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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

Ihre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgemassem und tibermassigen Training sind Ge-
sundheitsschaden moglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Driicken der Taste ,,-*
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driicken der Taste ,.+“ fiihrt zu einer Erhdhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerét ist gemass der EN 1ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-
5:2016 ,,H/A“ gepriift und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Bela-
stung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
ET 6 PRO Art.-Nr. 2003

Technische Daten: Stand: 01. 10. 2020
Ergometer mit hoher Anzeigegenauigkeit nach Klasse H/A

Induktionsbremssystem

32-stufige Widerstandseinstellung

ca. 12 kg Schwungmasse

12 vorgegebene Trainingsprogramme

3 Herzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert)

1 individuelles Programm

1 drehzahlunabhéngiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 10 bis 300 Watt einstellbar in 5-Watt Schritten)
Handpulsmessung und Empfénger fiir drahtlosen Pulsmessgurt
Horizontal und vertikal verstellbarer Komfortsattel

Sattel und Lenker neigungsverstellbar

Niveau Boden- Hohenausgleich / Transportrollen

LCD Display mit Beleuchtung zeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch, Watt und Pulsfrequenz

Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und Watt maglich
Halterung fiir Smartphone / Tablet

Bluetoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android)
Ladefunktion iiber USB Anschluss

Fitness- Test Anzeige

Elektrische Daten: 220-240V/50-60Hz~/60W

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg

Gerategewicht: 40Kg
StellmaBe : L 96 x B 52 x H 140cm

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

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

Adresse:

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A
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Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-2003-01-SW
2 FuB vorne 1 1 33-2003-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-2003-03-SW
4 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-2003-04-SW
5 Lenker 1 4 33-2003-05-SW
6 Sattelstiitzrohr 1 1+38 33-2003-06-SW
7 Sattelhalterung 1 38 36-9814-12-BT
7a Sattel 1 38 36-9107-06-BT
8 Computer 1 4 36-2003-03-BT
9L Pedal links 9/16“L 1 10R 36-9109-84-BT
9R Pedal rechts 9/16“R 1 10L 36-9109-85-BT
10L Pedalarm links 1 64 33-9109-82-SW
10R Pedalarm rechts 1 64 33-9109-83-SW
11L FuBkappe vorne links 1 36-9108-54-BT
11R FuBkappe vorne rechts 1 36-9108-55-BT
12 FuBkappe hinten 2 36-9108-56-BT
13 Schlossschraube M10x57 2 1+2 39-10026
14 Unterlegscheibe 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Federring fur M10 2 13 39-9995-CR
16 Hutmutter M10 2 13 39-10021
17 Innensechskantschraube M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Federring fiir M8 10 17 39-9864-VC
19 Unterlegscheibe 8//16 13 7,17+25 39-10018-CR
20 FuB héhenverstellbar 2 3 36-9805-24-BT
21 Steuerkabel 1 22+71 36-2003-05-BT
22 Verbindungskabel 1 8+21 36-2003-06-BT
23 a Lenkerverkleidung a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23 b Lenkerverkleidung b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Kreuzschlitzschraube M5x12 2 23 39-9988
25 Lenkerfeststellschraube 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Kreuzschlitzschraube 4.2x18 13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
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Montageanleitung

A
. i . Das Bauteil ,A“ dient als Transportsicherung /
Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen und wird nach dem Aufbau nicht mehr
und Sicherheitshinweise beachten. Bitte entnehmen Sie alle Einzelteile benbtigt. _

dem Karton und priifen Sie die Vollstandigkeit anhand der Stiickliste.
Einige Teile sind bereits vormontiert. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

1. Schieben Sie den hinteren FuB (3) montiert mit FuBabdeckungen (12)
und Hoéhenausgleichsschrauben (20) in den Grundrahmen (1) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskantschrauben (17),
Unterlegscheiben (19) und Federringen (18). Die Hohenausgleichs-
schrauben (20) sind zur Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten.

2. Bitte demontieren Sie den Kunststoffschutz vom vorderen Grund-
rahmen und verwenden Sie das Schraubenmaterial zur Befestigung
des vorderen FuBrohres. Flhren Sie den vorderen FuB (2), montiert
mit FuBabdeckungen (11) an den Grundrahmen (1) und verschrauben
Sie diesen mittels der Schlossschrauben (13), Unterlegscheiben (14),
Federringe (15) und Hutmuttern (16).

Schritt 2:
Montage der Pedale (9L+9R) an den Pedalarmen (10).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur
GroBeneinstellung muss nach auBen zeigen.)

2.  Montieren Sie die Pedale (9R+9L) an die Pedalarme (10L+10R). Die

Pedale sind markiert mit ,R“ fir Rechts und ,,L“ fur Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (9R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (9L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)

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

1. Schieben Sie die Sattelstlitzronmanschette (34) auf das Sattelstitzrohr

(6) auf und dann das Sattelstltzrohr (6) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewlinschter Position mittels
des Schnellverschlusses (32).
(Der Schnellverschluss (32) muss nur durch Drehen etwas geldst wer-
den, kann dann gezogen werden um die Hohenarretierung freizugeben
und die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewiinschten Einstellung den
Schnellverschluss (32) einrasten lassen und wieder durch festdrehen
sichern. Achtung, das Sattelstutzrohr darf nicht Uber die maximale
Markierung herausgezogen werden.).

2. Den Sattel (7) mit der Sitzflache nach unten hinlegen. Die Sattelhalterung
(7a) auf die oben liegende Riickseite des Sattels (7) auflegen, sodass die
Gewindestiicke auf der Riickseite des Sattels durch die entsprechenden
Lécher in der Sattelhalterung (7a) ragen. Auf die Gewindestiicke die
Unterlegscheiben (19) stecken und die Muttern (67) aufdrehen und fest
anziehen.

3. Stecken Sie den Sattel (7) auf den Sattelgleiter (38) und schrauben Sie
Ihn in gewiinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

4. Legen Sie den Sattelschlitten (38) auf das Sattelstltzrohr (6) und
stellen Sie sich Ihren Sattel (7) in Ihre gewiinschte Position horizontal
ein. Sichern Sie diese Position mittels der Unterlegscheibe (14) und
Sterngriffmutter (35).




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

1.

2.

Entfernen Sie die Schrauben (17), Unterlegscheiben (19+41) und Fe-
derringe (18) aus der Lenkerstitzrohraufnahme am Grundrahmen (1).
Fihren Sie das Lenkerstiitzrohr (4) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie das Steuerkabel (21) mit dem Verbindungskabel
(22).

Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (4) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befestigen
Sie dieses mittels der Schrauben (17), den Unterlegscheiben (19+41)
und den Federringen (18).

Schritt 5:
Montage des Computers (8) am Stiitzrohr (4).

1.

Nehmen Sie den Computer (8) zur Hand und entfernen Sie die Schrau-
ben (27) auf der Rickseite des Computers. Flihren Sie den Computer
(8) zum Stutzrohr (4) und stecken Sie das Verbindungskabel (22) in die
Ruckseite des Computers (8) ein.

Schrauben Sie den Computer (8) an die Computerhalterung des Len-
kerstltzrohres (4) mittels der Schrauben (27) fest, ohne ein Kabel dabei
einzuquetschen.

Schritt 6:
Montage des Lenkers (5).

1.

Fihren Sie den Lenker (5) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stiitzrohr
(4) und schlieBen Sie diese Uiber den Lenker (5). Stecken Sie die vordere
Lenkerverkleidung (23a) tber die Lenkeraufnahme und schrauben Sie
den Lenker (5) am Stitzrohr (4) mittels der Lenkerschraube (25) und
Unterlegscheibe (19) fest. Sichern Sie dann die Lenkerverkleidung (23a)
mittels der Schraube (24).

2. Stecken Sie das Pulskabel (28) in die entsprechende Buchse hinten am
Computer (8) ein. Schrauben Sie die hintere Lenkerverkleidung (23b)
mittels der Schrauben (24+26) ebenfalls fest.

3. Stecken Sie das Netzkabel (40) in die Netzanschlussbuchse (75) und
in eine vorschriftsméBig angeschlossene Steckdose (230V~50Hz).
Schalten Sie anschlieBend den Hauptschalter (76) ein.

Schritt 7:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit

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

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training
zu erhalten muss die Sitzhohe richtig eingestellt
werden. Die richtige Sitzhéhe ist dann vorhan-
den, 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, sodass
Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem
Sattelstiitzrohr in die gewlinschte Sitzposition
schieben kénnen.

AnschlieBend lassen sie die 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 Sattelstlitzrohr Uber die maximale
Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie auf dem
Trainingsgerat sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:
Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker
fest. Flihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten Position und schieben
Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband ein, sodass sie einen sicheren
Stand auf der Pedale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniberliegenden Pedalseite
und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit den Handen am Lenker
festhalten und fuihren Sie dann den anderen FuB auf das zweite Pedal unter
das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FliBe auf den Pedalen mit den Pedalsiche-
rungsbéandern gesichert sind.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerét ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert Rad-
fahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhéangiges
Training ohne auBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko
von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

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

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 32 fiir ET 6 PRO Art.-Nr. 2003

Stufe/ U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69
2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88
3 12 20 30 38 48 59 69 77 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 90 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 90 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 90 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398

20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 98 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der
Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfillt somit
den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an
Ihren Verk&ufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
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Computeranleitung zu ET 6

CALORIES

DISTANCE

ET6rro

ANZEIGEN:

Umdrehung per Minute (RPM) : 15~999
(Anzeige wechselt alle 6 Sekunden mit km/h)

Geschwindigkeit (SPEED) : 0.0~99.9 km/h
(Anzeige wechselt alle 6 Sekunden mit RPM)

Zeit (TIME) : 00:00~99:59.
KM/Entfernung (DISTANCE) : 0.00~99.99 km
Kalorien (CALORIES) : 0~999kcal

Watt : 0-999
(Anzeige wechselt alle 6 Sekunden mit Level)

Pulsanzeige (PULSE) : P~40~240 max. moglicher Wert.
Herzsymbol blinkt wenn Pulsdaten empfangen werden

Widerstandslevel : 1~32 Stufe
(Anzeige wechselt alle 6 Sekunden mit Watt)

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

TASTENFUNKTIONEN:

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

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

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

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

5. L -Taste : Rickkehr zur Programmauswahl.

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

Inbetriebnahme

1) Verbinden Sie das Netzanschlusskabel mit dem ET 6 PRO und einer
vorschriftsméaBig angeschlossenen Steckdose und schalten Sie den Haupt-
schalter ein. Die Anzeige im Computer leuchtet begleitet von einem Signalton
auf und zeigt kurz Interne Daten fiir die Geschwindigkeitsprogrammierung
und der Bluetooth Schnittstelle auf. AnschlieBend erscheint im Display
MANUAL und Sie befinden sich im manuellen Programm.

2) Driicken Sie die +/- Tasten und eine der Programm-Rubriken (MANU-
AL, PROGRAM, WATT, USER, H.R.C. anzuwahlen und bestétigen Sie die
Programmauswahl durch Driicken der F-Taste. Die Vorgabewerte wie Zeit,
Entfernung, Kalorien und Puls in dem ausgewé&hlten Programm k&nnen
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. Alle bis dahin erreichten Werte werden fiir 4 Min. gespeichert und
es kann ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden oder mittels
der ,L“- Taste alle Funktionen auf null gesetzt werden.

5) Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab in Standby Betrieb. Wir empfehlen den Hauptschalter nach
jedem Training auszuschalten.

1. MANUAL: Manuelles Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik MANUAL mittels der +/- Tasten aus-
wahlen und mit der F -Taste bestétigen. Aufrufen der Vorgabemdoglichkeiten
WIDERSTANDSLEVEL / ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch
Driicken der F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit
der Taste START/STOP starten Sie das manuelle Programm und Wider-
standsverstellung wéhrend 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 verschiedenen
Trainingsprogramme mittels der +/- Tasten aufrufen und mit der F-Taste
bestatigen. Aufrufen der Vorgabemdoglichkeiten WIDERSTANDSLEVEL /
ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der F-Taste und
Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste START/STOP
starten Sie das ausgewahlte Programm.

st
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3. WATT: unabhangiges Wattprogramm:

Bei der Programmauswahl die Rubrik WATT mittels der +/- Tasten auswéahlen
und mit der F -Taste bestétigen. Aufrufen der Vorgabemdglichkeiten WATT
/ ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der F-Taste
und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Voreinstellung des WATT-
Wertes ist 100, In 5 Watt-Schritten kann der Wert von 10 bis 300 Watt
verandert 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.

4. USER: individuelles Programme:

Bei der Programmauswahl die Rubrik USER mittels der +/- Tasten auswahlen
und mit der F -Taste bestatigen. Entwerfen Sie Ihr eigenes Programmprofil.
Bei diesem Programm kann der Widerstand jedes Abschnittes (18 Balken)
selbst bestimmt werden. Stellen Sie den gewlinschten Widerstand beim
ersten Balken mittels der +/- Tasten ein und bestétigen Sie die Eingabe
mittels der F- Taste. Gehen Sie so fir alle 18 Balken vor und starten Sie nach
letzter Balkeneingabe das Programm mittels der START/STOP -Taste.
Das eingestellte Programmprofil wird automatisch gespeichert und kann
bei Bedarf Uberschrieben werden. Vorgabeméglichkeiten sind in diesem
Programm nicht verfugbar.




5. H.R.C.: Pulsprogramme:

Bei der Programmauswahl die Rubrik H.R.C. mittels der +/- Tasten aus-
wahlen und mit der F -Taste bestatigen. Die Pulsprogramme 55%, 75%
und 90% richten sich nach der Alterseingabe und errechnen daraus die
Pulsobergrenze 55%, 75% oder 90% des maximalen Pulswerts. Aufrufen
der Vorgabemdoglichkeiten ALTER / ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN
durch Driicken der F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten.
Die PULS Anzeige blinkt sobald wahrend des Trainings die Pulsobergrenze
erreicht wird.

55% -- DIAT PROGRAMM
75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM
90% -- SPORTPROGRAMM

FITNESS-TEST-TASTE:

Nach einem Training mit Pulsanzeige in einem beliebigen Programm kén-
nen Sie auf die TEST-Taste drlicken und einen Fitness-Test starten. Damit
das Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Hande auf die
Handpulssensoren flir 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 funktioniert keine andere Anzeige.

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

PULSMESSUNG

1. Handpulsmessung:

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

»WARNUNG*“ Systeme der Herzfrequenziberwachung kdnnen ungenau
sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder Tod filhren.
Bei Schwindel-/Schwéchegefihl sofort das Training beenden.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der Compu-
ter lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) flir vorhande-
ne Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz eines solchen
Gerates sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerat (Brustgurt) ausgestrahlten
Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden. Dies funktioniert mit
allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz zwischen 5,0 und 5,5
KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m.
ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet
so hat die Handpulsmessung Vorrang.

QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Dieser Computer beinhaltet die kostenlose Verwendung der Kinomap
App als Basisversion. Dies ermoglicht mit Android oder IOS Endgeraten
unterhaltsam und interaktiv zu trainieren und Trainingsdaten abzuspei-
chern. Zusétzlich zur Basisversion kdnnen weitere Funktionen bei Kinomap

kostenpflichtig erworben werden.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schllisselworter der Kinomap
App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um drinnen zu
trainieren, als waren Sie drauBen; 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 Spu-

QKinomap

108 AND ANDROID APP

ren 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 Ihrem Smartphone / Tablet oder
Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android) oder APP Store
(I0S) um die Kinomap APP herunterzuladen. Registrieren Sie sich und
folgen Sie den Anweisungen der APP. Aktivieren Sie Bluetooth auf dem
Smartphone oder Tablet und wahlen Sie in der APP (ber das Menl den
Geratemanager aus und dann dort die Kategorie ,,Stationare Heimtrainer,,
an. Wéhlen Sie dann lber das Hersteller-Logo ,Christopeit Sport,, Ihre
Typbezeichnung aus um das Sportgerét zu verbinden. Je nach Sportgeréat
werden unterschiedliche Funktionen Uber Bluetooth von der APP erfasst,
bzw. Daten ausgetauscht. Achtung: Die Kinomap APP bietet eine kosten-

lose Testversion fir 7/14 Tagen. Danach fallen GebUhren an welche auf

der Homepage von KINOMAP aufgefiihrt sind.

Weitere Informationen beztglich der Kinomap APP finden Sie unter:

https://www.kinomap.com/en/
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Garantiebestimmungen

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

2200

Trainings’
(fr Gerat

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

ausgeschlossen.
Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

2200

(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstutzrohr so tief wie mdglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfar-
bungen durch evil. Sonneneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.

Stérungsbeseitigung:

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

Maogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzkabel
eingesteckt oder
die Steckdose
fuhrt keine Span-
nung.

Uberpriifen Sie ob das Netzka-
bel ordnungsgemaB eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fihrt.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geldster

Steckverbindung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des
Sensors.

Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberpriifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegentiber
vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan-
zeige

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

Stecken Sie den separaten
Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgeman
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen maoglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche 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, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

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

220
215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 &
180
180
7 175
175 L1t
171 170
170
166
1 1
165 65 N 65
161 162
160 ;\\ - . 160
155 '\ \"\157 155
53 \‘1\53
150 150
w48 \..@
145 144
‘0\44 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 739
136 136
135 ~73 135 —e—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rale
130 \.
125 126 127| _w— 85% des Maximalpulses
\’ 122 85% of the maximum pulse rate
o
120 118
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 = 108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

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

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

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B

e

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

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

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

7. WARNING! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. Consult a doctor before beginning a planned training programme. He
can define the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.)
to which you may expose yourself and can give you precise information
on the correct posture during training, the targets of your training and your
diet. Never train after eating large meals.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

local administration for the responsible disposal place.

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

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

19. The unit has a resistance device with 32 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button with ,-“ reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the button ,+“ increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

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

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




Parts list — List of spare parts

ET6 Order No. 2003
Technical data: Issue: 01.10. 2020

Ergometer with high accuracy of class H/A

Electric induction braking

32 stepped resistance control

Approx. 12 kg flywheel mass

12 stored training programs

3 heart rate programs

1 individual programs

1 manual program

1 speed independent program (10-300 Watt,

resistance adjustable in 5 Watt steps)

Hand pulse measurement and receiver for chest belt
Horizontally and vertically adjustable comfort saddle

Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Back Light LCD Display shows simultaneously: Time, Speed, Distance,
approx. calorie consumption, RPM, Watt and pulse frequency

Announcement of limits

Fitness-Test (Recovery Function)

Integrated holder for smartphones and tablets

USB port for charging during exercising
Bluetooth-Connection for KINOMAP (APP for 10S and Android)
Electrical data: 220-240V/50-60Hz~/60Watt

Load max. 150 kg (Body weight)

Iltems weight: 40kg
Space requirement approx.: L 96 x W 52 x H 140 cm

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

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

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

TRTTRTITI AXTRTRRTEL FRTTURTET FRSTURTTT CYRTINTITA INTRITATI (XNTURTST. FRYRURTRT FONTACHNTA AOARNITINY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

lllustration Designation

No.

1 Main frame

2 Front bottom tube
3 Rear bottom tube
4 Handlebar post

5 Handlebar

6 Saddle Post

7 Saddle bracket
7a Saddle

8 Computer

oL Pedal left

9R Pedal right

10L Crank left

10R Crank right

11L Front end cap left
11R Front end cap right
12 End cap with height adjustment
13 Carriage bolt

14 Washer

15 Spring washer

16 Cap nut

17 Bolt

18 Spring washer

19 Washer

20 Adjustable foot

21 Controller cable
22 Connection cable
23 a Computer cover a
23 b Computer cover b
24 Screw

25 L-shaped knob
26 Screw

Dimension
mm

M10x57
10//20
for M10
M10
M8x16
for M8
8//16

M5x12

4.2x18

Quantity Attached to ET-Number
Stiick

1 33-2003-01-SW

1 1 33-2003-02-SW

1 1 33-2003-03-SW

1 1 33-2003-04-SW

1 4 33-2003-05-SW

1 1+38 33-2003-06-SW

1 38 36-9814-12-BT

1 38 36-9107-06-BT

1 4 36-2003-03-BT

1 10R 36-9109-84-BT

1 10L 36-9109-85-BT

1 64 33-9109-82-SW

1 64 33-9109-83-SW

1 36-9108-54-BT

1 36-9108-55-BT

2 3 36-9108-56-BT

2 1+2 39-10026

3 13 39-10206-CR

2 13 39-9995-CR

2 13 39-10021

10 1,3+4 39-9888-CR

10 17 39-9864-VC

13 7,17+25 39-10018-CR

2 3 36-9805-24-BT

1 22+71 36-2003-05-BT

1 8+21 36-2003-06-BT

1 4+23b 36-9108-57-BT

1 4+23a 36-9108-58-BT

2 23 39-9988

1 445 36-9107-29-BT

13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
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lllustration
No.

27
28
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
M
42
43
44
45
46L
46R
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

Designation

Screw

Pulse cable
Handlebar grip
Handlebar grip
Pulse unit

Round plug
Quick release
Saddle bushing
Saddle support wrapping
Knob

Fixed bracket
Square plug
Saddle slide
Round plug
Power cord
Curved washer
Spring

Plug

Axle nut

Turn plate

Chain cover left
Chain cover right
Screw

C-clip

Bearing

Square plug
Spring

Idle wheel bracket
Sensor

Bolt

Washer

EMS Flywheel
Nylon bushing
Nylon washer
Rubber ring 1
Rubber ring 2
Screw

Spring washer
Belt wheel

Axle

Nylon nut

Power supply holder
Nylon nut

Belt

Screw

Wave washer
Controller board
EMS connector wire
Magnet

Small round cover
Power outlet
Switch

Fixed frame
Screw

Power wire

Dimension
mm

8//19

M10x1.25

C17
62032

6//16

M6x15
for M6

M6

M8

4.2x25

4x15

Quantity

- BN = A A a0 00 = = = o AN = = DN =S =N = o= N = e o= = DN NN =N
N »

- N = = e N = e e o Q) = = = DN -

Attached to
Stiick

8
5+30

5+28

1+6

36
38
38
6+7
38
75
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52
56
1+71
56
54

52
52

63+64
54+61
64
63

46
56
56+63
46
64
77
56+71
63
45
66
66

75
75+76

ET-Number

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9836113-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-2003-07-BT
39-9820-SI
36-2003-04-BT
36-2003-01-BT
36-2003-02-BT
36-9836-22-BT
39-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9109-65-BT
33-9109-18-SI
36-9109-66-BT
39-9911
39-10013-VC
33-9109-19-SI
36-9109-67-BT
36-9814-20-BT
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9109-70-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-2003-08-BT
39-9918-CR
36-9109-72-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-2003-09-BT
36-9109-74-BT
36-1122-23-BT
36-2003-10-BT
36-2003-11-BT
36-2003-12-BT
33-2003-07-SW
39-10188
36-2003-13-BT
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lllustration
No.

80
81
82
83
84

Designation

AC wire blue
AC wire brown
Ground wire
Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimension
mm

18

Quantity

- = = -

Attached to
Stiick

71+76
71+76
1+71

ET-Number

36-2003-14-BT
36-2003-15-BT
36-2003-16-BT
36-9109-75-BT
36-2003-17-BT



: A
Assembly Instructions Part ,A“ serves as a transport safety /

- . device and it is no need after build up.
Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations

and safety instruction. Remove all the part of your cycle from the carton
and place them on the floor carefully. Some parts are pre-assembled.
Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the front and rear stabilizer (2+3) at mainframe (1).

1. Attach the rear stabilizer (3) assembled with 2 rear caps (12) and
adjustable feet (20) to main frame (1), using 2 Allen head bolts (17), 2
washers (19) and 2 spring washers (18). You can use adjustable feet
(20) to level the bike at uneven floor.

2. Please dismount the plastic protection from front side of main frame
and use the screw materiel for assembly the front foot. Attach the front
stabilizer (2) assembled with 2 front caps with transportation roller (11)
to main frame (1), using 2 carriages bolts (13), 2 washers (14), 2 spring
washers (15) and two cap nuts (16).

Step 2:
Attach the pedals (9R+9L) at pedal crank (10).

1. Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).
NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.

2. The pedals (9R+9L) are marked with ,R“ & ,,L“
NOTE: Right and Left is specified as viewed seated on the machine
during training.
Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal crank (10R+10L)
(NOTE: The right pedal ,,R* should be threaded on clockwise. The left
pedal ,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 3:
Attach the seat (7) and seat post (6).

1. Slide the plastic collar (34) to cover the seat post (6). Insert the seat
post (6) to seat post mounting tube of mainframe (1) and secure in
position with the seat post quick release (32).

2. Place the saddle (7) with the seat surface downwards. Place the saddle
bracket (7a) on the upwards pointing bottom of the saddle (7). The
threaded pieces on the bottom of the saddle must project through the
corresponding holes in the saddle bracket (7a). Place washers (19) on
the threaded pieces, screw on nuts (67) and tighten firmly.

3. Putthe clamp of seat (7) to the seat slide (38) and tighten the seat firmly
into your desired position.

4.  After place the seat slide (38) with seat (7) onto the seat post (6) fix
it with washer (14) star grip nut (35), you can move the seat slide to
adjust your desired position.
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Step 4:
Attach the handlebar post (4) at mainframe (1).

1.

Remove the pre-assembled 6 Allen head bolt (17), 4 washers (19), 2
washers (41) and 6 spring washers (18) from main frame (1).

2. Attach the front post (4) to the front post mounting tube of main frame
(1) and connect the plug of control cable (21) to the socket of the con-
nection cable (22).

3. Insert the front post (4) to mainframe (1) and secure, using 6 Allen head
bolts (17), 6 spring washers (18), 2 washers (41) and 4 washers (19).

Step 5:

Attach the computer (8) at handlebar post (4).

1.

Remove the screws (27) to fix the computer from backside of computer

®)

2. Putinthe plug of connection cable (22) into the socket from computers
(8) backside.

3. Attach the computer (8) on top of handlebar post (4) with and tighten
with screws (27). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched
or pinched during installation.)

Step 6:

Attach the handlebar (5).

1.

Attach the handlebar (5) to the welded clamp of front post (4) and secure
with clamp first. Then put on the decoration cover (23a) and a washer
and the handlebar grip screw (25) to tighten the handlebar (5) firmly.
Fix the decoration cap (23a) with screw (24).

2. Insert the plug of hand pulse wire (28) to the jack of the computer (8).
Attach the handlebar cover (23b) with screws (24+26).

3. Plug the mains cable (40) into the mains connection socket (75) and
into a properly connected socket (230V ~ 50Hz). Then switch on the
main switch (76).

Step 7:

Checks

1. Check the correct installation and function of all screwed and plug
connections.

Installation is thereby complete.
2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine at a

low resistance
Setting and make your individual adjustments.

Note:

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

Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

Mount:
There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift a.  Afterthe seat is adjusted to properly position, insert your foot into
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it. retaining strap of pedal step on the pedal and hold the handlebar
tightly.

Adjustment - Seat Position b.  Tryto put whole body weight on your foot and simultaneously cross
over the trainer and land your another foot on the other side.

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

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.

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

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

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

Dismount:
Important: a.  Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
Make sure to put the knob back into place in the seat post and tighten it b.  Keep the left hand grabbing the left handlebar tightly, put your
completely. Never exceed the maximum height of the seat. Always get off feet cross over the equipment and land on the floor, then land the
the bicycle before making any adjustment. other one.
This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
without causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk
of impact injuries.
Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from
light to high intensity based on the resistance preference set by the user.
It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and
maintain fitness of your body also.
RPM and Power Level Stufe 1 - Level 32 for ET 6 PRO Art.-No. 2003.
LevelV/ RPM-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69
2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88
3 12 20 30 38 48 59 69 77 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 90 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 90 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 90 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398
20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 98 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638
Remarks:

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

2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy
classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, ple-
ase contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory
to ensure or calibrate it.
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Computer instruction for ET 6

CALORIES

ET6rro

o
3
'8
B

DISPLAY:

RPM : 15~999
(Alternates with SPEED every 6 seconds.)

SPEED : 0.0~99.9 km/h
(Alternates with RPM every 6 seconds.)

TIME : 00:00~99:59.
DISTANCE : 0.00~99.99 km
CALORIES : 0~999kcal

WATT : 0~999
(Alternates with LEVEL every 6 seconds.)

PULSE : P~40~240, max value is available.
(Heart symbol flashes on/off if pulse data transmit.)

LEVEL : 1~32 level
(Alternates with WATT every 6 seconds.)

PROGRAM : MANUAL; PROGRAM (P1~P12);
WATT; USER; H.R.C.

KEY FUNCTIONS

1. START/STOP key: Starts or stops/interrupts program
2. F -key: Function select and confirmation key.

3. + key: Increases value or select option.

4. - key: Decreases value or select option.
(Only flashing values are adjustable.)

5. L —key: Press to return to select program.

6. TEST key: Fitness test by measuring your recovery rate. (F1-6)
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OPERATION

Use

1) Connect the power cord with the ET 6 PRO and one correctly connected
socket and turn on the main switch. The display in the computer lights up
accompanied by a signal tone and briefly shows internal data for speed
programming and the Bluetooth interface. Then MANUAL appears in the
display and you are in the manual program.

2) Use the +/- keys to select a program category: MANUAL, PROGRAM,
WATT, USER, H.R.C. and confirm by pressing the F -key. The default valu-
es 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.
All values reached up to that point are save until the device switched off
and you can continue training based on these values or you can set all
functions to zero using the ,L* key.

5) The computer switches off automatically approx. 4 minutes after the end
of the training. We recommend to turn off the main switch after each trai-
ning.

1. MANUAL: manually program:

When selecting the program, select the MANUAL category using the +/-
keys and confirm with the F -key. Call up the setting options LEVEL / TIME
/ DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting the
values 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
+/- keys and confirm with the F -key. Then call up one of the 12 different
training programs using the +/- keys and confirm with the F —key. Call
up the default options LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE
by pressing the F -key and setting the values using the +/- keys. Use the
START/STOP -keys to start the selected program.

«antifiiitit

i L R
P1 P2 P3

i,
P6

3. 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 300 watts in 5 watt steps. The WATT va-
lue is set with the +/- keys. The entered WATT value remains independent
of the pedal speed constant through automatic adjustment of resistance.
Use the START/STOP -key to start the watt program.

4. USER: 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 (18 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 18 bars
and start the program after the last bar entry using the START/STOP -key.
The set program profile is saved automatically and can be overwritten if
you like. Default options are not available in this program.

5. 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 and use this to calculate the upper pulse limit
55%, 75% or 90% of the maximum heart rate value. Calling up the default
options AGE / TIME / DISTANCE / CALORIES by pressing the F -key and
setting the values using the +/- keys. The PULSE display flashes as soon
as the upper pulse limit is reached during training.

55% -- DIET PROGRAM
75% -- HEALTH PROGRAM
90% -- SPORTS PROGRAM



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 displayed.
(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 nor-
mal force on the sensors. During the heartbeat measurement a heart sym-
bol 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

Condition Score Heart Rate come to deviations from the actual pulse. A few people may cause mal-
- functions of hand pulse measurement. Should you have trouble with the
Excellent F1 Uber 50 .
hand pulse measurement, we recommend the use of a cardio chest belt.)
Good F2 40 ~ 49 »WARNING* Heart rate monitor systems may be inaccurate. Excessive
Average F3 30 ~ 39 exercising can lead to serious damage or maybe to death. If dizziness or
weakness is felt, stop exercising immediately.
Fair F4 20 ~29
Poor 5 10~ 19 2. Cardio - Pulse Measurement:
On the market, cardio pulse measurements are available, which consist
Very Poor F6 Unter 10 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 computer can
show the pulse data. This works with all un-coded chest belts with trans-
mission 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.

Q Kinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

This computer includes the free use of the Kinomap app as a basic
version. This enables entertaining and interactive training with Android
or 10S 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
inside as if you were outside; Tracking routes and analysis of your
performance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts dai-
ly; Official indoor races and more ... The APP thus contains approx.
100,000 videos recorded by athletes and 200,000 km of accumula-
ted tracks for cycling, running or rowing for currently approx. 270,000
members from all over the world.

Q) Kinomap

108 AND ANDROID APP

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
exercise bike“ category. Then select your type designation via the
manufacturer logo ,,Christopeit Sport” in order to connect the sports
equipment. Depending on the sports equipment, different functions
are recorded by the APP via Bluetooth or data is exchanged. Atten-
tion: The Kinomap APP offers a free trial version for 7/14 days. After
that, fees will apply which are listed on the KINOMAP homepage.

Further information regarding the Kinomap APP can be found at:
https://www.kinomap.com/en/
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Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

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

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. 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 support.

Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and
dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrdler 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 |‘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 I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité et I'eau.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enleve les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de I’emballage fait rem arguer
sur cela.

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 32 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 16, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

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

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
ET 6 PRO N° de commande 2003

Caractéristiques techniques :

Version du : 01/ 10/ 2020

Ergomeétre de la classe H/A avec la haute précision d‘annonce

Systéme de freinage par induction

Réglage automatisé de 32 niveaux de résistance

Masse tournante : environ 12 kg

12 programmes de résistance prévus

3 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
programme de manuellement

programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable

de 10 a 300 watts en incréments de 5 watts)

Mesure des pulsations au guidon et récepteur pour ceinture de
fréquence cardiaque sans fil

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

Pied bouche avec réglage en hauteur, roues de transport

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes : Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou
moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et la
récupération.

Saisie de valeurs limites personnelles telles que le temps, la distance,
environ consommation de calories, pouls et watt possible

Si une piéce n’est pas correcte, s’il manque une piece ou si vous avez besoin

d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle

e Tablette pour smartphone ou tablet a votre ordinateur . L .

« Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android) ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la

e Fonction de charge via une connexion USB classe H/A

e Affichage Fitness Test

e Données électriques: 220-240V/50-60Hz~/60W |

* Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Poids du produit: 40Kg

Dimensions : L 96 x B 52 x H 140cm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro
N° en mm Unités schéma n®
1 Chassis 1 33-2003-01-SW
2 Tube de pied avant 1 1 33-2003-02-SW
3 Tube de pied arriére 1 1 33-2003-03-SW
4 Tube d'appui du guidon 1 1 33-2003-04-SW
5 Guidon 1 4 33-2003-05-SW
6 Tube d’appui de la selle 1 1+38 33-2003-06-SW
7 Fixation de selle 1 38 36-9814-12-BT
7a Selle 1 38 36-9107-06-BT
8 Ordinateur 1 4 36-2003-03-BT
9L Pédale gauche 9/16“L 1 10R 36-9109-84-BT
9R Pédale droite 9/16“R 1 10L 36-9109-85-BT
10L Pédalier gauche 1 64 33-9109-82-SW
10R Pédalier droite 1 64 33-9109-83-SW
11L Coiffe avec unité des roulettes de transport gauche 1 36-9108-54-BT
11R Coiffe avec unité des roulettes de transport droite 1 36-9108-55-BT
12 Coiffe pour tube arriére 2 36-9108-56-BT
13 Vis a téte bombée et collet carré M10x57 2 1+2 39-10026
14 Rondelle 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Bague ressort pour M10 2 13 39-9995-CR
16 Bouchon écrou a chapeau M10 2 13 39-10021
17 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Bague ressort pour M8 10 17 39-9864-VC
19 Rondelle 8//16 13 7,17+25 39-10018-CR
20 Pied réglable en hauteur 2 3 36-9805-24-BT
21 Cable de commande 1 22+71 36-2003-05-BT
22 Cable de connexion 1 8+21 36-2003-06-BT
23a Revétement de guidon a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23b Revétement de guidon b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Vis M5x12 2 23 39-9988
25 Vis a poignée étoile 1 445 36-9107-29-BT
26 Vis 4.2x18 13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
27 Vis 4 8 39-9903-SW
28 Cable de pouls 1 5+30 36-9107-07-BT
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Schéma
N°
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Couverture de guidon a
Couverture de guidon b
Capteur de pulsation
Bouchon ronde
Fermeture a vis a clé
Insert en caoutchouc
Revétement de tube de selle
Ecrou a poignée étoile
Fixation

Bouchon carré

Piéce coulissante de selle
Bouchon rond

Cordon d'alimentation
Rondelle courbé

Ressort

Bouchon rond

Ecrou d’axe

Revétement rondelle
Capotage gauche
Capotage droite

Vis

Bague de sécurité
Roulement a billes
Bouchon carré

Ressort d” étrier de serrage
Etrier de serrage

Capteur

Vis

Rondelle

Volant cinétique

Douille en plastique
Rondelle en plastique
Anneau de caoutchouc 1
Anneau de caoutchouc 2
Vis

Bague ressort

Roue a courroie

Axe de pédalier

Ecrou autobloquant
Cadre de montage

Ecrou autobloquant
Courroie trapézoidale

Vis

Rondelle ondulée
Controle électrique

Cable de connexion a induction
Aimant

Bouchon de caoutchouc
Prise de raccordement au secteur
Interrupteur principal
Support

Vis

Cable connexion d'alimentation
Cable de connexion bleu

Cable de connexion marron

Dimensions
en mm

8//19

M10x1.25

C17
6203Z

6//16

M6x15
pour M6

M6

M8

4.2x25

4x15

Quantité
Unités

- = N = - - = N MDMNDNMD DN

- N =

- N N =

e

- 00 00 = -

-

- N = = A N = -

-

Monté sur
schéma n®

5
5
5+28

1+6

36
38
38
6+7
38
75
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52
56
1+71
56
54

52
52

63+64
54+61
64
63

46
56
56+63
46
64
77
56+71
63
45
66
66

75

75+76
71476
71+76

Numéro

36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9836113-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-2003-07-BT
39-9820-SI
36-2003-04-BT
36-2003-01-BT
36-2003-02-BT
36-9836-22-BT
39-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9109-65-BT
33-9109-18-SI
36-9109-66-BT
39-9911
39-10013-VC
33-9109-19-SI
36-9109-67-BT
36-9814-20-BT
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9109-70-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-2003-08-BT
39-9918-CR
36-9109-72-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-2003-09-BT
36-9109-74-BT
36-1122-23-BT
36-2003-10-BT
36-2003-11-BT
36-2003-12-BT
33-2003-07-SW
39-10188
36-2003-13-BT
36-2003-14-BT
36-2003-15-BT
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Schéma
N°
82
83
84

Désignation

Cable de connexion gn/gb
Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

Quantité
Unités

1

1

1

Monté sur
schéma n®

1+71

Numéro

36-2003-16-BT
36-9109-75-BT
36-2003-17-BT

Francais
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et consi-
gnes de sécurité avant de commencer le montage. Veuillez retirer les
pieces détachées du carton et vérifiez si les pieces sont complétes a
I'aide de la liste des piéces. Certaines piéces ont été montées prélimi-
nairement. Temps de Montage: 30 - 40 min.

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

1. Dirigez le pied arriére (3) sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (12) et les vis de compensation de la hauteur (20), vers le cadre
de base (1) et serrez le a vis a I'aide des vis a six pans creux (17), des
rondelles (19) et des bague ressort (18). Les vis de compensation de
la hauteur (20) servent a stabiliser I'appareil en cas d’inégalité.

2. S‘il vous plait démonter la protection en plastique de la base de base
avant et utiliser le matériel de vis pour fixer le tube de pied avant. Di-
rigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (11) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a 'aide des boulons
bruts a téte bombée et collet carré (13), des rondelles (14), des bague
ressort (15) et des écrous borgnes (16).

Le composant « A » sert de dispositif
de sécurité de transport, et ne

sont plus nécessaires apres la
construction.

Etape n° 2:
Montage des pédales (9L+9R) sur les bras de manivelle (10).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspon-
dantes.

(Attention : L’extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.

2. Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (10R+10L). La
pédale droite est marquée d’un ,R* et la pédale gauche est marquée
d’un ,L“ (Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lors-
que I'on est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la
pédale droite (9R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale
gauche (9L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)

Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (6) et de selle (7).

1. Glissez le gaine du tube d‘appui de la selle (34) sur la tube support de
selle (6) et sur le logement adéquat du cadre de base (1) et fixez celui-
ci dans la position souhaitée a I’aide de la fermeture rapide (32). (Pour
desserrer la fermeture rapide (32), 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 fermeture
rapide (32) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant
fixement).

2. Poser la selle (7) a terre en veillant a ce que la sellerie soit dirigée vers
le bas. Placer le fixation de selle (7a) sur le dos du selle (7) situé sur la
partie supérieure. Les filets du dos du siege doivent saillir des trous
correspondants de la plaque d’appui du fixation de selle (7). Sur les
pieces filetées, enfilez les rondelles (19) et vissez les écrous (67) par-
dessus puis serrez-les a fond.

3. Placez la selle (7) sur le support de selle (38) et serrez-la a bloc dans
I’inclinaison souhaitée

4. Placez le support de selle (38) dans la position souhaitée sur le support
de selle (6) et fixez-la a I'aide de la écrou a poignée étoile (35) et rondelle
intercalaire (10).
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Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (4) sur le cadre de base (1).

1. Retirez les vis a six pans creux (17), les rondelles (19+41) et les bague
ressort (18) du logement du tube support de guidon sur le cadre de
base (1).

2. Dirigez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et raccordez le cable du contrdle (21) au cable de connexion
(22).

3. Glissez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre m\
de base (1) sans coincer les cables et fixez le a I'aide des vis a six pans —
creux (17), des rondelles (19+41) et des bague ressort (18).

o %
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Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (8) sur le tube de support de guidon (4).

1. Retirez les vis (27) de I'ordinateur. Prenez ensuite I'ordinateur (8) et
fixez son céble de connexion (22) a I'arriere de I'ordinateur (8).

2. Vissez la fixation de I'ordinateur (8) au tube de support (4) avec la vis
(27). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

Francais

Etape n° 6:
Montage de guidon (5).

1. Placez le guidon (5) dans le guide de fixation ouvert du le tube de
support (4) et serrez-y le guidon (5). Vissez le guidon (5) au tube (4) en
vous servant de la vis cruciforme (32) et rondelle (19). Vissez ensuite
la garniture du guidon (23a) avec vis (24). Fixez la garniture du guidon
(23a) dans son guide de fixation.

2. Fixez le cable de pulsation (28) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur. Vissez la garniture du guidon (23b) en vous servant des
vis (24+26).

3. Branchez le cable secteur (40) dans la prise de raccordement secteur
(75) et dans une prise correctement branchée (230V ~ 50Hz). Allumez
ensuite l‘interrupteur principal (76).

Etape n° 7:
Controle

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

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

Remarques :

Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de rechange.
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Monter, utiliser & descendre ET 6

Transport de la machine:

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

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct
réglage de la selle. |l faut que vos genoux soi-
ent encore légérement 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 légérement. 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 soli-
dement vissé.

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Aprésavoirréglé 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 'autre bande.

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

Utiliser :

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

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

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

Descendre :

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

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

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

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

RPM et puissance du niveau 1 au niveau 32 pour ET 6 PRO réf. 2003.

Level\'/ RPM-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69
2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88
3 12 20 30 38 48 59 69 77 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 90 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 90 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 90 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398
20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 98 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638

Remarques :

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

2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rap-
port a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas de doutes par
rapport a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez
la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.
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Guide d’utilisation de PPordinateur ET 6
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AFFICHER:

Révolutions par minute (RPM): 15 ~ 999
(L‘affichage change toutes les 6 secondes avec km/h)

Vitesse (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km/h
(L‘affichage change toutes les 6 secondes avec RPM)

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

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

Option par défaut Watt : 0 ~ 999
(L‘affichage change toutes les 6 secondes avec LEVEL)

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

Profil de résistance (LEVEL): niveau 1 ~ 32
(L‘affichage change toutes les 6 secondes avec WATT)

Catégories de programme : MANUA; PROGRAMME (P1-P12);
WATT; USER; H.R.C.

FONCTIONS CLES :

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

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

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

4. Touche - : Diminue une valeur prédéfinie ou appelle la fonction précé-
dente dans une sélection.
(Seules les informations clignotantes peuvent étre modifiées / confirmées.)

5. Touche L : Retour a la sélection de programme.

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

Installation

1)) Branchez le cordon d‘alimentation avec I'ET 6 PRO et un prise correcte-
ment connectée et allumez l‘interrupteur principal. L‘écran de I‘ordinateur
s‘allume accompagné d‘un signal sonore et affiche brievement les don-
nées internes pour la programmation de la vitesse et I‘interface Bluetooth.
Ensuite, MANUAL apparait a I‘écran et vous étes dans le programme ma-
nuel.

2) Ensuite, la sélection de programme clignote. Utilisez les touches +/-
pour sélectionner une catégorie de programme : MANUAL, PROGRAM,
WATT, USER, H.R.C. et confirmez en appuyant sur la touche F. Les valeurs
par défaut telles que le temps, la distance, les calories et le pouls dans le
programme sélectionné peuvent étre appelées avec la touche F et modifi-
ées a |‘aide des touches +/-.

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

4) Une nouvelle pression sur le bouton START/STOP met fin ou interrompt
le programme. Toutes les valeurs atteintes jusqu‘alors sont stockées pen-
dant 4 minutes et vous pouvez continuer I‘entrainement basé sur ces va-
leurs ou vous pouvez remettre toutes les fonctions a zéro a I‘aide de la
touche ,L".

5) L'ordinateur s‘éteint automatiquement environ 4 minutes aprés la fin de
la formation en mode veille. Nous recommandons l‘interrupteur principal
apres chaque désactivez la formation

1. MANUAL: programme manuel

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique MANUAL a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appelez les options
de réglage NIVEAU DE RESISTANCE / TEMPS / DISTANCE / CALORIES
/ PULSE en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs a |‘aide des
touches +/-. Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme
manuel et ajustez la résistance pendant I‘entrainement a I‘aide des bou-
tons +/-.

2. PROGRAMME : programmes de formation

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique PROGRAM-
ME a I‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appelez ensuite
I‘un des 12 programmes d‘entrainement différents a I‘aide des touches +/-
et confirmez avec la touche F. (Alternativement, les touches de sélection
directe de programme P1-P12 peuvent étre utilisées pour sélectionner le
sélectionnez le programme.) Appelez les options par défaut NIVEAU DE
RESISTANCE / 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 sélectionné.

1.1, L.
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3. 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 réglage par
défaut de la valeur WATT est de 100, la valeur peut étre modifiée de 10 a
300 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 résistance. Utilisez le bouton
START/STOP pour démarrer le programme en watts.

4. USER : programmes individuels

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie USER a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Créez votre propre
profil de programme. Avec ce programme, vous pouvez déterminer vous-
méme la résistance de chaque section (18 barres). Réglez la résistance
souhaitée pour la premiére barre a l‘aide des touches +/- et confirmez
I‘entrée a I‘aide de la touche F. Procédez de la méme maniéere pour les 18
mesures et démarrez le programme apres la derniére entrée de mesure a
I‘aide du bouton START/STOP. Le profil de programme défini est enregis-
tré automatiquement et peut étre écrasé si nécessaire. Les options par
défaut ne sont pas disponibles dans ce programme.
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5. H.R.C.: Programmes de pouls

Lors de la sélection du programme, le H.R.C. Sélectionnez a I‘aide des
touches +/- et confirmez avec la touche F. Les programmes d‘impulsions
55%, 75% et 90% sont basés sur I‘entrée d‘age et |‘utilisent pour calculer
la limite d‘impulsion supérieure 55%, 75% ou 90% de la valeur d‘impulsion
maximale. Appel des options par défaut AGE / TIME / DISTANCE / CA-
LORIES en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs a I‘aide des
touches +/-. L‘affichage PULSE clignote dés que la limite supérieure du
pouls est atteinte pendant I‘entrainement.

55% -- DIET PROGRAM - programme de régime
75% -- HEALTH PROGRAM - programme de santé
90% -- SPORTS PROGRAM - programme de sport

BOUTON DE TEST DE FITNESS:

Aprés 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 foncti-
onne 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 fitness.

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

RYTHME CARDIAQUE :

1. Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de I'affichage des pulsations. La mesure des pulsations a la poignée
n’a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouvement, frottement, la tran-
spiration etc. peuvent entrainer des variations par rapport aux pulsations
réelles. Chez certaines personnes, la mesure des pulsations peut étre er-
ronée. En cas de probléemes avec la mesure des pulsations aux mains,
nous vous recommandons d’utiliser une sangle de poitrine cardiologique.
ATTENTION: Les systémes de surveillance du rythme cardiaque peuvent
étre inexacts. Un exercice excessif peut causer de graves dommages ou
la mort. A I‘adresse suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez immédi-
atement I‘entrainement.

2. Mesure des pulsations cardiologiques Dans le commerce, on trouv les
appareils de mesure cardiologique, qui consiste en une sangle de poitrine
pourvue d’un émetteur et d’'une montre récepteur. L’ordinateur de vot-
re ERGOMETRE est équipé d’un récepteur (sans émetteur) prévu pour
les appareils de mesures des pulsations cardiaques disponibles. Si vous
vous procurez un appareil de ce genre, vous pourrez voir sur le tableau
d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises par votre émetteur (sang-
le 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 émet-
teurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.

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

Q Kinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Cet ordinateur inclut I‘utilisation gratuite de I‘application Kinomap en versi-
on de base. Cela permet une formation divertissante et interactive avec des
appareils Android ou IOS et la sauvegarde des données d‘entrainement.
En plus de la version de base, des fonctions supplémentaires peuvent étre
achetées aupres de Kinomap moyennant des frais.

Sport, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilométres de matériel filmique réel
s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a |‘extérieur; Suivi des itinéraires
et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode multijoueur;
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
|‘aviron pour environ 270 000 membres du monde entier.

Téléchargez I’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 (I0OS) pour
télécharger I‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez les instructions
de I‘APP. Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélection-
nez le gestionnaire d‘appareils via le menu de I‘APP puis sélectionnez la
catégorie «Vélo d‘appartement stationnaire». Sélectionnez ensuite votre
désignation 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. Attention: L‘application Kinomap propose une version d‘essai
gratuite pendant 7/14 jours. Aprés cela, des frais s‘appliqueront et seront
répertoriés sur la page d‘accueil de KINOMAP.

Vous trouverez de plus amples informations concernant I‘application
Kinomap sur:
https://www.kinomap.com/en/
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergométre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les 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 conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation 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
énumeérées a l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre

revendeur ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

Aucun Cordon
d‘ alimentation
est insérée ou la
prise n‘est pas.

Veérifiez que Cordon d* alimenta-
tion est correctement branché,
éventuellement avec un autre
consommateur si la prise de
courant pour.

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

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

4. Motivation

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

220
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195 195
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1
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180
7 175
175 i
171 170
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166
- 165 N 165
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160 ;\\ - . 160
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112
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Formules de calcul: Pouls maximum = 220 -age
90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

Asseyez-vous avec une jam-

Agenouillez-vous dans une

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

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de (Technische Keuringsdienst)
gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm.
Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt
in acht genomen moeten worden.

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen

het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het

toestel door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te
worden uitgesloten.

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

16. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

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

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

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

19. Het toestel is met een 32-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 16 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

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

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

Nederlands



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
ET 6 PRO Art.-Nr. 2003

Technische specificatie:

Stand: 01. 10. 2020

Ergometer met hoge weergavenauwkeurigheid volgens klasse H/A

Inductie remsysteem

ca. 12 kg vliegwielmassa

Computer gestuurde weerstandsregeling met 32 weerstandfases
12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

3 hartslag programma’s (polsgestuurd)

1 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie van

10 tot 300 watt in 5 stappen)

Handpolsslag meting en Ontvanger voor draadloze hartslagband
USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de smartphones
terwijl het uitoefenen)

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)
Zadel universeel verwisslbaar

Zadel en stuur zijn helling verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten en transportrollen
Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdige
aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik,
pedaalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie.

Plank voor smartphone of tablet aan op uw computer
Fitness-Test aanduiding

Invoer van persoonlijke grenswaarden zoals tijd, afstand,

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

u zich wenden tot:

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

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

Adresse:

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-ruimte

en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home

fitness gebruik klasse H/ A

STTTTRTITI FTTURTETI ARYRURTARI NATAINNT. FATAITINL (XYRURTRTA (NNRYRNRTA NTRAIRTNN FARTURTITA CRVRUITINL)

ca. calorieverbruik, polsslag en watt mogelijk 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

e Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor i0S und Android)

e Elekirische Data: 220-240V/50-60Hz~/60W

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 40kg

Afmeting: L 96 x B 52 x H 140cm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm Stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-2003-01-SW
2 Voorste voetbuis 1 1 33-2003-02-SW
3 Achterste voetbuis 1 1 33-2003-03-SW
4 Steunpijp 1 1 33-2003-04-SW
5 Stuur 1 4 33-2003-05-SW
6 Steunbuis voor zadel 1 1+38 33-2003-06-SW
7 Zadelopname 1 38 36-9814-12-BT
7a Zadel 1 38 36-9107-06-BT
8 Computer 1 4 36-2003-03-BT
9L Pedaal Links 9/16“L 1 10R 36-9109-84-BT
9R Pedaal Rechts 9/16“R 1 10L 36-9109-85-BT
10L Pedaalopname links 1 64 33-9109-82-SW
10R Pedaalopname rechts 1 64 33-9109-83-SW
11L Voet kappen met transportrolleneenheid links 1 2 36-9108-54-BT
11R Voet kappen met transportrolleneenheid rechts 1 2 36-9108-55-BT
12 Voet kappen 2 3 36-9108-56-BT
13 Slotschroef M10x57 2 1+2 39-10026
14 Onderlegplatje 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Veerring voor M10 2 13 39-9995-CR
16 Dop moer M10 2 13 39-10021
17 Rondkopschroef met binnenzeskant M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Veerring voor M8 10 17 39-9864-VC
19 Onderlegplatje 8//16 13 7,17+25 39-10018-CR
20 Schroef voor hoogtecompensatie 2 3 36-9805-24-BT
21 Stuurkabel 1 22+71 36-2003-05-BT
22 Verbindingskabel 1 8+21 36-2003-06-BT
23 a Stuurafdekking a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23b Stuurafdekking b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Schroef M5x12 2 23 39-9988
25 L-greep schroef 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Schroef 4.2x18 13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
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Afbeeldings-
nr.

27
28
29 a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Beschrijving

Schroef

Polskabel
Stuurovertrek a
Stuurovertrek b
Handpulseenheid
Ronde dop
Snelslot
Kunstofglijder
Zadelsteunbuis afdekking
Stergreepmoer
Klemstuk
Vierkante dop
Zadelglijder

Ronde dop
Stroomdraad
Onderlegplatje gebogen
Veer

Ronde dop
Asmoer

Ronde afdekking
Linkse bekleding
Rechtse bekleding
Schroef

Vazetring
Kogellager
Vierkante dop
Spanveer
Spanbeugel
Sensor

Schroef
Onderlegplatje
Vliegwiel
Kunstofstuck
Kunststof sluitring
Rubberenring 1
Rubberenring 2
Schroef

Veerring
Pedalkrukwiel
Pedalkrukas
Zelfborgende moer
Bevestigingsconstructie
Zelfborgende moer
Flakke riem
Schroef

Gegolfte onderlegplaatje
Besturingskaart
EMS Verbinding
Magneet

Rubberen stop
Netaansluiting
Hoofdschakelaar
Houder

Schroef

Spanningsaansluiting

Afmetingen
mm

8//19

M10x1.25

C17
6203Z

6//16

M6x15

voor M6

M6

M8

4.2x25

4x15

Aantal
Stuks
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N IS

F O (N T S O 1 T S S O TR <> I N S G T U Y

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

8
5+30
5
5
5+28

1+6

36
38
38
6+7
38
75
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52
56
1+71
56
54

52
52

63+64
54+61
64
63

46
56
56+63
46
64
77
56+71
63
45
66
66

75
75+76

ET-nummer

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9836113-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-2003-07-BT
39-9820-SI
36-2003-04-BT
36-2003-01-BT
36-2003-02-BT
36-9836-22-BT
39-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9109-65-BT
33-9109-18-SlI
36-9109-66-BT
39-9911
39-10013-VC
33-9109-19-SI
36-9109-67-BT
36-9814-20-BT
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9109-70-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-2003-08-BT
39-9918-CR
36-9109-72-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-2003-09-BT
36-9109-74-BT
36-1122-23-BT
36-2003-10-BT
36-2003-11-BT
36-2003-12-BT
33-2003-07-SW
39-10188
36-2003-13-BT
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Afbeeldings-
nr.

80
81
82
83
84

Beschrijving

Aansluitkabel blauw
Aansluitkabel bruin
Aansluitkabel gn/gb
Werktuigset

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

Aantal
Stuks

- = =

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

71+76
71+76
1+71

ET-nummer

36-2003-14-BT
36-2003-15-BT
36-2003-16-BT
36-9109-75-BT
36-2003-17-BT
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Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze aanbevelingen
en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details vindt u op het
karton. Controleer of de zending volledig is met behulp van de stuklijst.
Sommige delen zijn al voorgemonteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en de achterste voet (2+3) aan het basisfra-
me(1).

1. Breng de achterste voet (3) gemonteerd met voetafdekkingen (12) en
hoogtecompensatieschroeven (20) op het frame (1), en schroef hem vast
door middel van binnenzeskantschroeven (17), onderlegplaatjes (19)
en veerringen (18). De hoogtecompensatieschroeven (20) zijn voorzien
om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

2. Demonteer de plastic bescherming van het frame van de voorkant en
gebruik het schroefmateriaal om de voorste voetbuis te bevestigen.
Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (11) op het
frame (1) en schroef hem vast door middel van de de afsluitschroeven
(13), onderlegplaatjes (14), veerringen (15) en dopmoeren (16).

De component ,,A“ dient als trans-
portbeveiliging, en niet meer nodig
na de bouw.

Stap 2:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan de krukarmen (10).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(9R+9L). (Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootteinstelling
moet naar buiten wijzen.)

2. Monteer de pedalen (9R+9L) op de krukarmen (10R+10L). De pedalen

zijn gemarkeerd met ,R" voor rechts en ,L“ voor links.
(opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op
het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (9R) moet in de richting van
de wijzers van de klok, en het linker pedaal (9L) in tegenovergestelde
richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)

Stap 3:
Montage van de steunbuis voor het zadel (6) en de zadel (7).

1. Schuif de afdekking (34) op het zadel steunbuis (6) en in de dienove-

reenkomstige opname op het frame (1) en zet deze in de gewenste
positie vast met behulp van de snelsluiting (32).
(De snelsluiting (32) moet losgemaakt worden door deze een beetje
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 (32) opnieuw vastdraaien en vastzetten).

2. Het zadel (7) met het zitviak naar onderen neerleggen. De zadelopna-
me (7a) op de bovenliggende achterzijde van het zadel (7) leggen. De
schroefdraadgaten op de achterzijde van het zadel moeten door de
betreffende gaten in de zadelopname (7a) steken. Op de schroefdraad-
stukken de onderlegplaatjes (19) steken en de moeren (67) aanbrengen
en vast aantrekken.

3. Steek het zadel (7) op de zadelglijder (38) en schroef hem in de gewenste
schuine positie op de houder van het zadel vast.

4.  Schroef uw zadelglijder (38) in de gewenste positie in en zet het opname
van de zadel steunbuis (6) vast door middel van de stergreepmoer (35)
en onderlegplatje (14).
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Stap 4:
Montage van de steunbuis (4) aan het basisframe (1).

1.

Verwijder de schroeven (17), onderlegplaatjes (19+41) en veerringen
(18) uit de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

2. Breng de steunbuis van het stuur (4) op het frame, en verbind de con-
trolkabel (21) met de verbindingskabel (22).

3.  Schuif de steunbuis van het stuur (4) in de desbetreffende opname op
het frame (1) zonder de kabels te kiemmen en bevestig deze door middel
van de schroeven (17), de onderlegplaatjes (19+41) en de veerringen
(18).

Stap 5:

Montage van de computer (8) aan de steunbuis (4).

1.

Neemt u de computer (8) en steekt u de verbindingskabel (22) in de
achterkant van de computer (8).

2. U schroeft de computer (8) op de computerhouder aan het steunbuis
(4) middels de schroeven (27) vast, zonder de kabel daarbij de bescha-
digen.

Stap 6:

Montage van den Stuur (5).

1.

Voert u het stuur (5) door de geopende stuurophanging op het frame
(4) en sluit u deze over het stuur (5). Steekt u de stuurbekleding (23a)
over de stuurophanging en schroeft u het stuur (5) op het steunbuis (4)
middels de L-vormige stuur schroef (25) en onderlegplaatje (19) vast.
Tevens zekert u dan de stuurbekleding (23a) middels de schroef (24).

2. Steekt vervolgens de polsslagkabel (28) in de vanzelfsprekende ont-
vanger aan de achterzijde van de computer (8). Schroeft u de achterste
stuurbekleding (23b) middels de schroeven (24+26) eveneens vast.

3. Netkabel (40) in de netaansluitbus (75) en in een volgens de voorschrif-
ten aangesloten stopcontact (230V ~ 50Hz) steken. Schakel vervolgens
de hoofdschakelaar (76) in.

Stap 7:

Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen vertrouwd

raken met het apparaat en de individuele instellingen vastzetten.
Opmerking:
De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig be-

waren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat: De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen Opstappen:

kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u uw

om het te plaatsen of te stallen. 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.

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 pe-
dalen 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: _ ' ] Afstappen:

Verzeker u ervan dat u de knop goed terug in de stang plaatst, en volledig a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.
is vastdraait. Stel het zadel nooit boven de maximale hoogte af. Voor nooit b. Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw
aanpassingen uit wanneer u op het zadel zit. voet over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna

kunt u met uw andere voet afstappen.

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

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

)
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RPM en wattage van niveau 1 tot niveau 32 voor ET 6 PRO art.nr. 2003. ©

Level\/ RPM> 20 30 40 50 60 70 80 20 100 110 120 o

1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69 8

2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88 Z
3 12 20 30 38 48 59 69 77 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 2 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 2 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 K 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398
20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 9 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638

Opmerkingen:

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

2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de
accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd
laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding ET 6

CALORIES

&
5
4
5

SCHERM:

Omwentelingen per minuut (RPM): 15 ~ 999
(Het display verandert elke 6 seconden met km/h)

Snelheid (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / u
(Het display verandert elke 6 seconden met RPM)

Tijd (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.
KM / Afstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calorieén (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Watt: 0 ~ 999
(Het display verandert elke 6 seconden met Level)

Pulsweergave (PULSE): P ~ 40 ~ 240 max. mogelijke waarde
Hartsymbool knippert wanneer pulsgegevens worden ontvangen

Weerstandsprofiel: 1 ~ 32 niveau
(Het display verandert elke 6 seconden met Watt)

Programmacategorieén: HANDMATIG; PROGRAMMA (P1-P12);
WATT; USER; H.R.C.

BELANGRIJKSTE FUNCTIES:
1. START/STOP-knop: Start, onderbreekt of stopt het trainingsprogramma.

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

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

4. - knop: 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.

6. TEST-knop: Fitness-test met toekenning van cijfers (F1-F6).
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FUNCTIONELE BESCHRIJVING

Installatie

1) ) Verbind het netsnoer met de ET 6 PRO en één correct aangesloten
stopcontact en zet de hoofdschakelaar aan. Het display in de computer
licht op, vergezeld van een signaaltoon en toont kort interne gegevens
voor de snelheidsprogrammering en de Bluetooth-interface. Vervolgens
verschijnt MANUAL op het display en bent u in het handmatige program-
ma.

2) Vervolgens knippert de programmakeuze. Gebruik de +/- toetsen om
een programmacategorie te selecteren: MANUAL, PROGRAM, WATT,
USER, H.R.C. en bevestig door op de F-toets te drukken. De standaard-
waarden zoals tijd, afstand, calorieén en hartslag in het geselecteerde pro-
gramma 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-knop te drukken, wordt het pro-
gramma beéindigd of onderbroken. Alle tot dan bereikte waarden worden
gedurende 4 minuten opgeslagen en u kunt op basis van deze waarden
verder trainen.

5) De computer wordt ca. 4 minuten na afloop van de training automatisch
uitgeschakeld in de standby-modus. We raden aan om na elke trainings-
sessie de hoofdschakelaar uit te zetten.

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 LEVEL /
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 weerstand tij-
dens de training aan met de +/- knoppen.

2. PROGRAMMA: trainingsprogramma’‘s

Selecteer bij het selecteren van het programma de PROGRAM-rubriek met
de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep vervolgens één van de
12 verschillende trainingsprogramma‘s op met de +/- knoppen en beves-
tig met de F-knop. Roep de standaard opties LEVEL / TIUD / AFSTAND /
CALORIEEN / PULS op door op de F-toets te drukken en de waarden in te
stellen met de +/- toetsen. Gebruik de START/STOP-knop om het geselec-
teerde programma te starten.

. o i
P5 Pé

3. 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 standaardopties
WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE door op de F-toets te
drukken en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. De standaardin-
stelling voor de WATT-waarde is 100, de waarde kan worden gewijzigd van
10 tot 300 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 wattprogramma te starten.

4. USER: individuele programma‘s:

Selecteer bij het selecteren van het programma de categorie USER met de
+/- toetsen en bevestig met de F-toets. Maak uw eigen programmaprofiel.
Met dit programma kun je de weerstand van elke sectie (18 maten) zelf be-
palen. Stel met de +/- toetsen de gewenste weerstand voor de eerste maat
in en bevestig de invoer met de F-toets. Ga op dezelfde manier te werk
voor alle 18 balken en start het programma na de laatste maatinvoer met
de START/STOP-knop. Het ingestelde programmaprofiel wordt automa-
tisch opgeslagen en kunnen indien nodig worden overschreven. Standaar-
dopties zijn niet beschikbaar in dit programma.



5. 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 en gebruiken deze om de
bovenste polsgrens 55%, 75% of 90% van de maximale pulswaarde te
berekenen. Oproepen van de standaardopties AGE / TIME / DISTANCE /
CALORIES door op de F-toets te drukken en de waarden in te stellen met
de +/- toetsen. Gebruik de START/STOP-knop om het polsprogramma te
starten. Het PULSE-display knippert zodra de bovengrens van de pols tij-
dens de training wordt bereikt.

55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma
75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma
90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

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 hand-
polssensoren. Nadat de 60 seconden zijn verstreken, wordt een fithess-

HARTSLAG

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen
gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag
volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay. (De handpulsmeting
dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging, wrijving, zweet etc.
tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen. Bij een klein aan-
tal personen kan het tot foutieve functies van de handpulsmeting komen.
Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij het
gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

OPGELET: Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Over-
matige lichaamsbeweging kan ernstige schade of de dood tot gevolg heb-
ben. 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 com-
puter 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 (borstgor-

del) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay afgelezen worden. Dit
functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels, waarvan de zend-
frequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De reikwijdte van de zendtoestellen
bedraagt al naargelang het model 1 tot 2 m.

cijfer van F1 tot F6 weergegeven. (Zie tabel onder Fitness Test Program)

LET OP: Geen enkel ander beeldscherm werkt tijdens de conditietest

Zustand Ergebnis Herzlrequenz OPGELET: Indien beide polsslagmestmethoden tegelijkertiid gebruikt
Sehr Gut F1 Uber 50 worden heeft de handpulsmeting voorrang.

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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Q Kinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Bij deze computer is het gratis gebruik van de Kinomap-app als basisversie
inbegrepen. Dit maakt vermakelijke en interactieve training met Android-
of 10S-apparaten mogelijk en het opslaan van trainingsgegevens. Naast
de basisversie kunnen tegen betaling extra functies bij Kinomap worden
aangeschaft.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Kinomap-
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 dagelijks; Officiéle
indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus ongeveer 100.000 video's
die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km verzamelde tracks voor
fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel ongeveer 270.000 leden van
over de hele wereld.

QKinomap

108 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 Kinomap
APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP. Activeer
Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de apparaatbeheerder
via het menu in de APP en selecteer vervolgens de categorie ,Stationaire
hometrainer®. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding 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. Let op: De Kinomap APP
biedt een gratis proefversie van 7/14 dagen. Daarna zijn er kosten van
toepassing die worden vermeld op de KINOMAP-homepage.

Meer informatie over de Kinomap APP is te vinden op:
https://www.kinomap.com/en/
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

QOefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts,
om de schroefdraad van het stuur klem bout, en op de schroefdraad
van de zadel sluitschroef. Bedek de apparaat om het te beschermen
tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op
de schroefdraad 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 oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door
het indrukken
van een knop.

Geen Netsnoer
is geplaatst of
de socket is niet
leven.

Controleer of de Netsnoer cor-
rect is aangesloten, eventueel
met een andere consument als
het stopcontact stroom levert.

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

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de

bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 220

de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 215

stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 210

kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad

te verhogen. 20s

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 200 o5

voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 195

gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen: 190 0

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 185 185

aantal slagen per minuut tellen). 180 180

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar s 175 175

bij gezondheidsinstellingen) o 71 170

2. Frequentie: 168 165 \"{is 165

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 160 61 p162 160

trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een \"\57 \..\157 155

lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 198 Nss \.1\53

trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 150 348 \o@ 190

en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 145 s \..\‘,.1 — = Maximalpuls (220-Alter)

trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 140 - 140 P NEC Maximum pulse rate (220-age)

3. Planning van de training 1% % or ]8[O 0% des Maximalpulses -g
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 130 S s\l c
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 125 = # ——85% des Maximalpulses ©
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 120 \"1\22 = ‘ . 3
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 115 115 ¥ 70% des Maximalpulses ge)
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De o 112 %
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een 1% 105

periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de 199

70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. O A A A

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om

spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door

een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftiid

lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan. 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9

Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85

of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www. 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

B B <

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je

handen. 2 x 20sec

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beé€indigen met het schudden van de ledematen.
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0O630p coaepxaHuA

1. BaHble pekoMeHJaumn n ykasaHus

no 6e3onacHocTn ctp. 48

0O630p oTAeNbHbIX AeTanen ctp. 3 - 4

Cneundukaunsa cTp. 49 - 51
4. PyKkoBOACTBO Mo c60pKe C OTAENMbHbIMU

NNCTPaLmMAMN cTp. 52 - 54

PyKkoBOACTBO MO UCMONb30BaHNIO KOMMNblOTEpa cTp. 55 - 57

PykoBoACTBO N0 TpeHUpoBKkam cTp. 58

YBaxkaemble noKynatenbH1Lbl 1 nokynarenw!

[Mo3ppaBnAem Bac ¢ NoOKynkov TPeHMPOBOYHOrO CHapAAa ANnA AOMaLIHMX
3aHATUI CNIOPTOM U Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BReYaTNeHnn.
CnepywTe, noxanymncra, yKazaHvAM 1 MHCTPYKLUMAM HalLero pyKoBoAcTea
MO MOHTaXy W dKCnayaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-HMbyab BOMPOCkl, TO Bbl MoXxeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHuna obpallaTbecA K HaMm.

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

Ba)kHble pekomeHAaunm v yKasaHusA
no 6e3onacHoOCTH

Hawwn nsngennAa npuHuMnuanbHO noasepraktnTCA UCNbITaAHUAM CO CTOPOHbI
N TeM cambiM OTBEYaloT akTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTu. OgHaKo 3TOT haKT He 0CBOOOXAaeT OT 06A3aHHOCTH CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbIE HUXE NPUHLMMIMANBHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOM
WHCTPYKUMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TpeHaxXkepy
[eTanu, KoTopble NPUOXeHbl A/1A MOHTaXa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B
cneumndukaumu. MNepen npoBeaeHeM MOHTaXa NPOBEPUTb KOMMIIEKTHOCTb
NoCTaBKM Ha OCHOBaHUW HaKagHON Y KOMMIEKTHOCTb

COOEPXXUMOTO KApTOHHOM KOPOOKM-YNakoBKM Ha OCHOBaHMN crieumdunkaumm,
NpuBeOEHHOW B PyKOBOACTBE MO MOHTaXy M dKCnyaTauum.

2. MNepen nepBbIM MUCMONL30BAHUEM U Yepe3 perynApHbie MPOMEXYTKU
BpemeHun (npvmMepHo 4epes3 kaxable 50 HYacbl paboTbl) repMeTU4HOCTb
BCEX BMHTOB, raek 1 Apyrux npoBepbTe COeAVHEHUA W Basbl JOcTyna u
CyCTaBbl C HEKOTOPbIMA NEe41Tb CMa3Ky Tak, 4To 6e3onacHaA COCTOAHNE
obopynoBaHua obecrnevmBaeTcs.

Ocob6eHHO NpoBepUTL CeAN0 U PErynMpoBKY pynA Ha repMeTUHHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxxep B CyXOM, POBHOM MECTE U NpeaoXpaHnTb ero oT
Bfarm n cbipoct. CKoMMeHcMpoBaTh HEPOBHOCTU Nosa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX MEP, OCYLLECTBMAEMbIX Ha MOy, U NPesyCMOTPEHHbIX
LA 9TOro, IOCTUPYEMbIX eTarei TpeHaxepa, eC/iu OHU eCcTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYnTb KOHTaKT C BMaro U CbipoCTbio.

4. Ecnv cnepyeT 3allMTWTb MeCTO pasMeLLeHnA TpeHaxepa B 0OCO6eHHOCTH
OT MPOAABNUBAHUA, 3arpA3HEHUI U TOMY MOAOGHOrO, MOASIOXKMUTb MOA,
TPeHaXKkep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYHO MPOKNAAKY (Hanpyumep, Pe3VHOBbI
KOBPVK, AEPEBAHHYIO NAUTY WX T. .).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yoanuTh Bce NPeaMeTh! B paauyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxkepa.

6. ,D.J'IFl O4YUCTKWN TpeHaXepa HeNnb3A Nonb30BaTbCA arpecCuBHbIMU
OYUCTHBLIMW CPeAcTBaMu, a ANA MOHTaXxa W BO3MOXHOIO peMoHTa
MCNonb30BaTb TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM UNKn I'IO,D,XO,D,FlLLWIVI
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.

YpanuTb ¢ TpeHaxkepa criefbl noTa cpasy e rnocne OKOH4aH1A TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepAeyHON YacTOTbl KOHTPONb MOryT 6biTb
HeTO4HbI. MoBbILEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K Cepbe3HOMY rMrMeHn4eckomy
NOBPEXAEHUIO N BeayT K cMepTu. HeksanuduumposaHHan 1 Ype3mepHan
TPEeHMPOBKA MOXET MPUYUHUTD

Bpe/ 340p0BbIo. [103TOMY Nepes Tem, Kak NpucTynath K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYyIOWMM Bpadom. OH
MOXeT onpeaennTb, KakuM MakCMMmanbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIIKNTENbHOCTb TPEHVUPOBKK M T. [.) paspeluaeTcA noaseprarbeA,
N faTtb TOYHYIO WHGOPMALUIO O NPaBUIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPEMA TPEHVWPOBKW, O LENAX TPEHWPOBKN U O nuTaHuu. 3anpeliaeTcA
TPeHnpoBaTbCA nocrie 06WIbLHOW eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOrAa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOro peMOHTa MCMOMb30BaTb TOSIbKO OpUrMHarnbHble
3anacHble yactv. BHUMAHME: Ecnv 4yacTv npu ncnonb3oBaHnM yCTPOCTBa
CTAHOBATCA YPE3MEPHO ropAYY OHM 3aMEHAIOT ee Bblnv CPOYHbI 1 OHM eLle
He rapaHTUpyoT YCTPONCTBO MPOTUB UCMOMb30BaHNA A0 TEX NMop noka 3To
B COCTOAHWM ObININ MOMELLEHbI.

9. HactpauBas perynupyemble AeTanu, clneauTb 3a NpaBUSibHbIM
MONOXEHNEeM UMK, COOTB., YYUTbIBATb MOMEYEHHYIO MaKCMMaIIbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecneumBaThb Hanexatlyto hmKcaLlmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONOXEeHWs.

10. Ecnu B pyKoBOACTBE He yKa3aHO MHOro TO TPEHaXepoM MOXeT
nosib30BaTbCA TOMbKO OAUH YesloBeK. Bpema TpeHUpOoBKY He JOMXHO 6bi1o
npesocxoanTb B Lenom 90 Min./exxenHeBHO.

11. Heob6x0AMMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAeXAy M 06yBb, KOTOPble
NoAXOAAT ANA 0300POBUTENBHON TPEHNPOBKK Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OIMKHa Takow, 4Tobbl Mo cBOe hopme (Hanpyumep, AMHE) OHa He Morna
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3auennTbcA BO BpeMA TpeHupoBku. CneanyeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpPAA NOAXOAUT K TPEeHaxepy, obecnevmBaeT yCTOMYNBOCTb AN1A
HOTI ¥ UMEeT HECKOSb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BOSHUKHYT rofioBOKpY>KeHne, ToLWHOoTa, 6011 B rpyan
1 Opyrue aHoMasbHble CUMMATOMbI, MPepBaTh TPEHUPOBKY 1 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT npuHUMNMAnNbHO y4YecTb, YTO CMNOPTUMBHbIE CHapAAbl - He
UrpyLLKK.

MoaTomy nx paspellaeTcA WCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUMU C
HasHa4yeHvem 1 nuuamu, KoTopble pacnonaratoT COOTBETCTBYIOLIEN
NHbopmaLmen n KoTopble MPOLUN COOTBETCTBYIOLUMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuam Kak AeTu, HBanuAabl U MI0AM C YBeYbAMU crieayeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJbKO B MPUCYTCTBUM ELLE OQHOTO YENOBEeKa,
KOTOPbI MOXET OKasaTb MOMOLWb M AAaTb PYKOBOAALIME yKasaHWA.
MCKMoUmMTh BO3MOXHOCTb MCMOMNb30BaHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
MPVHAB COOTBETCTBYIOWME Mepb.

15. Cneoutb 3a Tem, YTOObl TPEHVPYIOLIMECA W ApYrve Nuua HUKoraa He
nonaganv Kakumu-nmbo 4acTAMU CBOErO Tena B 30HY elle ABMXYLIMXCA
AeTareit U 4To6bl OHM He HaXOAUNCH TaM.

16.§ B KoHLe cpoka cry>6bl 3TOT NPOAYKT He AO0MKEH 6bITb yTUNN3NpoBaH
B IOMaLLHNe OTXO/bl, @ AOMKEH 6bITb OTAaH Ha COOPHbIV MYHKT yTUAN3aummn
MCMNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX N ANEKTPOHHbIX nNpubopoB. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMM MO dKchnyaTaumm mnm
Ha ynakoBske.

Bce maTepuansl MoryT 6bITb CHOBa UCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKUPOBKeE.
[Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWK, BTOPUYHOW NepepaboTke Unu apyrux
chopmax BTOPUYHOIO UCMONb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKJ1aA, B 3aLMTY OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHalbHOM yrnpasneHuy aapec bnmanexaliero
CcOOPHOro NyHKTa yTUIM3aumm.

17. YuutbiBan Tpe6OBaHMF| 9KONorun, He yoanAaTb yl'laKOBO‘-IHbIVl mMartepuan,
n3pacxonoBsaHHble 6aTape|71K|/| N getanu TpeHaxxepa sMecTe C 6bITOBbIMY
oTxoA4amu, a KnacTb UX B NpeayCcMOTpeHHble AnA 3Toro KOHTeI7IHepr-

CGOpHVIKI/I nnu caaBaTb UX B COOTBETCTBYOLWME MYHKTbI c6opa YTUNbCbIPbA.

18. [InA 3aBMCMMOM OT CKOPOCTMU TPEHNUPOBKM TOPMO3HOE CONPOTUBIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPY4HYIO 1 OCTUIrHYTaA MOLLHOCTb 6yaeT 3aBuceTb OT
LLIaroBov CKopocTy nepanen. [nA He3aBUCUMOWN OT CKOPOCTM TPEHUPOBKMU
nonb3oBaTesnib MOXeT cam 3aJaTb Ha KOMMNbIOTEPE XKenaeMblil nokasaresnb
B BaTTax M NPOBOAMTb HE3aBUCUMMYK OT CKOPOCTWU TPEHUPOBKY MNpwu
paBHOW MOLLHOCTK. TOpMO3HaA cMCTemMa aBTOMaTU4eCKu ycTaHaBnmBaeT
COMPOTUBIIEHNE K LLIArOBOMY NepeaBVXeHWI0, YTOObl AOCTUrHYTb 3a4aHHbIV
nokasaresb B BaTTax.

19. TpeHakep 060pyaoBaH 32-CTyneH4YaTbiM perynifaTopoM CONPOTMBIIEHNA,
obecrneymBaloWM yMeHbLUEHWEe WK, COOTB., YBENMYEHNE TOPMO3HOMo
COMPOTMBIIEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO Bpems TpeHUpoBKu. MNpu
3TOM Ha)kaTuem KfaBuLWu( - ) NMPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIO
COMNPOTUBIEHMA, & TEM CaMbIM U HArpy3Ku BO BPeMA TPEHMPOBKMU. HaxkaTvem
KNaBuLWW (+) MPUBOAUT K YBEJIMYEHNIO TOPMO3HOMO COMPOTUBIEHWA, & TEM
camMbIM W Harpy3Kku BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

20. TpeHaxkep NpoLLen UCMbITaHWA 1 cepTudrKaLmio cornacHo Hopme wird EN
ISO 20957-1:2013 M EN ISO 20957-5:2016 ,H/A’ [lonycTumas makcumanbHas
Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBneHa B 150 kr. Knaccudwukaumna H/A
yKasblBaeT Ha TO, YTO 3TOT TPeHaXxep NpeaHasHayeH AnA UCMonb3oBaHUA
TONMbKO B AOMALLHUX YCNOBUAX M 060PYAOBaH KOMMbLIOTEPOM C BbICOKOM
TOYHOCTbIO MHAMKaUuW nokasartenen B sartax. flonycku: +5W no 50W n
+10% oT 50W. KomnbroTep npoLuen UcnbitTaHnA n cepTudrnkaumio cornacHo
Hopme EMC Directive 2014/30/EU.

21. NHcTpykumm no cbopke 1 akcnnyaTaumnm OMmKHbI pacCMaTpuBaTbCs Kak
YacTb NpoayKTa. ATa AOKyMEHTaLmMs LOMMKHA NPeaoCTaBNATLCSA NpY Npoaaxe
Unu nepegave npoaykTa.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX Yacrten
ET 6 PRO Ne 3aka3a 2003

TexHn4Yeckne xapakTepucTUKn Mo coctosiHuio Ha 01.10.2020

OpromeTp knacca H/A ¢ BbicouanLuei TOYHOCTBH MHAMKaLMK

*  /IHpyKuMoHHas TopMO3Hast crcTema

32 ypoBHS CONPOTMBMEHNS!

* VIHHepumoHHas macca 12 kr

* 12 BCTPOEHHbIX MPOrpaMM TPEHNPOBKM

3 nynbCco3aByiCMble Mporpammbl

* 1 nmporpamMma py4HOMN YCTaHOBKM

* 1 nHOvBKAYarnbHbIX Mporpamm

* 1 HesaBuCMMast OT CKOPOCTU BpaLLEHWs MporpamMmMa (perynmpoBka
conpotvenenuns: 10-300 Br ¢ warom 5 Br)

* V3amepeHve nynbca farynkamu Ha pykositkax v MpuemHuk ans
6ecrnpoBoaHoro MynLcoMeTpa

+  [Opu3oHTanbHOE U BEpTUKarbHOE perynupoBaHue ceana

+  Perynupyemoe ceano u pyne

PerynupoBka ypoBHsi nona no BbicoTe / TpaHCNOPTUPOBOUHbIE PONUKA

* G-OKOLLEYHbIN KOMMbLIOTEP C OHOBPEMEHHOW MHAMKALIEN CrieaytoLLmX
napameTpoB: BPEMS, CKOPOCTb, AUCTaHLMS, MPMOI. pacxop Kanopuii,
0fOMETP, Harpyska B BaTTax, nyrnsc

+  Bo3moxHOCTb 3apjaBaTb COGCTBEHHbIE MapamMeTpbl: BPEMS], ANCTaHLMS,
pacxog Kanopuii, NynsC 1 Harpyaka B BaTTax

« T[lorka ans cvapThoHa Unn NnaHLLETa K KOMMbIOTEPY

*  Bluetooth-coeguHenvie ans Kinomap (Mpunoxerue ans iOS u Android)

*  OnekTpudeckue faHHble

+ ®uTHecc-TecT

CHAB ynakoBKyY, NpOBepbTE MO CMUCKY, BCE NX AeTanun Ha mecTe. Ecnm
BCe B NOPALJKE, TO MOXHO Ha4nHaTb cHOpKy. Ecnv kakon-Hubyab arperat

He B nopAnke Unn oTCyTCTBYET, 06pau.|a|7|Ter K HaM:

MHTepHeT-CepBMC U 3anacHble YacTu nopTana:

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

3ot KOHBeﬁep K TOJIbKO 1A YacTHOU obnacTtu crnopTa AOoMa Ka)XkeTcA
U He ANA NPOMbIWIEHHOro UJin KoMmmMmep4eckoro mcnosib3oBaHuA

nopxoaAwmin. Mcnonb3oBaHue cnopta Aoma knacc H/A

TRTTRTITI AXTRTRRTTI FRTTURTET FRSTA MY FYRTINTITA INMRRITIL (XNTURTST. FRYRURTRTI RRAIEATA FONSNINITY

+ GrexTpusieciute nakHsie: 220-240V/50-60Hz~/60W 0 5 101520 2530 35 40 %0 6070 8 90 100mm

*  MakcumanbHbin Bec nonbaosarens: 150 kr

Bec npogykra: 40Kg

[abapuTHble pasmepbl: npubn L 96 x B 52 x H 140cm
Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl Kon-so MoHTupyetca ET-Ne ana
KapTUHKU B MM WTYK Ha Ne
1 OcHoBHaA pama 1 33-2003-01-SW
2 MepepHAAa HOXKa 1 1 33-2003-02-SW
3 3aaHAA HOXKa 1 1 33-2003-03-SW
4 OnopHan Tpy6a pynna 1 1 33-2003-04-SW
5 Pynb 1 4 33-2003-05-SW
6 OnopHana Tpyb6a cegna 1 1+38 33-2003-06-SW
7 KpenneHnue cuaeHuna 1 38 36-9814-12-BT
7a Ceano 1 38 36-9107-06-BT
8 KomnbioTep 1 4 36-2003-03-BT
9L JleBaA nepanb cne.a 9/16“L 1 10R 36-9109-84-BT
9R lNMpaBanA nepanb crnpaBa 9/16“R 1 10L 36-9109-85-BT
10L KpennexHue nepaanu cnesa 1 64 33-9109-82-SW
10R KpenneHue neganu cnpasa 1 64 33-9109-83-SW
1L Konnayku HOXXeK ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHbIMU POSIUKaMM crieBa 1 2 36-9108-54-BT
11R Konnayku HoXXeK ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMM PONIUKamMu cnpaBa 1 2 36-9108-55-BT
12 Konna4ok HOXK#u 2 3 36-9108-56-BT
13 KpenexHbi 6ont M10x57 2 1+2 39-10026
14 MopknapHaA wanba 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Mpy>XuHALEe KonbLo ana M10 2 13 39-9995-CR
16 Konna4ok rnyxowu ranku M10 2 13 39-10021
17 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIeCTUrpaHHUKOM M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Mpy>XXuHAwWee KonbLo ana M8 10 17 39-9864-VC
19 MooknapHanA wanba 8//16 13 717425 39-10018-CR
20 BonT AnA yctaHOBKMU YPOBHA 2 3 36-9805-24-BT
21 KoHTponbHbIN Kabenb 1 22471 36-2003-05-BT
22 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 8+21 36-2003-06-BT
23 a lNMepeaHAA obwmnBKa pynA a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23b MepeaHAa obwwuska pynAa b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Bont M5x12 2 23 39-9988
25 I'pubkKOBBLIN GONT 1 445 36-9107-29-BT
26 BonTt 4.2x18 13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
25 FpubkoBbIA 60NT 1 445 36-9107-29-BT
26 BonTt 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
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Ne
KapTUHKU
27
28
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
a1
42
43
44
45
46L
46R
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

HaumeHoBaHue

BonT

Ka6enb nynbca

O6ornoyka pynd a
O6onouka pyna b

Bnok usmepurtena nynbca
Kpyrnble 3arnywku
BbicTpoaeicTByOWMIA 3aTBOP
MonsyH

0O60504Ka OrnopHou Tpy6bl
BUAe 3Be3404KMN BbINOJIHEHOW ranku
KpenexxHana aetanb
YeTbipexrpaHHana 3arnyiika
Canasku cegna

Kpyrnbie 3arnywku

LUHYp nuTaHua
MoaknapHaA wanba
Harta)kHaa npy>xuHa
Kpyrnbie 3arnywku

favika

Kpyrnaa o6wwuska
O6wuBKa cnesa

O6wuBKa cnpasa

BonTt

Kntoy 6e3onacHocTn
LlapukonoawmnHukK
YeTbipexrpaHHan 3arnylka
Harta)xHaA npy>xuHa
HaTtsa)xHo# xomyT

AdaTtuuk

Bont

MoaknapHan wanba
Topmo3HanAa cuctema
MnacTmaccoBbl AUCK
MnacTtukosan waiba
Pe3uHoBoe KosbLo 1
Pe3unHoBoe KonbLo 2

BonTt

Mpy>uHALWEee KonbLo
[Auck waTtyHa

Ocb wartyHa
CaMOKOHTpALaAcA ranka
MoHTa)xxHaA pama
CaMOKOHTpALaAcA ranka
Mnockui pemeHb

BonTt

MooknapgHaA wanba
Mnata ynpaBnexHun
MoaBoa marHuTta

MarHur

Pe3uHoBasn 3arnywka
Po3eTka AnA NOAKIIOYEHUA K ceTu
MaBHbIW NepeksoyaTenb
HepxaTtenb

BonTt

MoakntoyeHne HanpAXXeHUA

Pa3smepbl
B MM

8//19

M10x1.25

C17
62032

6//16

M6x15
ana M6

M6

M8

4.2x25

4x15

Kon-Bo
WITYK

_L.p_A_A_L_L_me_l._s_s_n.pN;_L_LNN_L_LN_A_A_LN_L_L_L_L_LNMNN_LJ;
N

_ N = ek ek N = ek ek ek Q) =k ek ek N ek e

MoHTupyeTtca
Ha Ne

8
5+30

5+28

1+6

36
38
38
6+7
38
75
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52
56
1+71
56
54

52
52

63+64
54+61
64
63

46
56
56+63
46
64
77
56+71
63
45
66
66

75
75+76

ET-Ne ona

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9836113-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-2003-07-BT
39-9820-SI
36-2003-04-BT
36-2003-01-BT
36-2003-02-BT
36-9836-22-BT
39-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9109-65-BT
33-9109-18-SI
36-9109-66-BT
39-9911
39-10013-VC
33-9109-19-SI
36-9109-67-BT
36-9814-20-BT
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9109-70-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-2003-08-BT
39-9918-CR
36-9109-72-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-2003-09-BT
36-9109-74-BT
36-1122-23-BT
36-2003-10-BT
36-2003-11-BT
36-2003-12-BT
33-2003-07-SW
39-10188
36-2003-13-BT
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Ne
KapTUHKKN
80
81
82
83
84

HaumeHoBaHue

CoeauHUTENbHbIW Kabenb cuHUM
CoeauHUTeNbHbIW Kabenb KOPUYHEBbIN
Mposopa 3a3emneHunn

[aeyHbIi KMIOY C OTKPbITLIM 3€BOM

WHCTPYKUMA MO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

Kon-Bo
WITYK

[ G U GOy

MoHTupyeTtca
Ha Ne

71+76
71+76
1+71

ET-Ne ona

36-2003-14-BT
36-2003-15-BT
36-2003-16-BT
36-9109-75-BT
36-2003-17-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Mpu MoHTaxe o6sA3aTeNnbHO cobGNAaNTe HaWK peKoMeHAauumn 1 yka-
3aHus No TexHuke GesonacHocTu. Moxanyncra, BblHETE BCe OTAENb-
Hble 4YacTu U3 KOPOGKM U NpoBepLTe HAa KOMMIEKTHOCTb B COOTBET-
cTBuM co cneuudukaumein. Hekotopbie YacTu yxe npeaBaputenbHO
CMOHTUpOBaHbl. Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax nepefiHen 1 3agHEN HOXKM (2+3).

1.

Ha ocHoBHyto pamy (1) ycTaHOBWTE 3afHIOI0 HOXKY (3), CMOHTUPOBAH-
HYI0 C MOKPBLITUSIMU AN HOXKK (12) 1 ¢ BonTamu ANs BbipaBHUBaHUSA
Bbl-COTbI (20), N NPUBMHTUTE €e MpW MOMOLLY BUHTOB C BHYTPEHHUMMU
Lwe-cTurpaHHukamu (17), nogknagHbix wanb (19) n Npy>XMHHBIX Koney
(18).BonTbl Ans BblpaBHMBaHWA BbiCOThI (20) cnyxaTt ana ctabunusa-
LIMMYCTPOWCTBA MPU HEPOBHOCTSIX.

MoxanyicTa, CHUIMUTE NNACTUKOBYIO 3aLLUUTY C NepeaHen pambl OCHO-
BaHWs W UCNONb3yTe MaTepuan BUHTa, 4Tobbl 3advKkcMpoBaThb nepes-
Hioto TPpyOKy. Ha ocHOBHYt0 pamy (1) ycTaHOBUTE NEpenHio HOXKY (2),
CMOHTUPO BaHHYIO C NOKPbITUSIMU ANt HOXKKM (11) 1 NpuBMHTUTE ee Npu
nomowy BuHTOB (13), nogknagHbix wawb (14), npyxuHHbIX konel, (15)
1 KOnnayko-BbIx raek (16).

KoMMnoHeHT «A» CIY)XUT B Kade-
CTBE YCTpPOWCTBA TPaHCMOPTHOWM
6e3onacHOCTU U 6onblue He HY)XHO
nocrie OKOH4YaHuA CTpouTenbCcTBa.

LWar 2:
MoHTax nepganen (9R+9L).

1.

YcTaHoBUTe huKCMpyloLLMe NeHTbl Neganeint Ha COOTBETCTBYOLMNE Mne-
fann (9R+9L).

(BHumaHue: KoHel ¢ Ablpkamu AN HACTPOMKN Ha B0mbLUyo BENUYUHY
[OOIDKEH yKasbiBaTb HapYXy.

YctaHosuTe neganu (9R+9L) Ha wekn kpusowwmna (10R+10L). Mepanu
MMET MapkupoBky ,R* ans npason n L ans neso.

(BHumaHue: JleBasi n npaBas CTOpPOHa NoapasymMeBaloTCs MNPy HaXox-
OeHun B cegrnie B MOMEHT TpeHupoBku. MNpaBas neganb (9R) gormkHa
BpaLLaTbCs Mo YacoBoOW CTperke, a nesas neganb (9L) npoTus YacoBow
CTPernkKu.

LWar 3:
MoHTax onopHou Tpy6bI ceana (6), ceana n o6wuBku (7).

1.

BcraBbTe onopHyto Tpyby ceana (6) mocre Toro kak Ha Hee Hagenwu
MaHxeTy (34) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMeHre Ha OCHOBHOM pame (1) n
3aduKCUPYITE ee B XenaemMoM MonoXeHuu npu nomoty 6eictpoaei-
cTBytoLlero 3atBopa (32). (bbicTpogencTBytoLmin 3aTBop (32) AOMmKEH-
6bITb HEMHOTO OcrnabreH ToNbKO NOCPeACTBOM HEGONbLIOIO NoBopayn
BaHWSA, 3aTEM OH BbITArMBAETCS AN 0CBOOOXAEHNS rKCaLMK BbICO-
Thl, U BbICOTA Cefnia MOXeT OblTb nepecTtaBneHa. locne xenaemon Ha-
CTponku BbicTpogeincT-BytoLwMi 3aTBOp (32) CHOBa 3akpenuTb Nocpea-
CTBOM 3aKpy4MBaHusl).

Bnoxwre cegno (7) cugeHbem BHU3. [TNacTuHy KpenneHne cugeHus
(7a) cegna HanoXxuTe Ha nexallyto CBepxy 3a[HIo CTOPOHY ceana.
[Hetanu c pe3bbolt Ha 06paTHOI CTOPOHE ceana AOMKHbI BbIXOAUTL Ye-
pes3 COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTUS B KpenneHne cuageHus (7a). Hagetb
nogknagHble warnbbl (19) Ha pe3bboBble NIEMEHTLI, HAKPYTUTL raiiku
(67) 1 Kpenko 3aTAHYTb.

HageHbTe ceano (7) Ha nondyHok cegna (38) u 3akpyTuTe ero c xe-
naeMblM HaKNMOHOM Ha KpenreHve ceana.

YcraHosuTte Bawe ceqno (38) B xxenaemoe nonoxeHue no ropu3oHTa-
v 1 3achMKCUPYTE ero NoCPeaCcTBOM NPOKNaaoYHoN Wwaibsbl (14) n B
BMAE 3BE3004KM BbIMONHEHOMW ranku (35)




LLar 4:
MoHTax onopHou Tpy6bl pyns (4) Ha ocHoBHoM pame (1).

1.

2.

Ynanute 6ontbl (17), nogknagHble wanbbl (19+41) n Npy>KMHHbIE KOMb-
ua (18) c kpenneHus onopHou Tpybbl pynsi Ha ocHoBHOW pame (1).
MopaseauTe onopHyto Tpy6y pynsi (4) K COOTBETCTBYIOLLEMY KPEMNIE HUIO
Ha ocHoBHol pame (1) u CoeguHnTe cepBoasuratens (21) ¢ coefnHu-
TenbHbIM kKabenem apuratens (22).

BcTaBbTe onopHyto Tpyby pynsi (4) B COOTBETCTBYIOLLEE KpPernneHne Ha
ocHoBHol pame (1) Tak, 4To6bl kabenb He 3aLlemMnsancs u 3aguKcupyi-
Te ee npu nomMowm 6onToB (17), nogknafHblx wanb (19+41) u npyxuH-
HbIX konel (18).

Lar 5:
MoHTax 1 komnbloTepa (8).

1.

Ypoanute 6ontbl (27) Ha komnbloTepa. CoeanHUTE COeaVHUTENbHBIN
kabenb (22) gaTyvka c COOTBETCTBYIOLLMM FTHE30M Ha KoMmnbtoTepe (8).

2. TMpwukpyTnTe KoMmMbloTep (8) K AepXaTento KOMMbloTEPa Ha OMOPHOMN
Tpy6e (4) npy nomoLuy BUHTOB (27) nsberas salemneHuns kabens.
LLar 6:

MoHTax 3akpenuTte pyns (5).

1.

MonseanTe pynb (5) K OTKPBLITOMY KPEMMEHWIO Pyns Ha OMOPHON TPy-
6e (4) n 3akponTe ero Hag pynem (5). HageHbTe nepegHuii 3aWmUTHBIV
KOXYX pyns (23a) Ha kpenneHus pyns, u 3akpenute pynb (5) npy nomo-
LM BUHTa (25) Ha noaknaaHble wawbsl (19) nocne vero 3akpenuTe Ko-
Xyx (23a) npy nomoLum BuHTa (24).

2. Coepenute kabenb Aatyvka nynbca (28) ¢ MpukpyTute 3agHUii KOXyx
pyns (23b) npy nomoLum BUHTOB (24+26) k onopHon Tpybe.

3. BcraBbte ceTeBow kabernb (40) B po3eTKy ceTeBOro nogknodeHust (75)
1 B MPaBWIbHO NOAKMIOYEHHY0 po3eTky (230 B ~ 50 'y). 3atem Bknto-
ynTe MaBHbIN BbIKMoYaTens (76)

LWar 7:

KoHTponb

1. TlpoBepbTe Bce coeMHEHNA 6GONTOB N COEANHEHWI Ha NPaBUMLHOCTb
nx c6opku 1 pyHKLMOHMPoBaHMA. COopka Ha 3TOM 3aBepLUeHa.

2. Ecnu Bce B nopsiake, To onpobyinTe cHaps, yCTaHOBMB €ro Ha camblii

nerkMmn nokasarternb COMpoTUBNEHUS, U onpo6yl7|Te TPpeHaxep.

MpumeyvaHue:

XpaHuTte 6epexHO MHCTPYMEHT U PYKOBOACTBO, TaK Kak OHU Nno3gHee
MOryT MOHaA06UTLCSA NPY MENKOM PEMOHTE UMW 3aka3e 3anacHbiX
yacren.
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lMonb3oBaHne TpeHa)xepom

Monb3oBaHWe TpeHaXXxepom
Ha nepenHel Hoxke HaxogATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nAa

TOro, 4Tobbl nepenBuHyTb TpeHakep Ha Apyroe mMecTto Uin noMecTUTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a PYy/ib U HAKJIOHUTE TpPeHaXkep Ha
nepenHoo HOXKY Tak, YTOObI TpeHaXXep MOXHO 6bIN10 Nerko nepenBuHyTb
C NOMOLUBIK TPaHCMOPTUPOBOYHbLIX POSIMKOB Ha HY>XHOE€ MeCTO.

PerynupoBka BbicOTbI ceana:

OnA npuHATMA yaoGHOro MOMoXeHus
Ha ceAne BO BpeMA TPEHUPOBKM,
Heo6X04MMO YCTaHOBUTb MPaBUIbHYIO
BbICOTY ceana. MNpaBusibHbIM NONOXEHUEM
ceana cymMTaeTcA MNOJIOXeHUe, Korga
KOMEHU B HUXKHEM MOMOXEHUW Nepanu
HaxX0AATCA B HEMHOIO COrHYTOM MOMOXEHUN
¥ He MOryT 6biTb A0 KOHLA BbINPAMIEHbI.
OnAa ycTaHOBMeHWA MpPaBUIbHOTO
MoNoXeHUA ceana ocnabbTe OfHON PYKOM
6bICTPOLAENCTBYIOLLWIA 3aTBOP U BbITAHUTE
rpMBOK, APYroWi PyKOii MepecTaBbTe CEANOo B
Xenaemoe nonoxexue. OTnycTuTe rpuook,
YTOGbI OH 3anaJsl 1 KPernko 3akpyTuUTe ero.

Ba)kHo:

Y aocToBepbTECh B TOM, YTO BbICTPOAEUCTBYOLMIA 3aTBOP 3adhnKCpoBaH
1 KPenko 3akpyyeH. He BbITackuBanTe OnopHyto Tpyby ceana Ao KoHua u
He MeHANTe No3numu ceana Bo BPEMA TPEHUPOBKU.

CaauTbcA U crycKaTbCA C TpeHaxepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBNEHWA NPaBUbHON BbICOTbI CeAfia BO3bMUTECH 3a Pyfib.
YcTaHoBUTE BnndKanLLyto neaarb B HYUXKHIOK NO3WULMIO Y BAEHBTE CTYMHIO
B (OMKCUPYIOLMIA PeMeLloK Tak, YTobbl OHa Haxoaunacb B HaAeXHOM
MONoXeHun Ha nepanu. NepeknHbTe APYryto HOry Ha MPOTUBOMONOXHYHO
CTOPOHY 1 cAAbTe Ha censo. MNpu 3TOM KPENnKo AepXUTeCh ABYMA pyKamu
3a pynb. Mocne 3Toro BAeHbTE APYrYIO CTYMHIO B (OUKCUPYIOLLMIA PEMELLOK
nenanv.

Monb3oBaHue:

[epxutech OByMA pykamu 3a pynb U He BCTaBaWTe C cefna BO BpemsA
TpeHupoBku. Cnegute 3a Tem, 4TOBbl CTYMHM Ha nefjanAx Bce BpemA
TPEHUPOBKM 6bInn 3ahMKCUpoBaHbl peMeLLKaMU.

CnyckaTtbCA ¢ TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPenko aepXach 3a pyfib. CHUMWUTE cHavana
OfHY CTYMHIO C Nefanu v NnocTaBbTe ee HaAeXHOM MOMOXEHWM Ha Mof K1
coinauTe ¢ ceana. CHUMMUTE NOTOM APYryto CTYMHIO C NeAany 1 nocTaBbTe
ee Ha Mo 1 coanTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABUXHbIA AOMaLUHUA TPeHaXxep, UMUTUPYIOLWUA
e3fy Ha Benocunee. V3-3a TpeHnpoBKu Npu nto6oit noroge, 63 BHELLHUX
BO3[EUCTBWIA, a Takxke 6e3 AaBneHua npu esae B rpynne yMeHbluaeTcA
BEPOATHOCTb NafeHVA U NepeyTOMIEeHUA.

M3-3a BOBMOXXHOCTM M3MEHEHWA COMPOTMBIIEHUA, e34a Ha Benocuneae
npefocTaBnAET BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM CEPAEYHO-COCYANCTON CUCTEMDI
6e3 4yepe3aMepHoro HanpsaxeHuaA. Mpu 3Tom Bo3MoxHa 6oree unn MeHee
VHTEHCVBHaA TPEHNPOBKA. pu 3TOM TPEHUPYIOTCA HUKHME KOHEYHOCTY,
yKpennAeTcA cepAeyHo-cocyancTana cuctema u cnocobcTByeTCA
noaAep>KaHve XopoLueit CopTUBHON hOpMbl.

Yucno o60poToB U MOLHOCTb OT ypoBHA 1 A0 ypoBHA 32 anA ET 6 PRO apT. 2003 r.

Level\/ RPM-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69
2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88
3 12 20 30 38 48 59 69 77 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 90 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 90 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 90 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398

20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 98 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638
3amevaHun:

1. MokaszaTesnb MOLLHOCTU B BaTTax pacynTbiBaeTCA U3 Mokasartenemn ynucna
o6opoToB nepansHon ocu B MuHyTy (UPM) 1 TopMo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bIn BblBEpeH Ha 3aBoae nepen OTrPpy3KOh U 3Tum
yooBneTBopAeT TpeboBaHuA knaccudukauum “C BbICOKON TOYHOCTbIO
nHankaumn” Ecnn Bbl noaBepraeTe COMHEHUIO nokasaTenu TpeHaxepa,
obpaTuTech K NpoAasLy AfA KOHTPOMA/HACTPOVKM TpeHaxepa.
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CALORIES DISTANCE PULSE

E
b
3
g
5

Loy:
O60opoToB B MUHYTY (06 / MUH): 15 ~ 999
(Oncnnen meHAeTCA Kaxable 6 CEKYH[, B 3aBUCUMOCTM OT KM/4)

CkopocTb (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / v
(Oucnnen meHAeTCA Kax able 6 CEeKyHA B 3aBUCUMOCTM OT 06 / MUH)

Bpema (BPEMA): 00: 00 ~ 99: 59.
KM / PacctoaHnue (PACCTOAHUE): 0,00 ~ 99,99 km
Kanopuu (CALORIES): 0 ~ 999 kkan

BapuaHT no ymon4yaHuio: 0 ~ 999 Bt
(Oucnnen meHAeTCA Kax able 6 CEeKyHA B 3aBUCUMOCTM OT YPOBEHb)

OTtob6paxxeHne umnynbcoB (PULSE): P ~ 40 ~ 240 makc. BO3MOXHOe
3Ha4eHne.CumBon cepaua MuraeT nNpu NOly4YeHUM AAHHbIX O NMynbce

Mpocdunb conpoTusnenus: 1 ~ 32 ypoBeHb
(Oncnnen meHAeTCcA Kaxable 6 CEKYH B 3aBMCUMOCTHY OT BarT)

Kateropuu nporpamm: PYHYHAR; NMPOTPAMMA (P1-P12);
BATT; NOJIb3OBATE/JIb; H.R.C.

®YHKUUOHAJIbHOE ONMUCAHUE

1. KHonka START/STOP: 3anyckaeT, npepbiBaeT WM OCTaHaBnuBaeT
nporpaMmy TPEHUPOBKN.

2. Knasuuwa F: nogTBepxgaeTt BbI60Op NporpaMmbl, Bbi3biBaeT (ByHKLNN
BBOAA M NOATBEPXAaeT UX.

3. KnaBuwa +: yBenumunBaeT 3Ha4eHne Nno YMOSTHaHWIO U NEePexXoanT K
cnenyowen pyHKUMn B Bbibope.

4. KHomnka: ymeHbluaeT npefycTaHOBJIEHHOE 3HayeHue WnW Bbi3biBaeT
npegblaywyo hyHKUMio B Bblbope. (MOXHO WM3MeHUTb / NMOATBEPAUTb
TONbKO MUTaloLLyt0 MHGOpMaLmio. )

5. Knaswuuwa L: Bo3BpaT K BbIGOPY NporpaMmei.

6. KHonka TECT: ®uTHec-TecT ¢ npucBoeHnem oueHok (F1-F6).

MoHTax

1) MNopkmounTe wHyp nutanmAa Kk ET 6 PRO n opgHomy npaBuibHO
MOAKITIOYEHHYIO PO3ETKY M BKIIOYMTE MaBHbIA BblKo4aTenb. Aucnnen
KOMMbtoTepa 3aropaeTcA BMECTe C 3BYKOBbIM CUITHA/IOM U Ha KOPOTKOe
BpeMA [MoKasblBaeT BHYTPEHHMEe [aHHble AJ1A MporpaMMuMpoBaHuA
ckopocTu 1 nHTepdpeinca Bluetooth. 3atem Ha aucnnee nosasnAetca MA-
NUAL, v Bbl HaxoanTech B py4YHOW NporpaMme.
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2) Haxmnte KHOMKWU +/- 1 BblbepuTe OAHY W3 KaTeropun nporpaMm
(PYYHAA, NMPOIrPAMMA, BATTA, MNMOJNIb3OBATEJIb, HAC v noaTteepanTe
BbI6OP NporpamMmbl, HaxkaB KHOMKY F. 3Ha4yeHnA No ymonyaHuio, Takme Kak
BpPEeM#A, pacCTOAHME, KasriopmMmn 1 NynbCc B BblBpaHHOW nporpammMe, MOXHO
BbI3BaTb C MOMOLLbLIO KfaBuwm F. 1 UISMEHUTb C MOMOLLbIO KNaBuULL +/-.

3) Koraa nporpamMma n 3Ha4eH1A No yMONM4YaHUo YCTaHOBIEHbI,
HaxmuTe kHonky CTAPT/CTOIT, 4Tobbl HA4aTb TPEHUPOBKY

4) NosTopHOE HaxkaTne kHonku CTAPT/CTOI 3aBepLuaeT Uiv npepbiBaeT
nporpamMmy. Bce [OCTUrHyTble [0 3TOrO 3HAYEHWA COXPaHATCA B
TeyeHne 4 MVHYT, 1 Bbl MOXETE MPOAOIKUTL TPEHNPOBKY Ha OCHOBE 3TUX
3HAYEHUN UM Bbl MOXETE YCTAHOBUTb BCE (DYHKLIMM HA HOMb C NMOMOLLbIO
KHOMKW «L»,

5) KomnbioTep aBTOMATMYECKM MEepeKkniovaeTcA B PEXVM OXMAAHWA
NpyMEpHO 4Yepe34 MUHYTbl MOCME OKOHYaHWA TPEHUPOBKW. Mol
pekoMeHAyeM BbIKMOYaTb [MaBHbIA  BblKMtoYaTenb Mocne  Kaxaon
TPEHUPOBKMU.

1. MANUAL: Py4yHana nporpamma

Mpu BbiBOpe nporpamMmbl Bbibepute pybpuky PYYHOW, wncnonbaya
Knasuwu +/-, 1 noaTeepauTe knasuwen F. Bbi3oBuTe napameTpbl Mo
ymonyanuio YPOBEHb COMNPOTUMBIEHWA / BPEMA / PACCTOAHWE
/ KANOPUWN /| NMMYIbC, HaxaB knaeuwy F 1 ycTaHOBMB 3Ha4YeHUA
¢ nomouwpbto knasuw +/-. Wcnonb3ynte kHonky CTAPT/CTOIN, 4TO6bI
3anyCcTuTb PyYHYIO Mporpammy M HacTpOUTb COMPOTUBIEHME BO BpemA
TPEHNPOBKM C NMOMOLLIbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: Mporpammbl ynpa>xHeHUi

Mpn BbIGOpe nporpammbl BbibepuTe pybprky NMPOTPAMMA ¢ nomoLubio
Knasuvw +/- n noaTeepanTe Knasuwen F. 3atem ¢ NOMOLLbIO KHOMOK +/-
BbI30OBUTE OAHY U3 12 pa3nuyHbIX NPOrpamMmm TPEHUPOBOK W MOATBEPAUTE
kHonkon F. Bbizos MapameTpbl npeasapuTensHon HacTtpoviku YPOBEHb
COrPOTUBIEHWA / BPEMA / PACCTOAHWUE / KANOPU / UMMNYIbBC,
HaxkaB knasuwy F 1 ycTaHOBMB 3Ha4YeHWA C NMOMOLbIO knasuw +/-. C
kntodom CTAPT / CTOIN 3anyck BbI6paHHOW NporpaMmbi.

s G . o i
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3. WATT: He3saBuCUMaA BaTTHaA nporpamma:

Mpwn BbIGOPE Nporpammbl BblbepuTe kateropmto BATT ¢ NOMOLLbIO KnaBuLl
+/- n nogTBepamTe knasuwen F. BbizoB onuuin no ymonyaHuio: BATT /
BPEMA / PACCTOAHUE / KANOPUWN / UMIMYIbC, HaxaB knasuwy F un
YCTaHOBMB 3HA4YEHNA C MOMOLLLIO KNaBWLL +/-. 3Ha4EHUEe N0 yMOoNYaHuio Ansa
3Ha4veHua BATT - 100, 3HayeHne moxeT BbiTb ycTaHoBneHo oT 10 go 300
BT ¢ warom 5 BT. 6bITb n3MeHeHHbIM. 3HaveHne BATT yctaHaBnmBaeTcaA
MOMOLLIbIO KHOMOK +/-. BBeAeHHoe 3HayeHne BATT ocTaeTcA NOCTOAHHbBIM
He3aBMCYMO OT CKOPOCTU BpaLIEeHWNA nefanen 3a cHeT aBTOMaTUYeCKOn
perynupoBku conpoTtuenenus. Kcnonb3ynte kHonky CTAPT/CTOIMN,
4TOObI 3anNyCTUTb NPOrpaMmy M3MEepPEHNA MOLLHOCTMW. .

4. PERSONALuMHAuBMAayanbHble NporpaMmmbli:

Mpu BbIGOpe nporpammbl BblbepuTe Kateroputo [MOJIbSOBATESb
C MOMOLLBIO KHOMOK +/- U noatBepauTe kHonkon F. Cospante cBow
cob6CTBEHHbIN nMpochunb nporpaMmbl. C MOMOLLBIO 3TOW MPOrpaMMbl Bbl
MOXETEe CaMOCTOATENbHO ONPeAenuTb COMPOTUBMEHWE KaXKOOW CeKumu
(18 6ap). YctaHoBUTL BBEauTe >xenaemoe coOnpoTUBNEHWE ANA NepBON
nosiocbl C MOMOLbIO KMaBuW +/- U MNOATBEPAUTE BBOA C MOMOLLBIO
knasuwwn F. Cpenaiite To e camoe ana Bcex 18 ctonbuoB v 3anycTtute
nporpaMmy rocne BBoAa nocnegHero cronéua ¢ nomoLlsio KkHonku CTAPT/
CTOIN. Habop Mpodunb nporpaMmmbl COXpaHAETCA aBTOMATUYECKM U Npu
HeobXoAUMOCTHN MOXET ObITb Nepe3anucaH. MapameTpbl MO ymonyaHuio
HeAOCTYNHbI B 3TOW Nporpamme.

5. H.R.C.: UmnynbcHble nporpammbi:

Mpn BbIGOpe nporpammbl H.R.C. Bbibepute € MOMOLBbIO KNaBwll +/-
n noateepauTe knaeuwewn F TMporpammbl nynbca 55%, 75% u 90%
OCHOBaHbl Ha BBOAE BO3pacTa U MCMOMb3yTCA ANIA pacyeTa BepXHero
npegena nynsca 55%, 75% vnn 90% OT MakcMMarnbHaA YyactoTa nysbca.
BbisoBute  npepyctaHoBneHHble napameTtpbl BO3PACT / BPEMA /
PACCTOAHUE / KANOPUIW, HaxaB knasuwy F n ycTaHOBMB 3Ha4€HWA C
nomoLbto knasuw +/-. Aucnnen AMMYJbC muraeT, Kak TONbKO BO BpeMA
TPEHVPOBKM ByAeT [OCTUrHYT BEPXHWUI Mpeaen nynbca.

55% -- MPOrPAMMA ONETA
75% -- MPOTPAMMA 3J0OPOBbE
90% -- MPOrPAMMA CTIOPT




FITNESSTEST / ®YHKLIMA BOCCTAHOBJIEHUA NYJ1bCA:

Mocne TpeHunpoBkn HaxxmuTe Ha knasuwy TEST / TECT. Oepxute pyku
NJIOTHO Ha CeHcopax M3MepuTenA nynbca noka nokasatens ZEIT / BPE-
MA oTcuuTbiBaEeT MUHYTY NO ybbiBatowWwen. [ocne aToro BbiICBEYMBaeTCA
cTeneHb BoccTaHoBneHuA nynsca F1 go F6.

YKasaHue: Bo BpemA pacyeTa 9TOro nokasaresna ocTasibHble nokasarenu
He gevicTeytoT. (Cm. Tabnuuy B nporpaMme hUTHEC-TECTUPOBAHWA)

CocTtofAHue CrteneHb Mynbe
OuyeHb xopoLo F1 6onee 50
Xopouwo F2 40 ~ 49
YposnersoputenbHo | F3 30 ~ 39
[JocTtaTto4Ho F4 20 ~ 29
[Mnoxo F5 10 ~ 19
OuyeHb nnoxo F6 meHee10

WU3MEPEHME NYJNbCA

1. U3mepeHue

B npaBom v neBoM nopyyHe Haxo4ATCA AATYUKU U3MEpeHWA mnynbca.
CnepuTe 3a TeMm, 4Tobbl 06€ pyKX MO BPEMA TPEHMPOBKU MIOTHO fexanu
Ha paTymkax. Kak Tonbko U3MepeHue nynbca Ha4YHeTCA, HAYHeT muraTb
3Ha4YoK ,cepaue” pagom c nokasartenem nynbca. (MokasaTenb nynbca
ABMNAETCA OPVEHTUPOBOYHBLIM MOKa3aTesieM, KOTOPbIN MOXET OTNMYaTbecA
OT AENCTBUTENBHOTO Nynbca U3-3a BO34ENCTBUI ABUXXEHUA, TPEHUA, noTa
N T.A. Y HEKOTOPbIX NtoAei BO3MOXHbI OWNOKKN npy namepeHun. Ecrnv y
Bac BO3HMKaOT TPYOAHOCTM C M3MEpPEHUEeM Mynbca, Mbl PEKOMEHAyeMm
MCMOMb30BaHMe HarpyaHoro KapanoaaTymka.)

BHUMAHMUE: Cuctembl MOHUTOPUWHrA Mynbca MOryT 6biTb HETOYHBIMU.
YpeamepHble uanyeckne Harpy3ku MOryT MpYvBECTM K CEepbe3HbIM
noBpeXAeHnam unu cvmeptn. Ha cante [onoBokpy>xxeHne / cnabocTb
[MpekpaTnTe TPEHMPOBKN HEMEANEHHO.

2. Kapavo - usmepeHue nysnbca:

B ToproBne MoxHO KynuTb Kapano — mamepuTenb Mynbca KOTOPbIN
COCTOMT U3 rPyAHOrO NepeaaTymKa u B BUAE Py4HbIX HacoB MPUHUMAIOLLEro
ycTpomncTBa. KomnbloTep Balwlero dprometpa MMeeT Takoe npuHumatoLlee
YCTPOWCTBO HO B KOMMMEKTE HeT nepeparwoliero yctpouctea. Vmena
CTaHAapTHbIN rpyaHOV NepeaaTymK Bbl MOXETE NOChinaemMble MM UMMy TbCbl
BMETb Ha BalleM KOMMbIOTEPHOM Aucniee. 3TO BO3MOXHO CO BCEMU HE
KOOMPOBaHHbLIMU TPYAHBIMA KapavojaTtynkaMmu y KOTOpbIX nepepatollan
yacToTa nexuTt mexay 5,0 n 5,5 Kry . [lanbHOCTb nepeparoLlero curHana
cocTaBnAeT oT 1 40 2 MeTPOB B 3aBUCMMOCTMN OT MOAENN.

BHUMAHMUE: npy ooHOBpPEMEHHOM MPUMEHEHWN TPYAHOro nepejarynka
N HaNOXEHUM PyK Ha CEHCOpbl PynA MPEeMMYLLEeCTBO UMEIOT CEHCOpbl Ha

pyne.

Q Kinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

OTOT KOMMbIOTEP BKOYAET 6ecnnaTHoe NCrnonb30BaHne NpUnoXeHnaA
Kinomap B kayecTBe 6230801 BepcUN. 3TO NO3BONAET NPOBOAUTL pas-
BfieKaTerbHble N MHTEePaKTMBHbIE TPEHNPOBKM C ycTponcTeamm Android
unu |IOS 1 coxpaHATb AaHHble 0 TpeHupoBKax. Momvmo 6a3oBow Bep-
CWUW, [ONOMHUTENbHbIE (YHKLMN MOXHO npuobpect Ha Kinomap 3a
OTAEeNbHyto nnary.

CnopT, KOY4YMHT, Urpbl U KN6EPCMopT - KMOYEBbIE COBA NPUIOXEHUA
Kinomap. 3gecb MHOro KM/oMeTpPOB peanibHOro KMHomaTepuana.
TpeHupyinTecb BHYTpU, Kak ecnu bl Bbl 6b11v cHapy>u; OTcnexusaHne
MapLUpyTOB 1 aHasIM3 BaLlen Npon3BoaNTeNbHOCTH; KOYYMHIOBbIA KOHTEHT;
MHorononb3oBaTenbCKUN PeXXnm; HoBble OOHOBNEHUA €XEeOHEBHO;
OdomumanbHble TOHKU B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U MHOroe Opyroe ...
Takum obpasom, npunoxeHme cogep>xmt okono 100 000 BMAEOPONNKOB,
3anmcaHHbIx cnoptcmeHamu, n 200 000 KM HaKoMIeHHbIX TPEKOB A1A e3/bl
Ha Benocunege, 6era unu rpebnu anAa npumepHo 270 000 y4acTHUKOB CO
BCEro Mupa.

3arpy3ute npuno>XxeHue v NnoaKN4YUTeCh

Otckanupynte cocegHun QR-kop cBovM cMapTgOHOM / MiaHWweToMm
unueocnonb3ynTeck yHKumen novcka B Playstore (Android) nnn APP
Store (I0S), uTobbl 3arpy3uTb npunoxerHne Kinomap. 3apernctpupyi-
Tecb U crieqynTe UHCTPYKUMAM B npunoxeHun. AKtusupyinte Bluetooth
Ha cmapTdOoHe MNKU nnaHweTe u BbibepuTe MEHI0 HacTpOeK B Mpuo-
XXEHWW, a 3aTeM BblbepuTe kaTeroputo «CTaunmoHapHble BENOTPEHaXepbl».
3arem BbibepuTe npomnssoguTena «Christopeit Sport» ona nogknioyeHnA
CMopTUBHOIo 060pyaoBaHnA. B 3aBUCUMOCTH OT CMOPTUBHOIO CHAPAXKEHUA
NPUAOXKeHNe 3anucbiBaeT pasfindHble hyHKuun Yepes Bluetooth mnun
obmeHnBaeTcA AaHHbiMUM. BHUmaHue: npunoxeHune Kinomap APP
npeanaraet 6ecnnaTHyto NpobHyo Bepcuto Ha 7/14 pHen. NMocne aToro
6yoyT npumeHATbCA COOpPbI, KOTOPbIE YKasaHbl Ha AOMalUHeN CTpaHuue
KINOMAP.

[ononHuTenbHyo nHGopmaumio 0 npunoxeHun Kinomap MOXXHO HaiTh
no agpecy:https://www.kinomap.com/en/
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Q) Kinomap

108 AND ANDROID APP




O6bnactb 06y4eHns B MM
(OnAa ycTponcTea v nonb3oBaTena)

BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb Oby4eHne 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpawatowmeca 60cm))

2200

Yuctka, TexHM4eckKoe o6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[INA YNCTKM NCMONb3YNTE YNCTYIO BRaXKHYLO candeTky. BHumanume:
Hvikorga He ucnonb3ynTe AnA YMCTKM 6EH3MH, pasbaBuTenb Unm
Opyrve arpeccmBHble YACTALME CPeAcTBa, KOTOpPble MOryT Mo-
BPeAMTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeaHasHayeH ToNMbKo AfA 4O-
MalLlHEero Ucrnonb30BaHMA B MOMeLLeHNN. MpefoxpaHanTe TpeHaxep
OT CbIPOCTU U MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaxkepa bonblue 4 Heaenb, He06Xo0ANMO
OTKJIIOYUTb €ro OT CeTW. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
61r>Ke K pyIo 1 ONOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXeE.
[MocTaBbTe TpEHaXep B CyxOe MOMELLEHME 1 PaCTbIIMTE HEMHOTO
mMacna Ha NOALWMWMNHWKK nejanen cnpasa W cneea, a Takxke Ha
pe3bby BUMHTa pynA 1 BbICTPOAENCTBYHOLWEro 3aTBopa. HakponTe
TpeHaxkep, 4YTO6bl 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBIX NIyYen 1 Nbin 1
3TUM NPELOBPATUTb N3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHWA MNpo-
BepATb 6ONTOBbIE COeAUHEHMA U nocne kKaxabix 100 yacos
Nnofb30BaHNA cMasbiBaTb MNOALUMHUKIK Nejanen cneea v cnpaea,
pe3bby BMHTA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLIEro 3aTBOpa MacsioMm n3
pacnbinuTena

UcnpaBrneHue Henosnaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LUEHTP, F4e Bbl Kynumu
TpeHaxep.

Bo3amoxkHas Pelwexne

npuynHa

MNpobnema

KomnbtoTep He | He nogkntoueH [MpoBepkTe, NoAKMOYEH N Grok

BKMtoYaeTcst Grok NuTaHus MUTaHUs Hagnexaluym o6pasom
nocpencTBOM WU B CETU HET W eCTb NN HanpshXeHWe B CETM
HaxaTus HanpsixeHus

Ha ntobyto

Knaeuiy .

Komnbtotep OrtcyTcTBYE MpoBepbTe LTEKEPHOE

He BblaaeT umMnysbsca coefHeHne Ha KoMMbloTepe 1 B

MHcopmaumto 1 | Aatyuka no oropHou Tpy6e

He BKIOYaeTcs | npuyvHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHUPOBKM MOHTaxa unu
pasbefHEeHHOro
LUTEKepHOro
coeauHeHns
Komnbiotep OTtcyTCcTBUE CHuMUTE 06LLIMBKY 1 NpOBEpPLTE
He BblaaeT vmnynbca paccTosiHMe AaTyuka K MarHuTy.

VIHd:)OpMaLWIIO n | Aatymka no Marnut HaxoguTcs B ucke

He BKIo4aeTcq npuynHe wiaTtyHa HanpoTuB AaT4yunKa,
C Ha4asnom HenpasuUIibHOIo paccToaHune OOIKHO ObITb
TPEHNUPOBKN. MOHTaxa gaTyvka | meHee 5 MM

Het vHaukaumn | KaGenb nynbca He | BcTaBbTe pasbeM kabens
nynbca MOAKIHOYEH nyrnbca B COOTBETCTBYIOLLEE
rHE310 Ha KOMMbloTEpe

HeT nHgnkaumm | Jatyuk nynbca
nynesca HenpaBuNbHO
NoaKmoyeH

OTKpyTUTE AATUYMKM Nynbca

1 NpoBepbTE LUTEKEPHbIE
coefuHeHus, NpoBepbTe kKabenb
Ha noBpexaeHue




UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbBI yunTbiBaTh crnegylolwme akTopbl, 4TO6bl onpenenvTb
BEPHbIe NapaMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUMXXEHNA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pe3ynbTaToB U NOMb3bl ANA 340POBbA.

1.  WHTEeHcuBHOCTb

YpoBeHb (hM3NYECKMX Harpy30K Mpu TPeHUPOBKax AOMKEH NpeBbillaTb
YypOBEeHb HOPMaJibHbIX CbI/ISVI‘-IeCKI/IX Harpysok, HO Bbl HE [OOJIXHbI
3a/bIXaTbCA U CUIIbHO NepeyTOMATLCA. Y A06HOW Mepoit ahPeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBku
yacToTa nynbca MoXeT gocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTPM
Tabnuuy n dopmMynAp AnA onpeneneHnsa u pacdeta). B nepsyio Hegento
YyacToTa nynbca A0MKHa 0CTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKe 3TOW obnacTy, T.e.
okorno 70% oT MmakcumanbHou. B nocneaytoLwme Hegenv n MecAlbl HacToTy
nynbca crnepyeT MOCTEMNEHHO HapawmBaTb A0 85% OT MaKCMMasbHON.
Jlyyqwe Bcero anA (omM3nMyeckoro COCTOAHWUA YeNOBEKA, BbIMOSHAKOLEro
yrpaXKkHeHWA, ecnn YactoTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTcA yBeNn4eHneMm BpemeHun
TPEHNPOBKU 1N YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha AUcriee KoMnbloTepa unm Bl xotute
NpoBepuTb HacTOTy MyNibca, KOTopas, BO3MOXHO, MokasaHa HeBepHo,
BCEACTBUE KaKoN-nnbo owmnbKky . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL CreayoLee:
A) N3MepUTb HaCcTOTY MyJibca 06bI4YHbIM CIOCOGOM (MOACHMTATb KONIMHYECTBO
yaapoB nyfibca B MUHYTY Ha 3arfAcTbe)

B) n3meputb 4acToTy Myfibca C MOMOLLbIO CreuuanbHoOro ycTpoicTea
(KOTOPOE MOXHO KynuTb Y NPOAABLIOB CreLmanv3npoBaHHoro 060pyaoBaHmaA)

2. Yacrtora

BOnbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOMHaUMIO 340POBOW AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHMPOBOK, U (dn3NYecKmne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmarnbHbIN B3pOC bl HeNIOBEK MOXKET TPEHNPOBATLCA
OBaXbl B HeAeno AnA MoaAepXKaHWA ero HopmasnbHON (hU3n4eckom
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI AnA yny4leHna Bawen
hranyeckor hopMbl M yMEHbLLUEHUA Beca. ViaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Ka>kaaa TpeHnpoBKa AormKHa COCTOATL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmyHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NOCNE TPEHUPOBKMU,
3aknounTensHan gasa. TemnepaTtypa Tena n nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M AOSHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTh BO BpeMA hasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTuyeckne ynpaxHeHuA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3artem npucTynante K OCHOBHOM hase TPeHPOBKY. Harpyska AonxHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOM B NEPBbIe HECKOMBbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTtaTb B
TeyeHve 15-30 muHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarsnbHOW.

[inA Toro, 4To6bI NOAAEPXKATb LMPKYMALMIO KPOBW NOCIIe OCHOBHOW (hasbl
TPEHVPOBKYU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHVE 6OMEn Unv HanpAXeHWA B
MblLILAX Heobxoauma 3aknounTenibHaa asa TPEHNPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHve 5-10 MUHYT yNpakHEHUI Ha PaCTAXKY WIK NIErKUX TMMHACTUHECKMNX
yrpa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cnepytowme ceefeHnA o TeMe YNpaxKHeHUsa Ha noaorpese,
yrpaXKHEeHWAX Ha PacTAXKEHNE MbILLL| U 06LLUMe YyNpaXKHEHNA TMMHACTUKN
B Hawen obnactu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuAa

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrexa nporpamMmmbl ABAIOTCA perynAapHble
TpeHupoBKKW. Bam cnepyeT ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMA U MEeCTO Ha
KaXX bl AeHb ON1A TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CE6A K HUM.
TpeHupynTeCch TONMbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHUTE cBOtO Uenb. Ecnu Bbl npoponkaeTe cBou 3aHATUA, TO Yepe3
Kakoe-TO BpemA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTe
npubnNnXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LiENW war 3a Lwarom.
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112
110 =~ 108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

OOPMVYIA PACHETA HYACTOTbI MYJNbCA
Makc. YactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToThl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT mMakc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

Ynpa)KHeHUA ANA pa3sMUHKU nepes TPeHMPOBKOM

HayHuTe PasMUHKy C xoabbbl HA MecTe B TedyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywouwme ynpaxHeHuA, KoTopble NoMoryT samMm OonTuManbHO
noaroToBMUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemMA BbINOSIHEeHUA ynpa>KHeHvu7| Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLero

YyBCTBa B MbllILE.

i =Y

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeauTe
OfIHY PYKY 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxurte
CBEpXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M MOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXeHUA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nornoxxeHun Ha 20
CEKyH[, MOBTOPUTE ApYroW
PYKOWA.

HaknoHuTecb Bnepep He
crnbas Hor 1 nonbiTanTecb
[ocTaTh nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHante
ynpaxHeHwue 2 pasa rno 20
CeKyHA.

CApabTe Ha Non U BbITAHUTE
0fHy Hory. HaknoHuTecb
Brepen 1 nonpobyiTe
[0CTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHve 2
pasa no 20 cekyHa,.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinaaa o6onpuTech pykamu
B MOM U NOTAHWUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NMOMEHANTE HOrY.

Mocne pa3mM1HKM NOTPACUTE HOramu U pykamu, YTobbl pacciabuThb MbllLbl. He npekpalianTe TpeHpoBKyY BHE3anHo. CHavana yMeHbLIUTE TeMM TPEHNPOBKY,
YTOGbI MySbC OnycTUncA Ao 06bldHoro nokasatens (Cool down). Mbl peKkoMeHAyeM B KOHLe TPEHUPOBKY CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIEKC YrpaXKHeHW ana

PasMUHKMN.
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder —
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung. ‘

Internet S'erwcg- und .Ersatztellportal: © by Top-Sports Gilles GmbH
www.christopeit-service.de D-42551 Velbert (Germany)

Service: Top-Sports Gilles GmbH

Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
® JBE CHRIS =

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com SPORT GEAMANY

- Druckfehler vorbehalten
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