Ha nepepHel HOMXKe Haxo4AaTCA ABa TPAHCMNOPTUPOBOYHbIX POMKA.
[na Toro, 4tobbl NEpeaBUHYTL TPEHAXKEP HA 4PYroe MecTo Uau nome-
CTUTb Ha MECTO XpaHeHMUA, BO3bMUTECb 33 PY/Ib U HAK/IOHUTE TpeHa-
JKEp Ha NepeaHIo HOXKKY TaK, YTODObl TPeHaXKep MOXKHO OblN0 Nerko
nepeasuHyTb C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POJIMKOB Ha HYXHOEe
mecTo.

PerynupoBka BbicOTbl ceana:

[na npUHATUA yA0HHOTo NONOKEHUA Ha cefiie BO BPeMs TPEHUPOBKH,
HeobXoAMMO YCTaHOBWUTb MPaBWU/IbHYIO BbICOTY ceana. MpaBuabHbIM
MOMIOKEHNEM CeAla CYUTAETCA MOSIONKEHUE, KOTAA KOMEHU B HUKHEM
NONOXKEHUMN Nefanu HaxogATCA B HEMHOTO COrHYTOM MOIOXKEHUMN U He
MOTyT 6bITb A0 KOHLA BbINPAM/EHbI. 1A yCTaHOBAEHWA NPaBUabHO-
ro NoNoXKeHua ceasia ocnabbTe OAHON PYKOM BbICTPOAENCTBYHOLLMIA
3aTBOP M BbITAHMTE TPUOOK, APYrol PyKOW nepectaBbTe CEAN0 B Ke-
naemoe nonoxeHue. OTNycTUTe rPUBOK, YTOOBI OH 3aMan U KPEenKo 3a-
KpyTuTe ero.

BaxkHo:

YnoctoBepbTeCb B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOLWMIA 3aTBOP 3adUKCMpPO-
BaH M Kpenko 3akpyyeH. He BblTacKkuBaiite onopHyto Tpyby ceana Ao
KOHLLA M He MeHAlMTe No3uLMK cea/la BO BPEMA TPEHUPOBKU.
BuomexaHnuyeckaa onTMMasbHaA NO3MLMA NO3BOMAET ONTUMANbHYIO
nepegayy cunbl. Llenbto AsnseTcs, 4Tobbl NPUCYTCTBYIOLLAA CMA MaK-
CMMaNbHO BO3MOXHO NPUKNAAbIBAETCA HA Nefanu U MyCcKynaTypa pa-
60TaeT B ONTUMaNbHOM pexmme. MonoxKeHne Tena 3Ha4YMTeNbHO Ha To,
Ha KaKue MbIWLbl aeT Harpyska. OT nonoxeHne pyna 3aBUCUT NOJO-
KeHune BepxHel yact Tena. Mpu ropusoHTaNbHOM MONOMKEHUW pynA
TeN0 NPUHUMAET CMOPTUBHOE NonoxeHwue. Mpu ntobom gpyrom noso-

YKEHUU pyna Teno npuHumaet bonee paccnabneHHoe nonoxenune. na
M3MEHEHMA NMONOXKEHNA Pyaa ocnabbTe HbICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOD,
M3MEHUTE MOJIOXKEHME PYNA M CHOBA KPErNKo 3aBepHuUTe bbicTpoaein-
CTBYHOLLMI 3aTBOP.

YT106bI NPEenoTBPaTUTL BO3MOXKHbIE HONN B KONEHAX U B CNUHE M3-3a
HernpaBWAbHOIO NONOXKEHWUA TeNa, Mbl PEKOMEHAYEM YAENUTb BHUMa-
HVe NPaBUIbHOMY MOJIOKEHUIO CeaNla U Pyns.

CaguTtbea u CNYCKAaTbCA C TPeHaKepa:

CaaMTbCA Ha TpeHaxkep:

Mocne ycTaHOBAEHWS NPaBU/IbHOM BbICOTbI CEA/1a BO3bMMUTECH 33 PY/ib.
YcTaHoBUTE BAMKaNLLYIO Neganb B HUKHIOK NO3ULMIO U BAEHbLTE CTyn-
HIO B GUKCUPYIOLWMIA PEMELLOK TaK, YTo6bl OHa HaXo4Mach B Hadek-
HOM MOJNOXKEHUW Ha Nepanu. MepeKknHbTe APYrylo HOTy Ha MPOTUBO-
MOJIOMKHYIO CTOPOHY U CAAbTE Ha ceaJio. Mpu 3TOM Kpenko AepKuTech
[BYMS pyKamu 3a pysib. [locne 3Toro BAeHbTe APYryto CTYMHIO B UKCK-
PYIOLLMIA peMeLloK neganu.

Monb3oBaHue:

[epkuTecb ABYMA pyKamu 33 pyab U He BCTaBalTe C ceasia BO Bpemsa
TpeHupoBku. Cneante 3a Tem, YTOObI CTYMHU Ha Nefansx Bce Bpems
TPEHUPOBKM BbINM 3adPUKCMPOBAHbI PEMELLKAMM.

CnycKaTbca ¢ TpeHaxepa:

MpeKpaTUTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AeprKachk 3a py/ib. CHUMUTE cHa4ana
OZLHY CTYMHIO C NeAanu 1 NOCTaBbTe ee HafEeXHOM MOIOXKEHWUMN Ha NoA
n corigute c ceana. CHUMUTE MOTOM APYryto CTYMHIO C Nejanu v no-
CTaBbTe ee Ha Mo/ U COMAUTE C TpeHaxKepa.

ITOT TPEHaXep — HEeMOABMXHbIA AOMALLUHUI TPeHaKep, UMUTUPYHO-
WM e3a4y Ha Benocunege. M3-3a TpeHUpPoBKM Npwu ntobol

noroge, 6e3 BHELHWX BO34ENCTBMI, a TakxKe 6e3 AaBieHnsa Npu e3ae 8
rpynne ymeHblUaeTcsa BepOATHOCTb NafeHus v

nepeyToMaeHus.

M3-33 BO3MOKHOCTU M3MEHEHMA CONPOTUBNEHUA, €34 Ha Besiocuneae
NpefoCTaBAAET BOSMOXHOCTb TPEHUPOBKMN CEPAEYHO-

COCyAMCTOM cucTeMbl 6e3 YepeamepHOro HanpsaKeHua. Mpu aTom BO3-
MOHa bosiee AN MeHee MHTEHCUMBHAA TPEHMPOBKa.

Mpn 3TOM TPEHMPYIOTCA HUNKHME KOHEYHOCTM, YKpennaeTca cepaeu-
HO-COCyAMCTasA cMcTeMa M cnocobeTByeTCA noaaeprKaHue

XopoLuen cnopTuBHOM Gpopmbl.
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UCTPYKUMA K KOMNBbIOTEPY

PROCNA

(053 68 540 0

E
b
.

UHOUKALMNA:

O6opoTtoe B MUHYTY (06 / muH): 15 ~ 999
Ckopoctb (SPEED): 0,0 ~ 99,9 Km / u

Bpems (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / Paccrosnue (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 Km
Kanopuu (CALORIES): 0 ~ 999 Kkkan

BapuaHT no ymonuanumio: 10 ~ 350 Bt

OTtobparxkeHne umnynbcos (PULSE): P ~ 30 ~ 240 maKc. BO3MOXKHOe
3HavyeHune. CMMBOAN cepala MUraeT Npu Nosly4YeHnM AaHHbIX O Ny/bce

SCAN: ABTOMaT4ecKoe oTobpaxkeHve /18 NepeKIoUeHnsa MeXay
Batramu / Kanopuamu n 06 / MUH / KM / 4 Kaxkable 6 CekyHA,

Mpodunb conpotusneHma: 1 ~ 24 yposeHb

Kateropum nporpamm: PYYHAS; NPOrPAMMA (P1-P12); ®UTHEC;
BATT; LLITAT COTPYAHMKOB; H.R.C.

Monb3oBatenbckue aaHHble: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) coxpaHeHHble
no/sib30BaTe/IbCKNE AaHHble

®YHKUMNN KHOMOK:

1. KHonka START/STOP: 3anyckaet, npepbiBaeT WM OCTaHaBAMBaET
nporpammy TPEHUPOBKU.

2. KHonKa F: noaTeeprkaaer BbiI6op NporpaMmmbl, Bbi3biBaeT GpyHKLMM
BBOZA W NOATBEPKAAET UX.

3. KHonKa + : yBe/In4yMBaeT 3HaUYeHWe Mo YMOYAHUIO UV NEePexoamnT K
cnepyowen GyHKLUM B Bbibope.

4. KHOnNKa - : yMeHbLUaeT NpeaycTaHOBAeHHOEe 3Ha4YeHMe 1N Bbi3blBaeT
npeablayuyo GyHKUMo B Bbibope. (MOMKHO M3MeHUTb / NoATBEpANTb
TO/IbKO MUratoLLyto MHbopMaumio.)

5. KHonka L: Bo3BpaT K Bblbopy nporpammbl. Ecam 3Ty KHOMKY
YAEPKMBATb B TeUEHUEe 2 CeKyHA, Bbl BEPHETECb B Ha4a/lbHOE MEHH
ons Bblbopa nonbsosatenem UO-U4.

6. KHonKa TECT: duTHec-TecT ¢ NpMcBoeHreM oLeHoK (F1-F6).

7. KHonku nporpamm P1-P12: npamoit Bbibop oaHoM 13 12 nporpamm
TPEHVPOBKM.
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ONMUCAHUE ®YHKUMNOHUPOBAHUA

BBog, B aeicteue

1) CagbTe B CeANO WM HAYHWUTE KPYTUTb neganu. Mocne HecKoNbKUX
060pOTOB AMCneit KommnbioTepa BKAOUYMTCA. (Mbl pekomeHayem
TpeHupoBaTbcs B TeveHue ewe 30 ceKyHA, 4Tobbl NepBbiii 3apAaHbIN
TOK 3apAAMA aKKYMYIATOP M HAcTPOMKM KOMMNbIOTEPA MOXKHO Oblno
BbINONHATL 6€3 nepepbiBa.) Ha gucnnee nossnserca UO. Mcnonbayite
KHOMKY +/-, 4ToBbl Bblb6paTh AnA ceba nboro nonbsosatens UO-
U4, n noateepamte ero Knasuuwei F. 3aTem C NOMOLLbIO KHOMOK +/-
yCTaHOBMWTE MepCcoHasnbHble AaHHble MO o4Yepeam: NoJ, BO3pacT, POCT,
BEC Tesla U Kaxapbli pa3 noatsep:kaanite KHonkow F. JInuHble faHHble
U1l ~ U4 xpaHATCA NOCTOAHHO, B TO BpemMsA Kak UO ocTaeTcA B KavecTse
roCTA TO/IbKO AN TeKYLLEeN TPEHUPOBKU.

2) 3aTem muraet Bbibop nporpammbl. Mcnonb3yite KHOMKK +/- ans
BblibOpa KaTeropuu nporpammbl: PYYHAA; MPOTPAMMA (P1-P12);
OUTHEC; BATT; WUTAT COTPYAHUKOB; H.R.C. n noatBepauTe, Ha*kas
Knasuwy F. 3HaYeHMA NO YMONYAHUIO, TaKME KaK BPems, PacCToAaHMe,
KasiopuM U NynbC B BblIBpaHHOM MporpamMmme, MOXKHO BbI3BaTb C
MOMOLLbIO KNaBUWW F U U3MEHUTb C MOMOLLLbIO KAABULWL +/-.

3) Korga nporpamma M 3HaYeHMA MO YMONYAHWUIO YCTaHOB/IEHbI,
HaskmuTe KHOoMKy START/STOP, uTo6bl HauaTb TPEHUPOBKY.

4) TosTopHOe Haxatue KHonku START/STOP 3aseplaetr wuau
npepbiBaeT Nporpammy.

5) KomnbioTep aBTOMAaTUYeCKM BbIK/IOYAETCA NPUMepHO 4Yepes 4
MWHYTbl NOCNE OKOHYaHWA ynpaXkHeHuA. Bce AOCTUrHyTble A0 3TOro
3HAYEeHUA COXPAHAIOTCA B TeYeHre 4 MUHYT, U Bbl MOXKETE NPOAOIKUTb
obyyeHre Ha OCHOBE 3TUX 3HAYEHWUI UK Bbl MOXeTe YCTaHOBUTb Bce
GYHKLMKM HA HONb C MOMOLLLBIO KNaBuLwmn «Ly».

1. MANUAL: PyyHas nporpamma

Mpu BblbOpe nporpammbl BbIbepute pybpuk MANUAL, mcnonbsya
KNaBuWK +/-, N noatBepauTe Knasuwen F. Bbi3oBMTE napameTpbl
HacTpoiku BPEMSA / PACCTOAAHWE / KAJIOPUMU [/ WMMYNbC
HaaB KnaBuwy F M yCTaHOBMB 3HAYEHMA C MOMOLLbIO K/IaBUL
+/-. Wcnonb3yite KHomKy START/STOP, uTo6bl 3amycTuUTb PYYHYIO
nporpammy 1 OTPEeryiMpoBaTh CONPOTUBAEHUE BO BPEMA TPEHUPOBKMU
C NMOMOLLbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: Mporpammbl ynpa*KHeHuit

Mpwu BbIGOpE nNporpammsl BbibepuTe pybprky PROGRAM c nomoubio
KNnasuw +/- v noarsepaute Knasuwen F. 3aTem BbI30BUTE OLHY
13 12 pasnuyHbiX NporpaMmm TPEHMPOBOK C MOMOLLBI KHOMOK
+/- n noaTeepamte KHomkoi F. (B KayecTBe asibTepHATUBbI MOXHO
MCNONb30BaTb KHOMKW npAmoro Bblibopa nporpammbl P1-P12 ana
BblbOpa Kesfaemol nporpammbl.) Bbi30B OMUMIA MO YMOAYAHUIO
YPOBEHb COMNPOTWUBNEHUA / BPEMA / PACCTOAAHUE / KANTOPUW /
MMMNY/IbC Haxas Knasuwy F 1 3a4aB 3HAaYEHUA C MOMOLLBIO KNABULL
+/-. icnonb3yite KHonKy START/STOP, 4Ttobbl 3anycTuTb BblbGpaHHYO
nporpammy.
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3. FITNESS: NMporpamma ¢putHec-TecTMpoBaHua
Mpn BblbOpe nporpammbl Bbibepute KaTeropmto FITNESS ¢

MOMOLLbIO KHOMOK +/- 1 noaTBepamMTe KHoMKoi F. B aToit nporpamme
cneumMduKaumMa HeBO3MOXKHa. Bpemsa ycTaHoBNeHO Ha 12 MWHYT.
Mcnonbsyite KHonKy START/STOP, 4To6bl 3anycTuTb BblGpaHHYO
nporpammy v TPeHMpPoBaTbCA C OTObparkeHnem nynbca. Mo ncredeHmn
BPEMEHM nporpamMma MOKasblBaeT OUEeHKY ¢(UTHec-TeCTMpOoBaHWA B
COOTBETCTBUM C MPUHLMMOM LUKONbHOM OLEHKM, A TaKKe npongeHHoe
pacctoaHne n NpMbAN3nTENbHO NOTPebAeHHbIe Kanopuu.

°F1~F6=CTENEHb BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA

CocrosaHue CreneHb | Mynbc
OueHb xopoLIo F1 6onee 50
Xopouwo F2 40~ 49
YposnetsoputensHo | F3 30~ 39
JocTaTtoyHo F4 20~ 29
Mnoxo F5 10~ 19
OyeHb naoxo F6 meHee 10




4. WATT: He3aBUCMMAA BAaTTHAA Nporpamma:

Mpu Bbibope nporpammbl Bblibepute Kateroputo WATT ¢ nomoLbio
Knasuw +/- v noaTeepgmute Knasuwel F. Bbi3oBWTe mapameTpbl no
ymonyaHuio YPOBEHb COMPOTUBNEHUA / BPEMSA / PACCTOAHME
/ KANOPUW / UMNYNbC Hakas Knasuwy F 1 ycTaHOBMB 3HAYeHUA C
nomoublo Knasuw +/-. Mo ymonyaHuio 3HayeHne WATT pasHo 100,
3HaYeHMe MOXKHO M3meHATb oT 10 Ao 350 BT c warom 5 BT. Ucnonbayiite
KHOMKM +/-, 4TOBbI yCTaHOBUTbL 3HaYeHne WATT. BeeaeHHOe 3HayeHune
WATT ocTtaeTtcA MNOCTOAHHbIM HE3aBUCMMO OT CKOPOCTWU BpaLleHWus
nepjanei 3a cyeT aBTOMATUYECKOW PeryiMpoBKM COMPOTUBAEHUA.
Mcnonbsyite KHomky START/STOP, 4tobbl 3anycTuTb nporpammy
M3MEePEHNA MOLLHOCTU.

5. PERSONAL: uHausmayanbHbie nporpammbl:

Mpwn BblbOpe nporpammbl Bbibepute KaTeropmio PERSONAL c
NMOMOLLbIO KNaBuw +/- U noateepaute knasuwen F. Cosgaiite ceow
cobcTBEHHbIN Npoduab nporpammbl. C MOMOLLbIO 3TOW MPOrpammbl
Bbl MOMETe CaMOCTOATENbHO ONpeaenuTb COMPOTUBAEHME KaXKAOoM
13 16 ceKkuMu. YCTaHOBUTE KeMaemoe COMpoTMB/IEeHUE A5 NepBoi
NONOCbl C MOMOLLbIO KHOMOK +/- U NOATBEPAMTE BBOZL C MOMOLLbLIO
KHOMKK F. [elicTByiiTe Takmm e obpasom ans Bcex 16 cekuumn u
3anyctute Nporpammy nocne BBOAA NOCAEAHEN CEeKLUUU C MOMOLLbIO
KHOMKK START/STOP. Bbi3oBuTe npeaycTaHoBieHHble onunn YPOBEHb
CONPOTUBAEHWUA / BPEMSA / PACCTOAHUE / KANOPUW / UMNY/IbC
npepsas nporpammy, wucnonb3ys Knasuwy START/STOP, Haxas
knasuwy F. [1nA Bbi3oBa NpeaycTaHOBNEHHbIX QYHKLUMIA. YcTaHOBUTE
3HaYeHUA C TMOMOLLbI KHOMOK +/-. YCTAaHOBAEHHbIN nNpoduab
nporpammbl coxpaHseTtca asTomatnyeckun. (U0 MOXKHO yCTaHOBUTb TaK
e, Kak U1 ~ U4, ToNbKO 3TU faHHble He MOTYT 6biTb COXPaHEHbI.)

6. H.R.C.: umnynbcHble nporpammbl

Mpu BbiGOpe nporpammbl Bbibepute H.R.C. ¢ NOMOLWbIO KnaBuw +/-
1 noareepante Knasuwen F. Mporpammbl nynbca 55%, 75% n 90%
OCHOBaHbl Ha BBOZE BO3pacTa COOTBETCTBYHOLEro nosb3osatens (UO-
U4) n paccunTbiBaloT BEPXHUIA nNpegen nynbca 55%, 75% wan 90% ot
MaKCMMa/IbHOrO 3Ha4YeHWUA nynbca. [na Lenesoi nporpammbl nynbca
BBEAMTE ¥KefaeMblit BepXHUI npeaen nyabca HanpsamMyto ¢ NOMOLLbLO
KHOMOK +/-.

Kak TonbKO BO BpemsA TPEHUPOBKM ByaeT JOCTUTHYT BEPXHWUIA Npesen
nynbca nHgmkatop PULSE HayHET muraTb.

55% -- MPOTPAMMA ONETA

75% -- NPOrPAMMA 340POBbE

90% -- MPOrPAMMA CMNOPT

TAG / LLE/TEBOM MYNbC (YcTtaHOBKa nosib3oBaTtesiem)

FITNESSTEST / ®YHKLUA BOCCTAHOBJ/IEHUA NY/IbCA:

Mocne TPeHNPOBKKU HaXkMmMTe Ha Knasuuy TEST / TECT. [epskuTe pyku
NNIOTHO Ha CEHCopax U3MepUTENs Mysibca noka nokasatens ZEIT / BPE-
MA oTcumTbiBaE€T MMHYTY Mo ybbiBatoLLei. Mocae 3Toro BbicBeYMBaAETCA
cTeneHb BOCCTaHOBMeHMA nynbca F1 o F6.

YKasaHue: Bo Bpemsa pacyeTa 3TOro nokasartensa oCTa/ibHble MoKasatenm
He geincTeytoT. (Cm. Tabauuy B nporpamme GpUTHEC-TECTUPOBAHMA)

U3MEPEHUE NYNbCA

1. UamepeHue

B npaBom 1 neBOM NOpPyYHe HaXOA4ATCA AATUUKM U3MEPEHUA NybCa.
Cnegute 3a Tem, 4Tobbl 0b6e pyKM MO BpPema TPEHUPOBKU MJIOTHO
Nexann Ha AaTynkax. Kak ToNbKo M3mepeHue nyabca HauyHeTcA, HaYHeT
MUraTb 3HAYOK ,cepaLe” pAaom C nokasatesem nynbca. (Mokasatesb
nynbca ABNAETCA OPUEHTUPOBOYHBIM MOKA3aTesiemM, KOTOPbIA MOMXeT
OT/INYATbCA OT AENCTBUTENBHOIO NY/bCa U3-3a BO3AENCTBUI ABUKEHUA,
TPeHusa, NoTa U T.4. Y HEKOTOpbIX 04N BO3MOMHbI OWMOKM npu
nameperuun. Ecnm y Bac BO3HUKAIOT TPYAHOCTU C M3MEPEHNEM NynbCea,
Mbl PEKOMEHAYEeM UCMOIb30BaHME HarpyAHOro KapanoaaTymka.)

BHUMAHME: CucTemMbl MOHUTOPUHTA Ny/ibCa MOTYT BbITb HETOUYHbIMM.
YpesmepHble du3MYeCcKMe Harpyskm MOryT MpUBECTU K CepbesHbIM
noBpeXAeHuaM Uan cmepTu. Ha calite fonoBoKpyKeHue / cnaboctb
MpeKpaTuTe TPEHUPOBKU HEMEA/IEHHO.

2. Kapauo — usmepeHue nynbca:

B ToproBne moxHO KynuTb Kapamo — nameputenb nyabca KOTOPbIN
COCTOMT W3 TPYyAHOrO nepejaTynka M B BUAE PYYHbIX Yacos
NPUHUMalOLLLEro ycTpoicTBa. KomnbioTep Ballero Ipromerpa vmeet
TaKoe MpUHUMAtOLLLee YCTPOMCTBO HO B KOMMJIEKTE HET nepeaatoLLero
ycTpoicTBa. Mmea cTaHO@pTHbIM rPyAHOM nepefaTink Bbl MOXKeTe
nocbllaemble MM WMMMNYAbCbl BUAETb Ha BaleM KOMMNbIOTEPHOM
gucnnee. 9To BO3MOXHO CO BCEMM He KOAMPOBAHHLIMWU TPYAHbIMMU
KapAMo4aTYMKaMM Yy KOTOPbIX Mepefarollas 4vacToTa JIEKUT MeXay
5,0 n 5,5 Kry, . JanbHocTb nepegatollero curHana cocrasndaet or 1
[0 2 MEeTPOB B 3aBUCMMOCTU OT MOAENMN.

BHUMAHMUE: npu oAHOBpPEMEHHOM  MNPUMEHEHUW  TPYAHOro
nepefaTyMka M HANOMKEHWUW PYK Ha CEHCOpbl pyna MpevmyLLecTBo
MMeLOT CEHCOpbI Ha pyne.

TABTNUA WATT

O6opoTbl U MmoLHOCTb OT 1 f0 24 yposHa ana E 1000
Ne 3akasa: 2001
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LUAT (20RPM | 30RPM | 40 RPM | 50 RPM | 60 RPM | 70 RPM | 80 RPM [ 90 RPM | 100 RPM

Batr Barr Batr Bartr Batr Batr Bartr Batr Batr
1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261
10 18 39 65 94 127 164 201 241 281
11 19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 23 50 83 122 164 212 260 311 361
15 24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 26 55 92 136 182 233 290 346 401
17 27 58 97 142 192 247 303 362 419
18 28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 30 63 106 156 211 269 331 394 459
20 31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 32 69 116 171 230 295 361 430 492
22 33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 36 78 131 192 260 328 401 477 550
3ameyvaHua:

1. MNokasaTenb MOLLHOCTU B BaTTax PAcYMTbIBAETCA M3 MOKasaTtesnein
yncna obopoToB neganbHoi ocu B MuHyTy (UPM) 1 Topmo3HOro mo-
meHTa (Nm).

2. TpeHarkep 6bln BbIBEPEH HA 3aBoAe nepes, OTrpy3KON U 3TUM ya0B-
netopseT TpeboBaHuA Knaccudpuraumm “C BbICOKON TOYHOCTbIO UHAM-
Kauun”. Ecnm Bbl noasepraete COMHEHWUIO NOKasaTen TpeHaxkepa, 0b-
paTUTeCh K NPoAaBLy AJ1A KOHTPOSA/HACTPOMKM TpeHaxepa.
(O6paTnTe BHMMaHUE, YTO JOMYCK HAa OTKNOHEHME, KaK YKa3aHo Ha CTp.
2, AonycKkaeTcs).

YKA3AHUA

1. B onepaTMBHOM BeNO3PromeTp C reHepaTtopom B OnpefeneHHbIX
CKOPOCTAX YyTb 60/bLIE NN MEHbLUIE BbIBPOCOB MKYMKaHMe LyMa.

2. ObeperaliTe KOMMbIOTEP OT CbIPOCTH.

3. NoakntoveHne USB-buy cTopoHa KomnbloTepa UCNoAb3yeTca ANA 3a-
PALKN HeHOIbLIMX YCTPOMCTB.

[aHHble Harpysku asastotca: 5V / 0.35A-1,0A

4. AkkymynsaTop 6V / ¢ 1300mAh HaxoamMTcs B aKKyMyISTOPHOM OTCEKe
B ONOpPHOI pame. A 3Toro obmeHa BenoapromeTp nexan 6okom Ha
nosny, OTKpOWTe bGaTapeMHblt OTCeK, M3BAeKUTe baTaperd NuTaHus,
OTCOEANHUTE M 3aMeHUTb ero WAEHTUYHbIM Mogenn. PerynapHbie
3apALKM MHTEPBA/bl NOAAEPHKMBATD GYHKLMIO aKKYMynaTopa.




QKinomap NPUNOXKEHME ANA TPEHUPOBKU

ITOT KOMMbIOTEP BK/IKOYAET BecniaTHOe UCMOo/b30BaHNE MPUNOMKEHUA
Kinomap B KauyecTBe 6a30Bo¥i Bepcun. ITO NO3BONAET NPOBOAUTbL Pas-
B/IeKaTesIbHble U MHTEPAKTHBHbIE TPEHUPOBKM C ycTpolicTBamm Android
nnn 10S 1 coxpaHATb AaHHble O TPeHUpoBKax. Nommumo 6asoBoit Bep-
CUW, JOMNONHUTENbHbIE QYHKLMM MOMKHO Mpuobpectn Ha Kinomap 3a
OTAEeNbHYIO MAaTy.

CnopT, KOYYMHT, Urpbl U KNBEPCNOopPT - KAtoUYeBble CN0Ba NPUNOKEHUSA
Kinomap. 3aecb MHOro KUTOMETPOB peasnbHOro KNHOMaTepmana.
TpeHupynTECh BHYTPM, Kak ecnu bbl Bbl Obliv cHapyKu; OTCAeKMBaHNe
MapLIPYyTOB M aHaNN3 Ballen NPoOU3BOAUTENbHOCTU; KOYYMHIOBbIN
KOHTEHT; MHOrono1b30BaTe/IbCKUI PEXKUM; HOBble 0OHOB/IEHUA QKinomap
exxegHeBHO; OduLManbHble FOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U
MHoroe apyroe ... Takum 06pa3om, NPUIOKEHUE COAEPKUT OKONO
100 000 BMAEOPONMKOB, 3anncaHHbIX cnopTcMeHamu, 1 200 000 Km
HaKOM/IEHHbIX TPEKOB AN1A e34bl Ha Benocunese, bera unv rpebau ana
npumepHo 270 000 y4aCTHMKOB CO BCEro Mnpa.

10S AND ANDROID APP

3arpysuTte NnpuaoXKeHne 1 NoAKAIYUTECH

OTcKaHupyiiTe coceaHuit QR-Kog cBOMM CMapThoHOM / niaHLeTom
nnAnBocnonb3ymnTech GyHKLMen nomcka B Playstore (Android) nau APP
Store (I0S), uTobbI 3arpy3uTb NpuaoxeHne Kinomap. 3apeructpupyii-
TeCb U cnefynTe MHCTPYKLMAM B NpUnoxKeHun. AkTuempyiTte Bluetooth
Ha cmapTdoHe MAK NNaHLWeTe U BblbepUTe MEHIO HAacTPOEK B Npuso-
eHuu, a 3atem BbibepuTe KaTeropuio «CTaumoHapHble BeNoTpeHa-
epbi». 3atem BblbepuTe npoussoautens «Christopeit Sport» ana
NOAKNIOYEHMA CNOPTUBHOrO 0bopyaoBaHMA. B 3aBUCMMOCTM OT crnop-
TUBHOTO CHAPAXKEHUS MPUIONKEHUE 3aNUCLIBAET Pas/iMuHble GyHKLUM
yepes Bluetooth nnn obmeHnBaeTcs faHHbIMU. [LONOAHUTENbHYIO UH-
dopmaLmio o npunoxeHum Kinomap moxKHO

HaiTu no agpecy: https://www.kinomap.com/en/
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YUCTKA, TEXHNYECKOE OBCNTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yuctka

[Ons 4nCTKM MCNoNb3yHTe YMCTYHO BAAXKHYt0 candeTky. BHMmMaHue: HuKorga He Mcnonb3yite ANa YUCTKU GeH3uH, pas3basuTens uaun apyrue
arpeccuBHble YMCTALLME CPeaCcTBa, KOTOPble MOTyT NOBPeAUTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeagHasHayvyeH TONbKO A8 OMALLHEro UCnosib30BaHuA
B nomeLeHun. MpenoxpaHaiiTe TPEHAKepP OT CbIPOCTU U MbIAMN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa
YcTaHOBUTE canasku cefna Kak MOXKHO BansKe K py/ito 1 OnopHYto Tpyby ceana onycTuTe Kak MOXHO HuKe. MocTaBbTe TpeHaXep B cyxoe nome-
LeHWe 1 pacnbliTe HEMHOFO Mac/1a Ha MOALWMN- HUKKU Nefaneli CnpaBa U CNeBa, a TakKe Ha pe3bby BUHTA py/ia 1 BbICTPOAENCTBYIOLLIEMO 3aTBO-

pa. HakpoiiTe TpeHaxep, YTO6bI 3aLLUTUTL €ro OT COMTHEYHbIX IyYel U Mbiv U 3STUM NPeA0BPaTUTb M3SMEHEHME OKPACKK

3. TexHuueckoe obcnyKuBaHue

Mbl peKoMeHZyem nocse Kaxapix 50 Yacos No/b30BaHMA NPOBEPATL HONTOBbIE COEAMHEHUSA M NOC/e Kaxabix 100 YacoB No/sb30BaHWUA CMasbl-
BaTb MOAWMMNHWKM Nejanei caesa v cnpasa, pesbby BUHTA py/is U BbICTPOAENCTBYHOLEro 3aTBOPa Mac/l0M M3 pachbliMTens.

MCMNPABNEHUE HEMOJNTIAAOK:

Ecnn np06nema He MOXKeT bbITb peweHa C TOMOLbH HUXKeCTOALLNX yKa3aHI/IVI, I'IO)KaI'IyVICTa, O6paTVITer B LEHTP, rAe Bbl KYNUN TpeHaxep.

Mpo6nema

Bo3morkHaa npuymHa

PeweHune

KomnbloTep He KntoyaeTcea ¢
Ha4a/iomMm TPEHUPOBKU

OTCVTCTBVIe UCTOYHUK NUTAHUA NO
npUYNHE HENPABUNBbHOIO MOHTaXa
NN pasbegUHEHHOrOo WWTEKEPHOTo
coegnHeHuA

MpoBepbTe LWTEKEPHOE CoeaMHEHME Ha KOMMbIOTEPE U B
onopHow Tpybe. CHUMKUTE 0BLLMBKY ecin HeobxoaMmo 1
npoBepbTe Ppasbembl.

KomnbloTep He BblgaeT
MHPOPMaLMIO U He BK/ItOYaeTca
C HaYa/I0M TPEHWNPOBKM

OTcyTCcTBME MMNYAbCA AaTYMKA NO
APpUYNHE HENPaABUIbHOIO MOHTaXa
NN pasbegUHEHHOro WTEKEPHOro
coegunHeHunA.

MpoBepbTe WTEKepHOE COeAUHEHNE HA KOMMbIOTEPE U B
onopHow Tpybe.

KomnbloTep He Bblgaet
MHPOPMaLMIO U He BK/ItOYaeTca
C HAYa/IOM TPEHUPOBKM.

OTCVTCTBVIe MmMmnyabCa AaT4UKa no
NpUYNHE HENPABUNBbHOIO MOHTaXa
AaT4MKa.

CHMMUTE 0OLIMBKY M MPOBEPLTE PACCTOAHMUE AATYMKA K MATHUTY.
MarHuT Haxo4MTCA B AMCKeE LaTyHa HaNpoTMB AaTYMKa,
paccTosiHue JOMKHO bbITb MeHee 5 mm.

HeT nHankauuu nynbca.

Kabenb nynbca He MOAK/OYEH.

BcTaBbTe pasbem kabens nynbcCa B COOTBETCTBYHOLLEE THE3A0 Ha
KOomMnbloTepe.

HeT uHaukauum nynbea.

,ﬂ,aT‘-WIK nyNbCa HENPaBUAbHO NMNOAKNKOYEH.

OTKpYTUTE AaTYMKM My/bCa U MPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
coefMHeHUA, NpoBepbTe Kabenb Ha NoBpeXAeHMe.

Ob6nactb 0byyeHUs B MM
(Ona ycTpoinctBa 1 nonb-
30BaTens)
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BecnnaTtHblii NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowagb O6yyeHME 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLlatowmecs 60cm))




UHCTPYKLUMA NO TPEHUPOBKE

Bbl LO/IKHbI Y4UTbIBATb Creaylolime ¢GakTopbl, YTobbl OnpeaennTb
BEPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ AOCTMMKEHMSA  OLLYTUMbIX
OU3NYECKUX Pe3y/IbTaToB M MOb3bl 418 340P0BbA.

1. UHTEeHCcUBHOCTb

YpoBeHb  GU3MYECKUX Harpysok npu  TPEHUPOBKaX  AOJIKEH
NpeBbILaTb YPOBEHb HOPMAJIbHbIX GU3MYECKUX HArpy3OK, HO Bbl He
OOMKHbI 334bIXaTbCA U CUABHO MepeyToOMAATbCA. YA0O6HOW mepoit
3pPEKTUBHOCTU TPEHUPOBKM MONKET C/AYKUTb YacToTa nynbca. Bo
BPeMA TPEHWPOBKM YacToTa Nyabca MOXeT aocturate 70-85% ot
MaKCcMManbHOW (cMoTpu Tabauuy n dopmynap Ans onpegeneHva u
pacyeTa). B nepsylo Heaento YyacToTa My/abca AONXKHA OCTaBaTbCA Ha
HUXKHEN oTMmeTKe 3Tol 0baacTu, T.e. okosio 70% OT MmaKkcMmasibHON. B
nocneayroLwme Heaenn n MecaLbl YHacToTy Ny/abca caeayeT NocTeneHHo
HapalLmBaTb 8,0 85% OT MaKcMManbHOM. Jlyyie Bcero aAnsa ¢pusmnyeckoro
COCTOSIHUA YesloBEKa, BbIMOHAKLWEr0 YNpaXKHeHWA, ecn YacToTa
nynbca BO3pacTaeT, ocTaBasch B npegenax 70-85% oT MaKcMMaibHOM.
3To [OCTUraeTcA yBe/NMYEeHUEeM BpPeMeHU TPEHUPOBKU WU YPOBHA
CNOXHOCTW.

Ecnm yacToTa nynbca He NoKasaHa Ha Aucnsiee KomnbioTepa uau Bbl
XOTUTE NPOBEPWUTb YACTOTY MyNbCa, KOTOPasA, BO3MOXKHO, MOKa3aHa
HeBepHO, BCNEACTBME KaKoM-NMb0 OWNOKK . Bbl MoXKeTe npegnpuHATL
cnepywoulee:

a. M3MepuTb YacToTy My/nbca O06blYHbIM Ccnocobom (noacuynTaTtb
KO/IMYECTBO YAAPOB Ny/NbCa B MMHYTY HA 3anACTbe)

b. n3mepuTb YacTOTy Nynbca C MOMOLLbBIO CMELMANbHOTO YCTPOMCTBA
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpPOAABLOB Crneuuann3vpoBaHHOMO
obopynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHaLMIO 340pOBOW
OMeTbl, KOTOpaa OCHOBAHa Ha Lenu Balmnx TpeHUpPoBOK, U du3nyeckue
3aHATMA 3 pasa B Hegento. HopManbHbIM B3POC/bIA YENI0OBEK MOXKET
TPEHUPOBATLCA A,BAXK bl B HEAENIO A1A NOAAEPKAHUA ero HOPMAbHOM
dusnyeckon  popmbl. Tpexpas3oBble TPEHUPOBKM HEOHXOAUMbI
ons ynyywenua Bawen ¢usmyeckolt popmbl M ymeHblUEHUA Beca.
MpeanbHan yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Heaento.

3. NMnaHupoBaHue TPEHUPOBOK

Kaxpaaa TpeHWpPOBKA [AOMKHA COCTOATb M3 Tpex ¢a3: pasorpes
(pa3smuHKa), HenocpeAcTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbIBaHME rocne
TPEHMPOBKM, 3aKNt0unTENbHAA Ppa3a. TemnepaTypa Tena v NocTynaeHne
KMcnopoaa B OpraHM3m A0/IKHO MeAJ/IeHHO BO3pacTaTh Bo BpemaA dasbl
pa3orpesa. BbINoAHANTE TMMHAcTUYECKME ypaXKHeHUs B TeyeHue 5-10
MWHYT. 3aTeM MPUCTynaiTe K OCHOBHOW dase TPeHUpPOBKWU. Harpyska
[O/IKHa 6bITb OTHOCUTE/NIBHO HW3KOM B MEpBble HECKONIbKO MUHYT, a
3aTem Bo3pacTaTb B TeyeHue 15-30 Mu1HyT, 4Tobbl YacToTa nyabca bbina
B npeaenax 70-85% oT MaKCMMaIbHOW.

[ns Toro, 4tobbl NoAfep:KaTb LMPKYAALMIO KPOBM MNOC/AE OCHOBHOM
dasbl TPEHWPOBKM, MpeaynpeauTb BO3HUKHOBEHWE 6Gonen uam
HanpAXeHus B MbllLax HeobxoaMma 3akatouuTenbHaa dasa
TPEHUPOBKK: BbINOJHEHUE B TeyeHue 5-10 MWUHYT ynpaKHeHWi Ha
PACTAXKKY WU NErKUX TMMHACTUYECKUX YNPaXKHEHWUN.

4. MoTtusauma

KntoueBbIM MOMEHTOM ycrnexa nporpammbl ABAAIOTCA pPerynsapHble
TPEHNPOBKK. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpemA U MecTo
Ha KaXkAabli AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAroTOBWUTL cebn
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Koraa y Bac ectb HacTpoeHue m
BCerga nomHuTe cBoto uenb. Ecnu Bbl npoaonkaete cBOM 3aHATUA, TO
Yyepes KaKkoe-To BpeMs CMOXeTe YBUAETb CBOM Nporpecc AeHb 0TO AHA
1 byaeTe NpUBANNKATLCA K MOCTABNIEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.

SOPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pacT)
90% OT MaKc. 4acToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT MaKc. YacToTbl nysbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT MaKc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pact) x 0.7

220
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200
195
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190
190
1
185 5
180
180 4\;
175
s 175
o 171 170
Q166
165 165 \ 165
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. \;‘\5‘ \0@2 160
57 _
155 \ \'\1°7 155
"{ 4153
. . 1
150 ] \'%’ 50
145 144
"'1\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
939
136 136
135 ~%33 135 —@—90% des Maximalpulses
‘\ 129 131 0% of the maximum pulse rate
130 X
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
122 B85% of the maximum pulse rate
¥
120 i19
115 %¥— 70% des Maximalpulses
15 70% of the maximum pulse rate
112
1o <o
105 105
100

YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

Haunute Pa3MUHKY C XO,D,b6bI Ha mecTe B TeyeHue 3 MWHYT. [locne 3TOro BbINONHUTE CAeaylolmne ynpaxXHeHUa, KoTopble MOMOryT Bam ONTu-
MaJIbHO MOArOTOBUTLCA K TPEHUPOBKe. Bo Bpema BbINONHEHMA yI'Ipa)KHeHMVI Bbl HE A0NKHbl UCNbITbIBATb 60/1b. BbinonHanTe ynpaxxHeHne o

noAB/EHNA TAHYLEro 4yBCcTBa B MblLULE.

BB R

BcTaHbTe POBHO M 3aBegmTe OAHY PYKY
3a rosioBy. BTopyto pyKy nonoxute ceep-
Xy, BO3bMWTECb 33 JIOKOTb M MOTAHWUTE
00 OLLyUeHUA pacTsXeHua Tpuuenca.
OcTaHbTeCb B 3TOM Noa0XKeHun Ha 20 ce-
KYHZ, MOBTOPUTE APYroi PyKOW.

CEKYHA.

HaknoHuTecb Bnepes He cru-
6as Hor M nonbITanTecb A0CTaTb
nanbLamu pyk Ao nona. Boinon-
HANTE ynpaskHeHue 2 pasa no 20

CafbTe Ha MO U BbITAHUTE OAHY
Hory. HaknoHuTech Bnepeg 1 no-
npobyiTe AocTaTb CTynHi. Bbi-
NONHANTE yNpaXKHeHWe 2 pasa no
20 ceKyHa,

B nonoxeHun WwMpokoro Bbina-
na obonputecb pykamu B Mos U
NOTAHUTE MblLWUbl HOT. Yepes 20
CEKYHZ NOMEHSANTE HOTY.

Mocne pasmMmMHKK MOTPACUTE HOFaMM U pyKamu, 4Tobbl pacciabutb mbiwlpbl. He npekpaliaiite TPEHMPOBKY BHe3anHo. CHayana ymeHbluuTe
TEMMN TPEHMPOBKM, 4TO6bI My/IbC ONycTUACA A0 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl peKOMeHAyeM B KOHLLE TPEHMPOBKM CHOBA BbIMOIHUTb

KOMMAEKC YNpasKHEHUI ANA PAa3MUHKM.
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CNELUOUKALMUA - CNMTUCOK 3AMACHbBIX YACTEUAX

E 1000
Ne 3akasa: 2001
TexHuYecKkme xapaktepuctuku:  28.08.2020
ECOENERGY ITOT KOHBelep K TONbKO ANA YAaCcTHOM 061acTM cnopTa Aoma KaxkeTca

© [eHepupoBaHUE INEKTPOIHEPTUMU
C MOMOLLLbIO TEXHONOrMKU reHepaTopa
e [luTaHUA OT ceTn He TpebyeTca
® HezaBMMMMOE MeCTONONOXKEHUE
® JKo/I0ruyecKui
o CoxpaHeHue 3NeKTPO3HEePrumn

dpromeTp Kknacca H/A c BbICOKOI TOUHOCTbIO MHAUKALUK

U He ANA NPOMbBIW/IEHHOIO WM KOMMEPYEeCKOro UCnosib3oBaHuUsA
nogxopAawmi. Ucnonb3osaHue cnopta goma Knacc H/A

CHAB yNaKOBKY, NpOBepbTe MO CMMUCKY, BCE X AeTann Ha mecTe. Ecam
BCE B MOPAAKE, TO MOMHO HauyMHaTb CHOPKy. EcinM Kakoh-HMbYAb
arperat He B NOPSAAKE AN OTCYTCTBYET, 0bpalLaiTech K Ham:

WHTepHeT-cepBMC U 3anacHble YacTu nopTana:

® 24 ypoBHA Harpy3Kku, 3/IeKTPOHHAA PeryIMpoBKa HarpysKku ¢ nyasta www.christopeit-service.de
KOMMbOTEPA, MarHUTHasA cUCTEMA HarpyKeHus

®  HHepumMoHHaa macca 10 kr

e 12 BCTPOEHHbIX MPOrpaMm TPEHUPOBKM / 4 MyNbCO3aBUCUMbIE

nporpammsl / 5 MHAMBUAYaIbHbIX Nporpamm / 1 nporpamma

pYy4YHOW ycTaHOBKM / 1 HE3aBUCMMAsn OT CKOPOCTU BpaLLeHuA

nporpamma (perynmposka conpotmenerma: 10-350

BT c warom 5 BT) / dutHecc-TecT nporpamma

M3mepeHune nynbca gatyMkaMm Ha PyKOATKax

[opn30oHTaNbHOE M BEPTUKANbHOE peryniMpoBaHune ceana

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSIUKM

BCTpoEHHbBI B KOMNbIOTEP MPUEMHUK CUTHANOB 411 HAarpyAHOro

KapauoaaTtymKka

e Bluetooth-coeamHenue ana Kinomap (npunoxkenue ansa ioS n
Android)

e Pasbem USB (Hanpumep, ans GyHKLMM 3apaakmn ana cmapTdoHOoB
W T.4,. BO Bpema obydyeHuns).

®  6-OKOLUEYHbI KOMMbIOTEP C OAHOBPEMEHHOW MHAMKaLMeEN
cnepyoWwmMx NnapaMmeTpoB: Bpems, CKOPOCTb, AUCTaHUMA, Npub.
pacxo, KaNopuii, Harpy3ska B BaTTax, Nysbc

® BO3MOHOCTb 3a4,aBaTb COBCTBEHHbIE NAPAMETPbI: Bpems,
OMCTaHUMA, Pacxo, KafIopuin, Nynbe U Harpy3ka B BaTTax

® |I3BelleHMe O NpeBblleHNM 3a4aHHbIX MapaMeTpoB

e [lepxaTtenb ans cmaptooHa / niaHweTa

® MaKcuManbHbIN Bec nonb3osatens: 150 Kr

[abapuTHble pasmepbl Npuba. [cm]: L 105 x B 55 x H 140

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Bec npubn. [kg]: 36

Mnowagb AnA TPEHMPOBKM MMH. [m?]: 2,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Ne HanmeHoBaHue HanmeHoBaHue K-Bo, wtyk | MoHTUpyeTca Ha Ne | ET-Homep

1 Komnblotep 1 9 36-2001-03-BT
2 Pynb 1 9 33-1501-05-SI
3 3aaHAs obwmBKa pyna 1 449 36-1501-04-BT
4 MepegHaa obwmBKa pyna 1 3+9 36-1501-05-BT
5 MoaknagHas warba 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962

6 Mpy*KMHHas warba ons M8 11 8,12+70 39-9864-VC

7 MpomeKyTouHoe Teno 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 JlonacTHoW BUHT M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 OnopHas Tpy6a pyns 1 71 33-2001-02-SI
10 [Lepxatenb ana cmaptdoHa / naaHwera 2 1 36-2001-05-BT
11 bont M5x16 4 3,4,22 39-9851

12 bont M8x16 6 9 39-9888

13 CoeanHUTENbHbIN Kabesnb 1 1+15 36-2001-09-BT
14 O6wWwmrBKa onNopHoM TpybbI 1 9 36-2001-04-BT
15 Kabenb cepBogsuratens 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Oatumnk 1 17+64 36-1501-14-BT
17 KpenneHune gatymka 1 71 36-9119-22-BT
18 BbicTpoaencTeytowmii 3aTBOP M16 1 71 36-9103-29-BT
19 lMnactmaccoBble canasku 1 71 36-1501-15-BT
20 OnopHasn Tpyba cegna 1 24+71 33-2001-07-WS
21 Bont 3x20 3 3+22 39-10528

22L Mon3yHok ceasia O6LWMBKaA CTOPOHbI CneBa 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Mon3yHok ceana O6LWMBKA CTOPOHbI CNpaBa 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 CamocTpaxytowasca raka M8 2 66+87 39-9818

24 Mon3yHok ceana 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Cepno 1 24 36-1501-16-BT
26 3aMKoBbI 60AT C rPUH6OBUAHOW rONI0BKOW M8x55 1 24+29 39-9919-CR

27 MarHuTa 1 34 36-1205-12-BT
28 Bont 3.5x20 2 2+89 39-9909

29 lpnbKoBas raika M8 1 26 36-1205-09-BT
30 CTonopHoe Ko/bLo c40 2 31 36-1505-12-BT
31 LLlaprMKonoALWwmnHMK 6203 2 37+71 39-9999

32 [MpomexkyTouyHoe Teno 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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67
68
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70
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72
73
74
75
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77
78
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82
83
84L
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92

HanmeHoBaHue

bont

Lllanba watyHa

Ob6LWwKMBKa BCTaBKaMM CTOPOHbI C1eBa
O6LWwKBKa BCTaBKaMM CTOPOHbI Cnpasa
bont

Ocb watyHa

Mpy*KWHHan waiba
CamocTpaxytowasca ranka
Ob6LWKMBKa CTOPOHbI c/ieBa
O6LWMBKa CTOPOHbI CpaBa
LWaTyH nepanu cnesa
LlaTyH neganu cnpasa
Mepanb cnesa

Mepanb cnpasa

Konnayok

bont

Ocb coyeTaHue

bont

Mnocknit pemeHb

OceBas raika

Y3Kas oceBas raika
lodpupoBaHan waiiba
LLlapnkonoAwmnnHuK
PemeHHOe Koneco
LLlapnKkonoawmnnHuK
MoALWwmMnHUK cBO6OAHOIO X043
MHepumnoHHaa macca
LlapnkonoawmnnHmK
[eHepaTop

CTonopHoe KonbLo

XomyT marHuTa lMNpyxurHa
OTceK Ana akkymynaTop
HaTaxHoMn xomyT
HaTaxHOW ponnk
LLlaprkonoawmnnHuK
CepBogaguratenb
MpomexxyTouHoE Teno
bont

Konnayok HOXKM perynnpyemasn no BbicoTe

3a4HAA HOXKa

M30rHyTan nogknagHas wanba
bont

OcHoBHasA pama

Kabenb nameputens nynbca
MnaTtuHa ynpasnexusa

bont

MoaknagHan waliba
fodpuposaHan waiba

CTonopHoe KonbLo

HaTaxHon xomyT MpyKMHa
KaHaTHana Tara

Kabenb reHepatop

AKKymynaTop

3arnywKku

bont

3arnyLWwKn TpaHCNOPT POAb CaeBa
3aryWwKn TPaHCNopT poAb CrpaBsa
MepeaHAA HOXKaA

XOomyT marHuTa

bont

O6onouKa pyna

[aTtunk usmeputena nynbca
[a@UHbIN K/OY C OTKPbLITbIM 3€BOM
BoNT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUrPAHHUKOM
MHCTPYKLMA MO MOHTaXy

HaumeHoBaHue
M6x16

3x10

ana M6
M6

170
170
9/16“
9/16”

M8x1.0x20

3,5x16
430J6
3/8"x7
3/8“x4
12//15
6001

6904

6201

C12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
17//25
17//25
C17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

K-BO, WTYK
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MoHTupyetca Ha Ne
34+37
37

40L
40R
35+40
31+34
33

33
40R+71
40L+71
37+42L
37+42R
411
41R
41
37+41
40
40,67+84
34+52
57

57

57

52

53
52+55
52+55
57
56+57
55+99
57

61

1

71

61

62

73

61
61+71
68

71
12470
68+85

1+89

15+71
1,17,60,64+73
37

37

37

86

64+86

57+73

1+60

40
85
85
71
71
86

ET-Homep
39-10120-SW
36-1501-13-BT
36-2001-11-BT
36-1501-06-BT
39-10127-SW
33-1501-09-SI
39-9865-SW
39-9816-VC
36-2001-01-BT
36-2001-02-BT
33-2001-05-SW
33-2001-06-SW
36-9119-05-BT
36-9119-06-BT
36-9119-31-BT
39-10522
36-9116-13-BT
39-10190
36-1209-07-BT
39-9820-SW
39-9820
36-1501-14-BT
36-9516-27-BT
36-1501-15-BT
36-1506-24-BT
36-1501-16-BT
33-1501-08-SI
36-1501-17-BT
36-1501-18-BT
36-9805-36-BT
36-1501-19-BT
36-1501-10-BT
33-1501-10-SI
36-9119-26-BT
39-9998
36-2001-07-BT
39-10498
39-10095
36-1501-21-BT
33-2001-04-SI
39-10010
39-10436
33-2001-01-SI
36-1501-30-BT
36-2001-08-BT
39-9903-SW
39-9991
36-9918-22-BT
36-9504-20-BT
36-1501-23-BT
36-1501-24-BT
36-1501-25-BT
36-1501-26-BT
36-1206-13-BT
39-10499
36-1501-27-BT
36-1501-28-BT
33-2001-03-SI
33-1501-07-SI
39-10056
36-1501-29-BT
36-9103-05-BT
36-9107-28-BT
36-9116-14-BT
36-2001-12-BT
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NOTIZEN / NOTES / REMARQUES / OPMERKINGEN / 3AMETKMU
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

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

- H Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Top-Sports Gilles GmbH e +45 (07051808 ’-‘ CHRISTOPEIT®

Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com SPORT GERMANY

D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com  © by Top-Sports Gilles GmbH D-42551 Velbert (Germany)
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