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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, lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:

Vor Benutzung

Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich geprift und entsprechen damit dem
aktuellen, hdchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des Gerates beigefligten und in der Montage aufgefiihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die
Vollstéandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollsténdig-
keit des Lieferumfanges anhand der Montageschritte grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden (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-
gerates gewabhrleistet ist.

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 @hnliches geschitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerét 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 Geréat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flihren. 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 Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings-
leistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dlrfen daher nur
bestimmungsgemas und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden. Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und
Personen mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen verwendet werden,
wenn eine angemessene Aufsicht oder ausfuhrliche Anleitung zur sicheren
Benutzung des Gerétes, sowie Aufklarung der evtl. damit verbundenen
Gefahren verstanden wurde. Kinder dirfen nicht mit dem Heimsportgerat
spielen. Reinigungen und Wartungen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht
durchgefiihrt werden. Die Benutzung des Gerétes durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaBnahmen auszuschlieBen.

14. Dieses Gerét darf nur mit dem mitgelieferten Netzgeréat in Betrieb ge-
nommen werden.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht iber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fir das Recycling von elektrischen und elektronischen 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 Altgeréten 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 geschwindigkeitsabhéngiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hédngt von der Schritt-
geschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhéngiges
Training, kann der Benutzer eine gewilinschte Leistung in Watt tUber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhéngig Training bei gleicher
Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Schrittbewegung an, um die voreingestellte
Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerét ist mit einer 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erh6hung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driuicken der Taste ,,+“ fihrt zu einer Erh6hung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist geméss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
9/2003 ,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.
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Stiickliste - Ersatzteilliste
FXM 2 Best.-Nr. 1621
Technische Daten: Stand: 01. 09. 2016

Crosstrainer-Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 9 mit hoher Anzeige-
genauigkeit

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
¢ Magnet-Brems-System mit ca. 12 kg Schwungmasse Friedrichstr. 55
e 24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung 42551 Velbert
¢ 12 vorgegebene Belastungsprogramme Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
: ? m(zrslfjr;?éjseg?ggggﬁmme (Pulsgesteuert) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e 1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 10 bis e-mail: |n_fo@chrlstopelt-spor’(.com
350 Watt in 5-er Schritten einstellbar) www.christopeit-sport.com
e Schrittlange ca. 47cm
e Standposition mit geringem FuBschalenabstand von ca.10cm
e Handpulsmessung
e Niveau Boden- Hohenausgleich
e Transportrollen
e Netzteil
e it Blue/Green Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger
Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz. i
¢ |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwer-
ten, wie Zeit, Entfernung, Kalorienverbrauch, Watt und Pulsobergrenze
maglich.
e Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
e Computer enthalt Herzfrequenzempfanger fiir optionalen Pulsgurtbetrieb
e Korperfettanalyse (BMI)
e Fitness — Test Anzeige
e Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 130 kg
Stellmasse: L 202 x B67 x H 171cm
Stellmasse geklappt: L 126 x B 67 x H 171cm
Gerétegewicht: 69kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 4m2
Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick
1 Grundrahmen 1 33-1621-01-SI
2 Stiitzrohr 1 1 33-1621-02-SI
3L Laufschiene links 1 12 33-1621-03-SI
3R Laufschiene rechts 1 12 33-1621-04-SI
4 Laufschienenverbindung 1 3L+3R 33-1621-05-SI
5L Verbindungsrohr links 1 6L+9L 33-1621-06-SI
5R Verbindungsrohr rechts 1 6R+9R 33-1621-07-SI
6L Handgriff links 1 5L 33-1621-08-SI
6R Handgriff rechts 1 5R 33-1621-09-SI
7 FuBhebelstiitze 2 8 33-1621-10-SI
FuBhebelhalter 2 7+84 33-1621-11-SI
oL FuBhebel links 1 5L 33-1621-12-SI
9R FuBhebel rechts 1 5R 33-1621-13-SI
10 FuB vorne 1 1 33-1621-14-SI
11 Pulsgriff 1 2 33-1621-15-SI
12 Achse 1 1+3 33-1621-16-SI
13 Innensechskantschraube M8x95 2 1+10 39-10540
14 Kunststofflager 6 1+3 36-1621-27-BT
15 Innensechskantschraube M8x40 2 10+63 39-9889-CR
16 Innensechskantschraube M8x20 4 2+84 39-10095-CR
17 Innensechskantschraube M8x16 14 2,5,6+11 39-9913-SW
18 Innensechskantschraube M10x20 4 4+12 39-9974-CR
19 Flachriemen 1 87+112 36-1621-20-BT
20 Sechskantschraube M10x65 2 7+8 39-9982
21 Sechskantschraube M8x16 4 43 39-10041
22 Sechskantschraube M8x30 2 42 39-10134
23 Kreuzschlitzschraube M6x15 8 65 39-9960
24 Schraube 4x18 36 49,50,53,79,80+82 | 36-9111-38-BT
25 Schraube 4x12 6 49,52+79 39-10188
26 Federring fiir M10 4 18 39-9995-SW
27 Federring fiir M8 24 13,16,17 + 21 39-9864-CR




Abbildungs-
Nr.
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29
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31
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34
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37
38
39
40
41
42
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44
45
46
47
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49L

49R
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51
52a
52b
53a
53b
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63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79 a
79b
8oL
80R
81
82
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Bezeichnung

Gummiring

Wellscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe gebogen
Unterlegscheibe gebogen
Wellscheibe
Selbstsichernde Mutter
Selbstsichernde Mutter
Sicherungsring

Kugellager

Distanzstiick

Gelenk

Welle

Sechskantschraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Mutter

Stahllager
FuBhebelabdeckung links
FuBhebelabdeckung rechts
Stitzrollenabdeckung
Stopfen fiir Laufschiene
Griffabdeckung hinten links
Griffabdeckung vorne links
Stitzrohrabdeckung hinten
Stiitzrohrabdeckung vorne
Hoéhenverstellschraube
Kunststofflager
Griffilberzug
Exzenterkappe

FuBkappe hinten
Pulskabel

Endknauf

Stopfen

Stopfen

Transportrolle

Endstopfen

FuBschale

Stiitzrolle

Kunststofflager
Schraubenkappe
Schraubenkappe
Unterlegscheibe
Netzgerat

Motorkabel
Verbindungskabel
Sicherungsknopf
Stiitzrohrverkleidung
Computer
Kreuzschlitzschraube
Griffpolster
Griffabdeckung hinten rechts
Griffabdeckung vorne rechts
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Rundstopfen
Rundverkleidung
Achsmutter

Abmessung
mm

17//22
10//20
8//32
8//20
8//16
8//25
8//20
21//25
M10
M8
C20
6003Z

M12x125
12//24
M12
M12
14x10x10

32
28

M12
M10
10//58
9V=DC/1000mA

M5x10

M10x1,25

Menge
Stiick
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Montiert an

1

66
18+20
16

21
15+22
13+17
17
2,84+86
20+105
15422
86

66

22

5+9

66

7

76+102
6

5

9

10

11

9

43

7

46

20

18
118
73+91
72+76
3L

76

11

5R

5R
1+80R
1+80L
82

84
86+113

ET-Nummer

36-1621-28-BT
36-9918-22-BT
39-9989-VC
39-10166
39-10018
39-9962-CR
39-9966-CR
39-10232-CR
36-9925523-BT
39-9981
39-9818-CR
36-9925520-BT
36-1260-36-BT
36-1621-29-BT
36-1621-30-BT
36-1621-31-BT
39-10504
39-9986-CR
39-9986
39-9898
36-1122-12-BT
36-1621-06-BT
36-1621-07-BT
36-1621-08-BT
36-1621-32-BT
36-1621-09-BT
36-1621-10-BT
36-1621-11-BT
36-1621-12-BT
36-1621-33-BT
36-9217-36-BT
36-1621-16-BT
36-9222-10-BT
36-1621-19-BT
36-1621-17-BT
36-9825315-BT
36-1621-36-BT
39-9848
36-1621-37-BT
36-9988-32-BT
36-1621-39-BT
36-1621-18-BT
36-1621-38-BT
36-1386-42-BT
36-9988108-BT
36-1621-34-BT
36-1621-22-BT
36-1621-23-BT
36-1621-24-BT
36-1621-35-BT
36-1621-05-BT
36-1621-03-BT
39-9903-SW
36-1621-15-BT
36-1621-13-BT
36-1621-14-BT
36-1621-01-BT
36-1621-02-BT
36-9128-82-BT
36-1621-04-BT
39-9820-SW



Abbildungs-
Nr.
84
85
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87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Bezeichnung

Pedalarm
Schraube
Tretachse
Tretkurbelscheibe
Federring

Selbstsichernde Mutter

Kugellager
Stellmotor

Seilzug

Feder

Mutter
Sechskantschraube
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelachse
Wellscheibe
Magnetbiigel
Sensorkabel
Handpulssensor
Distanzstiick
Spannrolle
Sechskantschraube
Netzanschlusskabel
Augenschraube
Magnet

U-Teil

Achsmutter schmal
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Distanzring
Audiokabel
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

M6x15

fur M6

M6
6004Z

M5
M5x60
6//16
Cc12

12//14

M10x40

M6x40

M10x1,25
6000Z

Menge
Stiick
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Montiert an

86
86,87+98
87+90
86

85
85+113
1
72492
91+100
1+100
95
100
85

98
1+100
98

98
1+72
11+59
105
105
1+104
71+80
113
86
107
113
112
113
112
113
76

ET-Nummer

33-1621-17-SI
39-10120
33-1621-18-SI
36-1621-21-BT
39-9865-CR
39-9861-VC
36-1621-40-BT
36-1621-41-BT
36-1621-42-BT
36-1621-43-BT
39-10012
39-10406
39-10013-VC
39-10176
33-1621-19-SI
36-9126-57-BT
33-1621-20-SI
36-1621-25-BT
36-1127-07-BT
36-9211-15-BT
36-9211-28-BT
39-10402
36-1621-26-BT
39-10000
36-9128-85-BT
36-9713-56-BT
39-9820
36-9823-15-BT
33-1621-21-SI
33-1621-22-SI
36-9126-58-BT
36-1242-30-BT
36-1621-44-BT
36-1621-45-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese
auf den Bodenund kontrollieren die Vollzéhligkeit anhand der
Montageschritte.

Das Gerat wurde groBtmoglich vormontiert, sodass der Zu-
sammenbau des Gerates leicht und schnell durchfiihrbar ist.
Montagezeit ca. 50Min.

) (9 ..J{"*\‘J
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Schritt 1:
Montage des vorderen FuBrohres (10) und der Laufschienen (3)
am Grundrahmen (1).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (10) mit den vormontierten Ex-
zenterkappen (57) am Grundgestell (1). Benutzen Sie daflr zwei
Schrauben M8x95 (13), gebogene Unterlegscheiben 8//25 (34)
und Federringe (27).

2. Schieben sie die Achse (12) in den Grundrahmen (1) mittig ein
und stecken Sie die Laufschienen (3L+3R) auf die Achse (12) auf.
Stecken Sie die Laufschienenverbindung (4) in die Aufnahmen der
Laufschienen (3L+3R) ein und schrauben Sie die Laufschienen-
verbindung (4) mittels der Schrauben M10x20 (18), Federringe
(26) und eine Unterlegscheibe 10//20 (30) fest. Schrauben Sie
dann die Laufschienen (3L+3R) mittels der Schrauben M10x20
(18), Federringe (26) und Unterlegscheiben 10//58 (70) fest.

3. Montieren Sie die hinteren FuBkappen (58) an den Laufschienen
(8L+3R). Nach Beendigung der Gesamtmontage kdnnen Sie
durch Drehen an den héhen verstellbaren FuBschrauben (51)
und Exzenterkappen (57) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass unge-
wollte Eigenbewegungen des Gerdtes wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage der Stiitzrohrverkleidung (75) und des Stiitzrohres (2)
am Grundrahmen (1)

1. Die Schrauben M8x16 (17), Unterlegscheiben 8//25 (34) und
Federringe (27) griffbereit neben den vorderen Teil des Grund-
rahmens (1) legen.

2. Das untere Ende des Stiitzrohres (2) zum Grundrahmen (1) fiihren

und zunéchst die Verkleidung (75) aufschieben. Dann die Enden
der beiden Computerkabelstréange (72+73), die aus (1+2) ragen,
zusammen stecken.
(Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (2) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (73) darf nicht in das Rohr rutschen, da es
zur weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten,
dass beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung
nicht eingequetscht wird.

3. Auf die Schrauben (17) je einen Federring (27) und eine Unterleg-
scheibe (34) stecken und das Stitzrohr (2) auf den Grundrahmen
aufschieben. Die Schrauben (17) durch die Bohrungen stecken
und nur leicht in die Gewindelécher eindrehen. (Achtung die-
se Schraubenverbindung wird erst in Schritt 3 richtig fest
verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBhebel (9) und den Verbindungsrohren (5).

1. Den FuBhebel links (9L) an das Verbindungsrohr links (5L) stecken

6. Legen Sie die Stltzrollen (66) auf den Laufschienen (3) auf und

und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Uber-
einander liegen. Die Schraube M8x30 (22) durch die Bohrungen
stecken und den FuBhebel links (9L) mittels Unterlegscheibe
8//16 (33) und Mutter (38) fest schrauben.

. Den FuBhebel links (9L) mit dem Verbindungsrohr links (5L) auf

der linken Seite des Grundrahmens (1) ablegen. (Achtung! Rechts
und Links sind aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf
dem Gerét steht und trainiert.) Stecken Sie eine Wellscheibe
21//25 (36) und dann das Verbindungsrohr links (5L) auf die linke
Aufnahme am Stitzrohr (2). Auf die Schrauben M8x20 (16) einen
Federring (27) und eine Unterlegscheibe 8//32 (31) aufstecken
und das Verbindungsrohr links (5L) am Stutzrohr befestigen.

. Den FuBhebel links (9L) auf die linke FuBhebelstitze (7) stek-

ken und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass
sie Ubereinander liegen. Die Schraube M12x125 (44) und eine
Unterlegscheibe 12//24 (45) durch die Bohrungen stecken und
den FuBhebel links (9L) mittels Unterlegscheiben 12//24 (45) und
Mutter (46) fest schrauben. AnschlieBend auf die Mutter M12 (46)
eine Schraubenkappe fiir M12 (68) aufsetzen.

. Eine FuBschale (65) auf den FuBhebel links (9L) auflegen und die

Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander
liegen. Die Schrauben M6x15 (23) von oben durch die Bohrungen
stecken und fest anziehen.

. Den FuBhebel rechts (9R) incl. allen zusétzlich erforderlichen

Teilen auf der rechten Seite des Geréates, genauso wie in 1.-4.
beschrieben, montieren.

bewegen Sie vorsichtig den Antrieb 3-4 Umdrehungen von Hand.
Schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schrauben-
verbindung des Stiitzrohres (2) zum Grundrahmen (1) még-
lichst mittig ausgerichtet richtig fest. Schieben Sie dann die
Stitzrohrverkleidung (75) in Position.

Schritt 4:
Montage des Pulsgriffes (11) und der Griffrohre (6) an den Ver-
bindungsrohren (5).

1.

Die Griffrohre (6L+6R) auf die Verbindungsrohre (5L+5R) stecken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander
liegen. (Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so aus-
gerichtet sein, dass die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr
(2) weg) gebogen sind.)

. Auf die Schrauben M8x16 (17) eine Unterlegscheibe 8//20 (35) und

einen Federring (27) aufstecken und dann durch die Bohrungen
stecken und die Griffrohre (6) fest verschrauben.

. Flhren Sie den Pulsgriff (11) zum Stutzrohr (2) und stecken Sie die

Pulskabel (59) durch die Bohrung am Stitzrohr bis nach oben zur
Computeraufnahme durch. Auf die Schrauben (17) jeweils einen
Federring (27) und eine Unterlegscheibe (35) aufstecken und den
Pulsgriff (11) am Stutzrohr (2) fest montieren.




Schritt 5:
Montage des Computers (76) am Stiitzrohr (2).

1.

2.

3. Montieren Sie die FuBhebelabdeckungen links und rechts
(49L+49R) mittels der Schrauben (24+25) unten an den Verbin-
dungsrohren (5L+5R).

4. Montieren Sie die vorderen und hinteren Griffabdeckungen links
(52a+52b) und rechts (79a+79b) mittels der Schrauben (25) oben
an den Verbindungsrohren (5L+5R).

5. Montieren Sie die Stutzrollenabdeckungen (50) mittels der
Schrauben (24) an den FuBstUltzen (7).

Schritt 6:

Anschluss des Netzgeriates (71).
1.

Schritt 7:
Kontrolle

1.

Anmerkung:

. Stecken Sie danach das Netzgerat (71) in eine vorschriftsmaBig

Nehmen Sie den Computer (76) und stecken Sie das Verbin-
dungskabel (72) in die Riickseite des Computers (76) ein.
Stecken Sie die Pulskabel (59) in die entsprechende Buchsen
am Computer (76) ein und legen Sie den Computer (76) auf die
Computeraufnahme oben am Stiitzrohr (2) auf und befestigen
Sie ihn mittels der Schrauben (77). Die Schrauben (77) befinden
sich dazu auf der Computerrlickseite. (Bitte achten Sie darauf,
dass die Kabel beim Auflegen des Computers nicht eingeklemmt
werden.)

Stecken Sie den Stecker des Netzgerédtes (71) in die entspre-
chende Buchse (106) am vorderen Ende der Verkleidung des
Gerates ein.

installierte Steckdose (230V~/50Hz).

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Bitte das Werkzeug-Set und die Anleitung sorgsam aufbewahren,
da diese bei ggf. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw.
Ersatzteilbestellungen bendtigt werden.
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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 Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen FuB so weit, sodass sich das Gerét leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewiinschten Ort.
(Achtung: Sollte das Trainingsgerat ohne Haltegriff ausgestattet sein be-
nutzen sie vorsichtig die Handgriffe Links und Rechts fur die Handhabung.)

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Flihren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position

und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf. Dabei mit den Handen am
Haltegriff festhalten.

Benutzung:

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

Absteigen:

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

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

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

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

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

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

Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. 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.

Heimsportgeréte sind nicht fir 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-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

11

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verldngerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir FXM 2 Art.-Nr. 1621

20RPM V¥ | 30RPM V | 40RPM V | 50RPM V | 60RPM V | 70RPM V | 80RPM V | 90RPM 100RPM V¥
1 8 15 25 40 50 63 78 94 112
2 9 17 29 46 58 73 92 110 130
3 10 19 33 52 66 83 104 126 148
4 11 21 37 58 74 94 116 142 167
5 12 24 41 64 82 104 129 158 185
6 13 26 45 70 90 115 142 174 203
7 14 28 49 76 98 126 155 190 221
8 15 31 53 83 106 137 168 207 240
9 16 33 58 89 114 148 182 223 258
10 17 36 62 95 122 159 196 239 276
11 19 38 66 100 130 170 209 256 294
12 20 41 70 106 138 181 222 272 312
13 21 43 75 112 146 192 236 288 331
14 23 46 79 118 154 203 250 304 349
15 24 48 83 124 162 214 263 320 367
16 25 51 88 131 170 225 276 336 385
17 26 54 93 138 178 236 289 353 403
18 28 57 98 145 186 248 302 370 421
19 29 60 102 153 194 259 315 387 440
20 30 63 107 159 202 271 328 404 459
21 32 66 112 167 210 284 342 421 478
22 34 70 118 176 220 297 356 439 498
23 36 74 125 184 230 310 372 456 518
24 38 78 133 192 240 323 386 474 538
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.

Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte berlicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zuléssig ist.)
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Trainingscomputer

Display:

RPM (UPM) = Umdrehung per Minute: 0~999

(Wechsel der Anzeige alle 6 Sek. mit SPEED (km/h)

SPEED (Km/h) = Geschwindigkeit: 0.0~99.9 km/h (Wechsel der Anzeige
alle 6 Sekunden mit RPM (UPM)

TIME (Zeit) =Trainingszeit: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Entfernung: 0.0~99.99 km

CALORIES (Kalorien) = Energieverbrauch: 0~9999kcal

WATT = Leistungsanzeige (Vorgabemdglich-keit: 10~350)

Load (Stufe) = Widerstandsstufen:1~24 Stufen

Pulsanzeige: moglicher Wert P30~230 Herzsymbol blinkt wenn Pulsdaten
vorhanden

Programmanzeige:

MANUAL = Manuelles Programm

Beginner 1-4

Advance 1-4

Sporty 1-4

Cardio = Pulsprogramme 55%, 75%, 90% und TAG (Zielpuls)
WATT = unabhéngiges Wattprogramm

TASTENFUNKTIONEN:

1. F-Drehtaste mit +/- Funktion:

Drehen der Taste um eine Funktionsauswahl zu treffen oder einen Vor-
gabewert einzustellen. Kurzes Driicken der Taste bestétigt die Funktions-
auswahl oder wechselt von einer Funktion in die Nachste (ZEIT / ENT-
FERNUNG / KALORIEN / PULS). Durch Drehen der +/- -Taste kénnen
Vorgaben erhéht oder verringert werden.

2. START/STOP -Taste:
Startet oder Stoppt das ausgewahlte Trainingsprogramm.

3. Loschen -Taste:
Setzt einen Vorgabewert auf null; beim Programm gedriickt = Ruickkehr zur
Programmauswahl.

4. Test -Taste:
Fihrt einen Fitnesstest mit Vergabe von Noten (F1-F6) durch.

5. Korperfett -Taste:
Fihrt eine Korperfettmessung nach den Geschlecht, KérpergréBe und
Kérpergewicht durch.
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FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme:

Training ohne Eingabe von Daten:

1. Einschalten durch Einstecken des Netzgerates. Es erfolgt ein kurzes

Startbild:

Starten des Trainings durch Driicken der START/STOP-Taste. Mit der

+/- -Drehtaste kann der Widerstand beliebig eingestellt werden. Alle ak-
tuellen Trainingsdaten werden angezeigt. Sie befinden sich im manuellen
Programm:

Training mit Vorgabe von Daten:

1. Nach Einschalten durch Einstecken des Netzgerates erfolgt die Pro-
grammauswahl und man kann eines der 5 Programmrubriken (MANUAL /
Beginner / Advance / Sporty / CARDIO / WATT) durch die +/- -Drehtaste
anwahlen und durch Drucken der F —-Taste bestatigen. Erneutes Drucken
der F-Taste fuhrt durch die Vorgabefunktion in denen Vorgaben wie Zeit
(TIME) mittels der +/- -Drehtaste tatigen kann, aber nicht zwingend muss.
Eingaben immer mittels der F -Taste bestatigen. Vorgabewerte werden bei
den Funktionen Zeit (TIME), Entfernung (DISTANCE) und Kalorien (CALO-
RIES) absteigend gezahlt. Sind keine Vorgaben eingestellt, so werden die-
se aufsteigend gezahlt.

2. Wenn das Programm und die anderen Werte eingestellt sind, START/
STOP -Taste driicken um das Training zu beginnen.

3. Erneutes Drucken der START/STOP -Taste beendet oder unterbricht
das Programm.

Generell gilt:

1. Wird das Training langer als 4 min. unterbrochen so schaltet sich der
Computer aus. Innerhalb dieser 4 Minuten kann man von den bis dahin er-
reichten Werten, durch Driicken der START/STOP —Taste weiter trainieren.
2. Das was im Display blinkt ist einstell-/veranderbar.

3. Das Trainingsprofil ist in 20 Abschnitte /Balken unterteilt aber im Display
werden davon nur 8 Abschnitte/Balken angezeigt. Wird beim Training der
9 Abschnitt/Balken erreicht, so wandert die Anzeige mit, bis zum letzten
Abschnitt/Balken.

4. Wenn der Computer mal nicht reagiert versuchen Sie einen Neustart
durch Aus-/Einstecken des Netzgerates.

5. Halten Sie Feuchtigkeit vom Computer fern.

6. Verwenden Sie nur ein passendes Netzteil mit 9 Volt=DC/1000mA.

Programmbeschreibung:

MANUAL: Manuelles Programm

Einstellung des Widerstandlevels mittels der +/- -Drehtaste kénnen wah-
rend des Trainings gemacht werden. Vorgabemdglichkeiten von ZEIT /
ENTFERNUNG / KALORIEN und PULS durch Driicken der F-Taste. Mit
der START/STOP -Taste beginnen Sie das manuelle Programm.




Beginner / Advance / Sporty:

Es gibt 12 verschiedene Trainingsprogramme fur ein abwechslungsreiches
Training mit unterschiedlichen Trainings-profilen. Durch Drehen der +/-
-Drehtaste kdnnen die Programme aufgerufen und durch Driicken der F
-Taste angewahlt werden. Der Widerstand ist in den Programmen wahrend
des Trainings mittels der +/- -Drehtaste beeinflussbar. Vorgabemdoglichkeit
der ZEIT durch Driicken der F-Taste. Mit der START/STOP -Taste begin-
nen Sie das ausgewahlte Programm.

Cardio: Pulsprogramme

Es gibt 4 verschiedene Pulsprogramme fir unterschiedliche Trainings-
belastung. Durch Drehen der +/- -Drehtaste kénnen die Programme Car-
dio-55%; -75%; -90% und -TAG aufgerufen und durch Driicken der F -Ta-
ste angewahlt werden. Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres
Alters selbststandig lhre max. Herzfrequenz und je nach Programm die
entsprechende auf 55% / 75% oder 90% angepasste Trainings-Zielfre-
quenz. Dieser Soll-Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automa-
tisch vom Computer nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
Die PULS Anzeige blinkt und ein Signal ertént, sobald die Pulsobergrenze
erreicht wird. Vorgabemdglich-keit der ZEIT durch Driicken der F -Taste.
Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das ausgewahlte Programm.
Fur das Zielpulsprogramm Cardio-TAG, geben Sie die gewiinschte Pulso-
bergrenze direkt mittels der +/- -Drehtaste vor und bestétigen diese mittels
der F - Taste. (Voreinstellung ist 100)

Watt: unabhéangiges Wattprogramm:

Hier kénnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe mittels der +/- -Drehtaste
eingeben. Innerhalb eines gewissen Toleranz-bereiches wird der Tretwi-
derstand dann automatisch unabhéngig von der Trittfrequenz vom Com-
puter nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der vorgegebenen Zone
befinden. Voreinstellung ist 120Watt, In 5Watt-Schritten kann der Wert von
10 bis 350 Watt veréndert werden. Der eingegebene WATT-Wert bleibt
unabhéngig von der Trittgeschwindigkeit durch automatisches Anpassen
des Widerstandes konstant. Vorgabemdglichkeit der ZEIT durch Driicken
der F -Taste. Mit der START/STOP -Taste beginnen Sie das ausgewahlte
Programm. Wé&hrend des Programmes ist die Wattvorgabe mittels der +/-
-Drehtaste beeinflussbar.

Korperfettanalyse:
Durch Driicken der Kérperfett -Taste berechnet der Computer nach den

eingegebenen personlichen Daten wie Geschlecht (SEX — Male = Mann-
lich / Female = Weiblich) / GroBe (HEIGHT) und Gewicht (WEIGHT) |hre
Werte flr den BMI und Korperfettanteil. Hierzu driicken Sie die START/
STOP -Taste und umgreifen Sie unmittelbar danach mit beiden Handen
die Handpulssensoren. Das Ergebnis (Symbol, BMI und Fett%) wird nach
der Messung - - - (ca. 8 Sekunden) angezeigt. Bei Fehlermeldung Err 1 er-
neut START/STOPP - Taste driicken und schneller die Handpuls-sensoren
umgreifen.

B.M.l. (Boay wiass inaex)

B.M.I Gering Gering/mittel Mittel Mittel/hoch
Wert <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Korperfett:
SYMBOL - + A *
FETT% - Gering Gering/Mittel Mittel Mittel/hoch
Geschlecht
Mannlich <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Weiblich <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

FITNESS-TEST:

Nach einem Training mit Pulsmessung driicken Sie auf die Test-Taste um
den Fitness Test durchzufiihren. Damit das Programm richtig funktionieren
kann, legen Sie beide Hande auf die Handpulssensoren. Wahrend die ZEIT
eine Minute herunter z&hlt wir der abfallende Puls gemessen und anschlie-
Bend eine Fitnessnote von F1 bis F6 angezeigt.

HINWEIS: Wahrend des Fitnesstests funktioniert keine andere Anzeige.

F 1 ~ F6 = HERZFREQUENZ-ERHOLUNG

1.0 Sehr Gut
1.0<F<1.9 Gut
20<F<29 Durchschnitt
3.0<F<39 Ausreichend
40<F<5.9 Schlecht

6.0 Sehr schlecht

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

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

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit nor-
maler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt,
blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient nur
zur Orientierung da es durch Bewegung, Reibung, SchweiB etc. zu Ab-
weichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen, wenigen
Personen kann es daher zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kom-
men. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so
empfehlen wir lhnen wir lhnen flr eine zuverlassige Pulstiberwachung die
Verwendung eines Cardio — Brustgurtes.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfénger bestehen. Der Com-
puter Ihres ERGOMETER ist mit einem Empfénger (ohne Sender) fur vor-
handene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz eines
solchen Geréates sein, so kénnen die von Ihrem Sendegeréat (Brustgurt)
ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.

Dies funktioniert mit allen un-codierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 kHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach
Modell 1m bis 1,5m.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster

Steckverbindung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein. Priifen Sie die
Steckverbindungen der Pulsver-
bindungskabel.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung 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 groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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, mufB3 nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

Der Schlussel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmafBiges 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 Ihrem personlichen Trainingsziel Stiick fir Stlick nédher kommen.
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Aufwédrmiibungen (Warm Up)

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B

N

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 FuBB
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

[1i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

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

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

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

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

This item is not suitable for therapeutically purposes!

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 60 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-
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ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

13. PNever forget that sports machines are not toys. This appliance can be
used by children aged from 8 years and above and persons with reduced
physical, sensory or mental capabilities or lack of experience and knowl-
edge if they have been given supervision or instruction concerning use of
the appliance in a safe way and

understand the hazards involved. Children shall not play with the appli-
ance. Cleaning and user maintenance shall not make by children without
supervision. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

14. The appliance use only to be used with the power supply unit provided
with the appliance.

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

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

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

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

19. The unit has a resistance device with 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 ,,-“ reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the button ,+“ increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN EN
ISO 20957-1/2014 and EN 957-9/2003 “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.




Parts list — List of spare parts
FXM 2 order No. 1621

Technical data: Issue: 01. 09. 2016

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following assembly steps are there. Once you are sure that this
is the case, you can start assembly.

Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

Crosstrainer-Ergometer of Class HA / EN 957-1/ 9 with high accuracy

e Magnetic brake system with approx. 12 kg flywheel mass Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
e 24 |evel motor- and Computer-controlled magnetic resistance Friedrichstr. 55
e 12 stored training programs
o 4 stored heart frequency programs $2|55f1 \(elgert 2051 7
* 1 manually programs, elefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
« 1 speed independent program (10 — 350 Watt, resistance adjustable in 5 Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
Watt steps) e-mail: info @ christopeit-sport.com
e Stride length approx. 47cm . www.christopeit-sport.com
e Narrow stand position with approx. 10cm pedal distance
e Hand pulse measurement
e Floor level compensation
e Transport rollers at front foot
e Power supply
e Blue / Green Back Light LCD Display with, speed, distance, time, approx.
calorie consumption, pedal revolutions per minute, pulse frequency and Watt
e |nput of limits for time, speed, approx. calories, Watt and pulse
e Announcement of higher limits
e Receiver for wireless pulse belt
e Body fat analysis (BMI)
o Fitness — Test
e | oad max. 130 kg (Body weight)
Space requirement approx.: L 202 x B67 xH 171 cm
Fold up dimension approx.: L 126 x B67 x H 171 ¢cm
[tems weight: 69kg
Exercise space approx.: min. 4m2
lllustration | Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-1621-01-SI
2 Handlebar post 1 1 33-1621-02-SI
3L Slide way left 1 12 33-1621-03-SI
3R Slide way right 1 12 33-1621-04-SI
4 Slide way connecting bar 1 3L+3R 33-1621-05-SI
5L Connection tube left 1 6L+9L 33-1621-06-SI
5R Connection tube right 1 6R+9R 33-1621-07-SI
6L Hand grip left 1 5L 33-1621-08-SI
6R Hand grip right 1 5R 33-1621-09-SI
7 Pedal tube support 2 8 33-1621-10-SI
Pedal tube bracket 2 7+84 33-1621-11-SI
oL Pedal tube left 1 5L 33-1621-12-SI
9R Pedal tube right 1 5R 33-1621-13-SI
10 Front stabilizer 1 1 33-1621-14-SI
11 Pulse grip 1 2 33-1621-15-SI
12 Foldup axle 1 1+3 33-1621-16-SI
13 Allen bolt M8x95 2 1+10 39-10540
14 Plastic bushing 6 1+3 36-1621-27-BT
15 Allen bolt M8x40 2 10+63 39-9889-CR
16 Allen bolt M8x20 4 2+84 39-10095-CR
17 Allen bolt M8x16 14 2,5,6+11 39-9913-SW
18 Allen bolt M10x20 4 4412 39-9974-CR
19 Belt 1 87+112 36-1621-20-BT
20 Hexagon bolt M10x65 2 7+8 39-9982
21 Hexagon bolt M8x16 4 43 39-10041
22 Hexagon bolt M8x30 2 42 39-10134
23 Phillips Screw M6x15 8 65 39-9960
24 Self-tapping screw 4x18 36 49,50,53,79,80+82 36-9111-38-BT
25 Self-tapping screw 4x12 6 49,52+79 39-10188
26 Spring washer for M10 4 18 39-9995-SW
27 Spring washer for M8 24 13,16,17 + 21 39-9864-CR
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lllustration
No.
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49L
49R
50
51
52a
52b
53a
53b
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 a
79b
80L
80R
81
82
83

Designation

Rubber ring
Washer
Washer
Washer
Washer
Washer
Curved washer
Curved washer
Wave washer
Nylon nut
Nylon nut
C-clip

Ball bearing
Spacer bush
Cardan joint
Caster axle
Hexagon bolt
Washer

Nylon nut

Nut

Steel bushing
Pedal support cover left

Pedal support cover right

Idler wheel cover
Slide way end plug

Rear hand grip cover left
Front hand grip cover right

Rear support cover
Front support cover
Food screw

Plastic bushing
Foam grip
Eccentric caps
Rear end cap

Pulse cable

End cap

End plug

End plug
Transportation wheel
End plug

Pedal

Caster

Plastic bushing
Screw cap

Screw cap

Washer

AC adapter

Motor cable
Connection cable
Secure knob
Handlebar tube cover
Computer

Phillips Screw

Grip foam

Rear hand grip cover right
Front hand grip cover right

Chain cover left
Chain cover right
Crank plug
Round cover
Axle nut

Dimensions

mm

17//22
10//20
8//32
8//20
8//16
8//25
8//20
21//25
M10
M8
C20
6003Z

M12x125
12//24
M12
M12
14x10x10

32
28

M12
M10
10//58
9V=DC/1000mA

M5x10

M10x1,25
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Attached to
illustration No.
1

66

18+20

16

21

15+22
13+17

17

2,84+86
20+105
15+22

86

66

22

5+9

66

7

76+102
6

5

9

10

11

9

43

7

46

20

18
118
73+91
72+76
3L

76

11

5R

5R
1+80R
1+80L
82

84
86+113

ET number

36-1621-28-BT
36-9918-22-BT
39-9989-VC
39-10166
39-10018
39-9962-CR
39-9966-CR
39-10232-CR
36-9925523-BT
39-9981
39-9818-CR
36-9925520-BT
36-1260-36-BT
36-1621-29-BT
36-1621-30-BT
36-1621-31-BT
39-10504
39-9986-CR
39-9986
39-9898
36-1122-12-BT
36-1621-06-BT
36-1621-07-BT
36-1621-08-BT
36-1621-32-BT
36-1621-09-BT
36-1621-10-BT
36-1621-11-BT
36-1621-12-BT
36-1621-33-BT
36-9217-36-BT
36-1621-16-BT
36-9222-10-BT
36-1621-19-BT
36-1621-17-BT
36-9825315-BT
36-1621-36-BT
39-9848
36-1621-37-BT
36-9988-32-BT
36-1621-39-BT
36-1621-18-BT
36-1621-38-BT
36-1386-42-BT
36-9988108-BT
36-1621-34-BT
36-1621-22-BT
36-1621-23-BT
36-1621-24-BT
36-1621-35-BT
36-1621-05-BT
36-1621-03-BT
39-9903-SW
36-1621-15-BT
36-1621-13-BT
36-1621-14-BT
36-1621-01-BT
36-1621-02-BT
36-9128-82-BT
36-1621-04-BT
39-9820-SW




lllustration
No.
84
85
86
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Designation

Crank

Bolt

Pedal axle

Belt wheel

Spring washer
Nylon nut

Ball bearing
Motor

Tension Cable
Spring

Nut

Hexagon bolt
Washer

C-clip

Magnetic board axle
Wave washer
Magnetic bracket
Sensor cable
Pulse sensor
Bushing

Idler wheel
Hexagon bolt

DC connection cable
Eye bolt

Round magnet
U-shape washer
Axle nut thin

Ball bearing
Flywheel
Flywheel axle
Spacer

Audio cable

Tool set
Assembly and exercise instruction
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Dimensions

mm

M6x15

for M6

M6
6004Z

M5
M5x60
6//16
C12

12//14

M10x40

M6x40

M10x1,25
6000Z

Quantity
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Attached to
illustration No.
86
86,87+98
87+90
86

85
85+113
1
72+92
91+100
1+100
95

100

85

98
1+100
98

98
1+72
11+59
105
105
1+104
71+80
113

86

107
113
112
113
112
113

76

ET number

33-1621-17-SI
39-10120
33-1621-18-SI
36-1621-21-BT
39-9865-CR
39-9861-VC
36-1621-40-BT
36-1621-41-BT
36-1621-42-BT
36-1621-43-BT
39-10012
39-10406
39-10013-VC
39-10176
33-1621-19-SI
36-9126-57-BT
33-1621-20-SI
36-1621-25-BT
36-1127-07-BT
36-9211-15-BT
36-9211-28-BT
39-10402
36-1621-26-BT
39-10000
36-9128-85-BT
36-9713-56-BT
39-9820
36-9823-15-BT
33-1621-21-SI
33-1621-22-SI
36-9126-58-BT
36-1242-30-BT
36-1621-44-BT
36-1621-45-BT



Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them
on the floor and check that all are there on the basis of the
assembling steps. Please note that a number of parts have
been connected directly to the main frame and preassembled.
In addition, there are several other individual parts that have
been attached to separate units. This will make it easier and
quicker for you to assemble the equipment. Assembly time
approx. 50min.
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Step 1:
Attach the front stabilizer (10) and the slideway at main frame (1).

1.

Attach the front foot (10) with preassembled eccentric caps (57)
to the main frame (1). Do this with the two screws M8x95 (13),
curved washers 8//25 (34) and spring washers (27).

Push the axle (12) centrally into the main frame (1) and put the
slide ways left and right (3L+3R) onto the ends of axle (12). Put
the slide way connecting bar (4) between the slides ways left
and right (BL+3R) and tighten them by using screws M10x20
(18), spring washers (26) and washers 10//20 (30). Then tighten
the slide ways (3L+3R) at axle (12) by using screws M10x20 (18),
spring washers (26) and washers 10//58 (70).

Attach the rear end caps (58) to the slide ways left and right
(BL+3R). After assembly completed, you can compensate for
minor irregularities in the floor by turning the adjustable foot
screws (51) and eccentric caps (57). The equipment should be
set up that the equipment does not move of its own accord
during a training session.

Step 2:
Assembly of support cover (75) and support (2) at the main
frame (1).

1.

Place screws M8x16 (17), curved washers 8//25 (34) and spring
washers (27) accessibly beside the front part of the main frame
(1).

Place the lower end of the support (2) against the main frame (1)
and push the support cover (75) onto the support (2). Plug the
ends of the two computer cable harnesses (72+73) projecting
from (1+2) together.

(Note: The computer cable harness (73) projecting from the
support (2) must not slide into the tube, as it is required for later
steps of installation.) When joining the tubes, ensure that the
cable connection will not trapped.

Put one spring washer (27) and one curved washer (34) on
each screw (17). Push the screws (17) through the holes in the
support (2), screw into the threaded holes of the main frame (1)
and tighten lightly. (This screw connection point will screw firmly
at least in Step 3.)
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Step 3:
Assembly of the pedal tubes (9) and connection tubes (5).

1.

Step 4:
Assembly of pulse grip (11) and handgrips (6) at connection
tubes (5).

1.

Put the left pedal tube (9L) at the left connection tube (5L) and 5. Install the right pedal tube (9R) incl. all additionally required parts
adjust the holes in the tubes so that they are aligned. Push the on the right hand side of the machine as described in 1.— 4.
bolt M8x30 (22) through the holes and tighten the pedal tube 6. Place the caster onto the slide ways and turn the construction
(9L) at connection tube (5L) with washer 8//16 (33) and nut (38) by hand 3-4 times and then tighten the screws (17) of support
firmly. (22) as mentioned in Step 2 firmly. Finally push the support
Place the preassembled unit of the left pedal tube (9L) and left cover into the right position.

connection tube (5L) at the left hand side of the main frame (1).

(Note: Right and Left is specified as viewed standing on the

machine during training.) Put one wave washer 21//25 (36) and

the left connecting tube (5L) onto the left holder of support (2).

Put on the screw M8x20 (16) a spring washer (27) and a washer

8//32 (31) and tighten it firmly.

Put the left pedal tube (9L) onto the pedal tube support (7) and
adjust the holes in the tubes so that they are aligned. Push the
bolt M12x125 (44) through the holes and tighten the left pedal
tube (9L) at pedal tube support (7) with washers 12//24 (45) and
nut (46) firmly. Then put a screw cap for M12 (68) onto the nut
(46).
Put one pedal (65) onto the left pedal tube (9L). Adjust the holes
in the parts so that they are aligned. Push the screws M6x15
(23) from above through the holes and tighten firmly.

Put the handgrips (6L+6R) onto the connection tubes (5L+5R)
and adjust the holes in the tubes so that they are aligned. (Note:
the handgrips must be aligned after assembly so that the upper
ends are inclined outwards (away from the support (2)).
Push the bolt M8x16 (17) through the holes and tighten the
handgrips (6) with curved washers 8//20 (35) and spring washer
(27) firmly.
Place the pulse grip (11) to the support (2) and push the pulse
cable (59) through the hole of support (2) into inner top position.
Put the pulse grip (11) against the support (2) so that the holes
are aligned. Push a spring washer (27) and a washer (35) onto
each screw (17) and push them through the holes and tighten
the pulse grip (11) firmly.



Step 5:
Attach the computer (76) at support (2).

1.

Step 6:
Attach the AC adapter (71).

1.

2. Insert the adapter (71) to the jack of wall power (230V~50Hz).

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 ma-

Place the computer (76) to support (2) and put the plug of
connection cable (72) into the plug from computers (76)
backside.

Insert the plugs of pulse cables (59) into the jack of the computer
(76) and attach the computer (76) to top monitor bracket of
support (2) with screws (77). The screws (77) you find at backside
of computer. (Attention: Ensure that the cable loom are not
crunched or pinched during installation.)

Attach the pedal tube cover sets (49L+49R) to the connection
tubes (5) and secure with screws (24+25).

Attach the hand grip cover sets left (52a+52b) and right
(79a+79b) to the connection tubes (5) and secure with screws
(25).

Attach the idle wheel cover (5) to the pedal tube support (7) and
secure with screws (24).

Insert the small plug of adapter (71) to the DC connection cable
(106) at end of chain guard.

chine at a low resistance setting and make your individual
adjustments.

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

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift
up the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it.
(Attention: If this item hasn’t got a fixed handlebar, please use carefully the
left and right arms for procedure.)

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. Stand beside the item, put the nearest footrest into deepest position
and hold the fixed handlebar tightly.

b.  Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on your
foot and simultaneously cross over

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

Use:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Training area in mm
(for home trainer and user)
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Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for FXM 2 Art.-Nr. 1621

20RPM V¥ | 30RPM V | 40RPM V | 50RPM V | 60RPM V | 70RPM V | 80RPM V | 90RPM 100RPM V¥
1 8 15 25 40 50 63 78 94 112
2 9 17 29 46 58 73 92 110 130
3 10 19 33 52 66 83 104 126 148
4 11 21 37 58 74 94 116 142 167
5 12 24 41 64 82 104 129 158 185
6 13 26 45 70 90 115 142 174 203
7 14 28 49 76 98 126 155 190 221
8 15 31 53 83 106 137 168 207 240
9 16 33 58 89 114 148 182 223 258
10 17 36 62 95 122 159 196 239 276
11 19 38 66 100 130 170 209 256 294
12 20 4 70 106 138 181 222 272 312
13 21 43 75 112 146 192 236 288 331
14 23 46 79 118 154 203 250 304 349
15 24 48 83 124 162 214 263 320 367
16 25 51 88 131 170 225 276 336 385
17 26 54 93 138 178 236 289 353 403
18 28 57 98 145 186 248 302 370 421
19 29 60 102 153 194 259 315 387 440
20 30 63 107 159 202 271 328 404 459
21 32 66 112 167 210 284 342 421 478
22 34 70 118 176 220 297 356 439 498
23 36 74 125 184 230 310 372 456 518
24 38 78 133 192 240 323 386 474 538
Remarks:

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

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Trainingscomputer

DISPLAYS:

RPM = Rotation per minute: 0~999

(Change all 6 sec. with SPEED (km/h) display)

SPEED (Km/h) = Speed: 0.0~99.9 km/h (Change all 6 sec. with RPM dis-
play)

TIME =Workout time: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Distance: 0.0~99.99 km

CALORIES = burned calories: 0~9999kcal

WATT = Power consumption (Range of:10~350)

Load = Resistance level:1~24 Levels

Pulse: bpm display P30~230 Heart symbol flash when use hand pulse

Program displays:

MANUAL = Manual mode workout

Beginner 1-4

Advance 1-4

Sporty 1-4

Cardio =target HR training mode 55%, 75%, 90% and TAG (target pulse)
WATT = constant training mode

KEYS:

1. F and +/- key:

Function select and confirmation key.

+F“ key and Function value (setting TIME / DISTANCE / CALORIES/PULSE
/ WATT) +/- key : Increase and decrease or select option.

2. START/STOP -key:
Start or Stop the program

3. LOSCHEN (RESET) -key:
Reverse to main menu during presetting workout value or stop mode.

4. TEST (RECOVERY) -key:
test the heart rate recovery status.

5. Korperfett (BODY FAT) -key:
test body fat% and BMI in regard to user setting (sex, height, weight).

OPERATION

POWER ON:

Exercising without enter data:

1. Plug in power supply, computer will power on and display show all seg-
ments on LCD for 2 sec..
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Start exercising directly through pressing START/STOP-key. With UP/
DOWN (+/-) -turnkey you can adjust the resistance level. All exercise data
will show on display. You are in manual program.

Exercising with enter data:

1. Plug in power supply, LCD display show program choice. You can select
1 of 5 program modes (MANUAL / Beginner / Advance / Sporty / Cardio /
WATT) by turning UP/DOWN (+/-) -turnkey and confirm setting by pressing
MODE (F) - key. Press MODE (F) —key again for enter presetting TIME. You
can adjust with UP/DOWN (+/-) —turnkey, but you need not. All settings
has to confirm by pressing MODE (F) -key. Presetting will count down in
function TIME, DISTANCE and CALORIES. If there exists no presetting, the
function will count up.

2. If the program and presetting’s done press START/STOP —key to start
the exercise.

3. Pressing START/STOP —key again stops the program.

In General:

1. If user stop cycling within 4 min. you can continuous the program by
pressing START/STOP —key again. After 4 min. without any key function
the computer switched off to power save mode

2. The display which flashes is adjustable

3. The exercise profile is divided into 20 columns but at display are shown
only the first 8 columns. If exercise program reached the 9th column, the
display columns follow the exercise profile till last column.

4. If the computer act abnormal please plug out the AC adapter and plug
in again

5. Keep moisture away from computer.

6. Only use a suitable AC adapter with Output data of 9 Volt=DC/1000mA.

Program Mode:

Manual Mode:

Press START/STOP -key in main menu may start workout in manual mode.
1. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to select workout program, choose Ma-
nual and press MODE (F) —key to enter.

2. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to preset TIME, DISTANCE, CALORIES
and PULSE and press MODE (F) —key to confirm.

3. Press START/STOP —key to start workout.

4. During workout, user can turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to adjust load
level from 1 to 32 levels.

5. Press START/STOP —key to break workout. Press RESET (L) -key to
reverse to main menu.

Beginner 1-4 / Advance 1-4 / Sporty 1-4

1. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to select workout program, choose one
Program and press MODE (F) -key to enter.

2. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to preset workout TIME.

3. Press START/STOP —key to start workout.

4. During workout, user can turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to adjust load
level.

5. Press START/STOP —key to break workout. Press RESET (L) —key to
reverse to main menu.




Cardio mode:

1. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to select workout program, choose Car-
dio and press MODE (F) —key to enter.

2. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to select 55%,
GET H.R. (default 100)

3. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to preset workout TIME.

4. Press START/STOP —key to start or stop workout. Press RESET (L) -key
to reverse to main menu.

5. During workout, if no hand pulse detected, console will stop to reminder.

Watt: unabhéangiges Wattprogramm:

1. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to select workout program, choose WATT
and press MODE (F) —key to enter.

2. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to preset WATT target (default: 120).
Press MODE (F) —key to confirm.

3. Turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to preset TIME.

4. Press START/STOP —key to start or stop workout. Press RESET (L) -key
to reverse to main menu.

5. During workout, user can turn UP/DOWN (+/-) —turnkey to adjust WATT

target.

Body Fat mode:

1. When workout stop, press BODY FAT (Korperfett) -key.

2. Hold on hand pulse sensor, after 8 seconds, computer will show BMI,
FAT% and fat symbol.

3. Press BODY FAT (Kdrperfett) -key again reverse to main menu.

B.M.l. (Body Mass Index)

75%, 90% or TAG (TAR-

B.M.I Scale
Range

Medium
24.1-26.5

Low/Medium
20-24

Low
<20

Medium/high
>26.5
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Body Fat:
SYMBOL - + A *
FAT% - Low Low/Medium Medium | Medium/high
Gender
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

Test-Recovery:

1. When pulse value display on the computer (hold handgrip), press RE-

COVERY (Test) -key.
2. TIME shows ,,0:60“ (seconds) and start counting down to “00:00”.

3. Computer will show F1 to F6 after count down to zero to test heart rate

recovery status.

F 1~ F6 = RECOVERY

1.0 Outstanding
1.0<F<1.9 Excellent
20<F<29 Good
3.0<F<3.9 Fair
40<F<5.9 Below average

6.0 Poor

Pulse Rate:

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

Cardio Pulse Rate:

A pulse belt receiver is already included the computer. Belts that are un-
coded and work with frequency of 5.0-5,5kHz can communicate with the
pulse measurement of computer. The distance of belt concerning com-
puter shouldnot overtake 1-1.5m. Note, if you use both systems the hand
pulse measurement has priority.



Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer. Check the connec-
tions of the pulse cable.

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.

195

190

185

180

180

17 175
175 2
171 170
170
e 166
165 165
165 \
161 162
160 L\\.1\57 I\\.\ L
157
155
5
155 L RIS
150 AN 150
148 \..1\45
145 154
e 144 & Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 T
198 N NE
135 ‘\\1 133 T 135| —@—90% des Maximalpulses
\ 129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 \ 127| _%—85% des Maximalpulses
\32 85% of the maximum pulse rate
120 119 )
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
‘_UZ
110 108
105 105

100 T
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate 220 - age) x 0.9

85% of the maximum pulse rate

(
(220 - age) x 0.85
(

70% of the maximum pulse rate 220 - age) x 0.7

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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exercises d’échauffement

Chere cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[14]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle 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 pieces spécifiques a I'appareil, mentionnées dans le
montage et ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrdler I'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison
et I'intégralité des emballages en carton a I'aide de la liste des pieces dans
les instructions de montage et d’utilisation.

2. Avant la premiere utilisation et a intervalles réguliers, contréler si tous les
écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service slr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’lhumidité. 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. AVERTISSEMENT: Un entrainement inadapté ou excessif peut entrai-
ner 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.) aux-
quelles on peut se soumettre, et donner des renseignements exacts sur les
conditions de I’entrainement, les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas
s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des pieces
de rechange originales. AVERTISSEMENT: Remplacez immédiatement
toute partie usée et n’utilisez pas la machine jusqu’a ce qu’elle soit réparée.

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 depasser au total 60 min/chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniere a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.
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12. AVERTISSEMENT: Si des sensations de vertige, des nausées, des
douleurs dans la poitrine ou d’autres symptomes 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. Ce
dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et les personnes
ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales réduites ou manque
d‘expérience et de connaissances, si approprié surveillance ou d‘instructions
détaillées pour [‘utilisation slre de |‘appareil, ainsi que |‘éducation des
dangers éventuellement associés a été entendu , Les enfants ne peuvent
pas jouer avec le matériel de sport a domicile. Nettoyage et entretien ne
devraient pas étre effectuées par des enfants sans surveillance. Il faut
exclure I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des
mesures appropriées.

14. Ce dispositif ne peut étre utilisé avec I‘unité d‘alimentation inclus.

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

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

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

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résistance
peut étre reglée 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 ni-
veau d’entrainement. En presser 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 presser le bouton ,,+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN ISO
20957-1/2014 et EN 957-9/2003 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour 'usage domestique. Cette classification
garantit que I’'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Apres avoir ouvert ’emballage, veuillez contréler s’il y a toutes les

FXM 2 N° de commande 1621 pieces conformément a la montage. Si c’est le cas, vous pouvez
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 09/ 2016 cc-)mmen.(‘:er I'assemblage. ) N )
Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
L‘entraineur de Ergométre de la classe : HA/DIN EN 957-1/9 avec la haute précision avez besoin d’une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous
d‘annonce adresser a :
o Systéme de freinage magnétique a masse tournante : environ 12 kg Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
¢ Réglage automatise Qe_ 24 niveau?( de résistance Friedrichstr. 55
: jlzpfgggarrilr?nn;zsdgir:éeqslzsetr?gecigrﬁ\;gie (fonctionnant par impulsion) 42551 Velbert
e 1 programme de manuellement Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
e 1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance en watt) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
o Mouvement longueur 47cm e-mail: info @ christopeit-sport.com
¢ Position a faible distance de repose-pieds 10 cm www.christopeit-sport.com
e Mesure des pulsations au poignée
o Pied bouchons avec réglage en hauteur
e Roues de transport roues de transport
¢ Alimentation au réseau
e |’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des sept types de données

suivantes: Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense
de calories, les pulsations, les watts et la récupération.

e Dans le programme de |‘utilisateur est possible de saisie des limites pour le temps,
la distance, la consommation de calories, Watt et le pouls limite

o Limites plus élevées affichées

o |’ordinateur est équipe d’un récepteur des données en provenance de I'émetteur de
fréquence cardiaque.

e Analyse des lipides (BMI)

o Fonction de test de récupération

e Adapte pour des poids jusqu’environ 130 kg
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Dimensions: L 202 x 1 67 x H 171 cm.
Dimensions approximatives en position repliée:
L126x167xH 171 cm

Poids du produit: 69kg

Espace de formation: au moins 4m?

Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°®
1 Chassis 1 33-1621-01-SI
2 Tube de support 1 1 33-1621-02-SI
3L Tube de pied arrieére gauche 1 12 33-1621-03-SI
3R Tube de pied arriére droit 1 12 33-1621-04-SI
4 Connexion de tubes arriére 1 3L+3R 33-1621-05-SI
5L Tube de connexion gauche 1 6L+9L 33-1621-06-SI
5R Tube de connexion droite 1 6R+9R 33-1621-07-SI
6L Tube gauche a poignée 1 5L 33-1621-08-SI
6R Tube droit a poignée 1 5R 33-1621-09-SI
Support logement du sabot 2 8 33-1621-10-SI
Etrier logement du sabot 2 7+84 33-1621-11-SI
9L Logement gauche du sabot 1 5L 33-1621-12-SI
9R Logement droit du sabot 1 5R 33-1621-13-SI
10 Tube de piet avant 1 1 33-1621-14-SI
11 Bride de pouls 1 2 33-1621-15-SI
12 Axe 1 1+3 33-1621-16-SI
13 Vis a téte bombée et collet carré M8x95 2 1+10 39-10540
14 Roulement en plastique 6 1+3 36-1621-27-BT
15 Vis a téte bombée et collet carré M8x40 2 10+63 39-9889-CR
16 Vis a téte bombée et collet carré M8x20 4 2+84 39-10095-CR
17 Vis a téte bombée et collet carré M8x16 14 2,5,6+11 39-9913-SW
18 Vis a téte bombée et collet carré M10x20 4 4+12 39-9974-CR
19 Courroie trapézoidale 1 87+112 36-1621-20-BT
20 Vis hexagonal M10x65 2 7+8 39-9982
21 Vis hexagonal M8x16 4 43 39-10041
22 Vis hexagonal M8x30 2 42 39-10134
23 Vis M6x15 8 65 39-9960
24 Vis 4x18 36 49,50,53,79,80+82 36-9111-38-BT
25 Vis 4x12 6 49,52+79 39-10188
26 Rondelle élastique bombée pour M10 4 18 39-9995-SW
27 Rondelle élastique bombée pour M8 24 13,16,17 + 21 39-9864-CR
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Schéma

28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49L
49R
50
51
52a
52b
53a
53b
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 a
79b
80L
80R
81

Désignation

Anneau en caoutchouc

Rondelle intercalaire

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle intercalaire

Rondelle intercalaire

Rondelle intercalaire

Ecrou borgne automatique

Ecrou borgne automatique

Bague de sécurité

Roulement a billes

Piéce d’écartement

Cardan joint

Axe de roulement

Vis hexagonal

Rondelle

Ecrou borgne automatique

Ecrou

Campo de l'acier

Revétement de sabot gauche
Revétement de sabot droit
Revétement de roulette

Vis de pied

Revétement arriére de tube de jonction gauche
Revétement avant de tube de jonction gauche
Revétement arriére de tube support
Revétement avant de tube support
Vis variable de hauteurs
Roulement en plastique
Revétement tube a poignée
Capuchons de tube de pied arriére
Coiffe arriére

Cable de mesure du pouls
Bouchon

Bouchon ronde

Bouchon ronde

Roulettes de transport

Bouchon ronde

Sabot

Roulette

Roulement en plastique

Coiffe de vis

Coiffe de vis

Rondelle

Appareil d’alimentation électrique
Cable de servo moteur

Cable de connexion

Bouton de sécurité

Revétement de tube support
Ordinateur

Vis

Revétement de bride

Revétement arriére de tube de jonction droite
Revétement avant de tube de jonction droite
Capotage gauche

Capotage droit

Bouchon ronde

Dimensions
en mm

17//22
10//20
8//32
8//20
8//16
8//25
8//20
21//25
M10
M8
C20
6003Z

M12x125
12//24
M12
M12
14x10x10
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M12
M10
10//58
9V=DC/1000mA

M5x10

Quantité
Unités
1
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Monté sur
schéma n°

1

66
18+20
16

21
15+22
13+17
17
2,84+86
20+105
15+22
86

66

22

5+9

66

7

76+102
6

5

9

10

11

9

43

7

46

20

18
118
73491
72+76
3L

76

11

5R

5R
1+80R
1+80L
82

Numéro ET

36-1621-28-BT
36-9918-22-BT
39-9989-VC
39-10166
39-10018
39-9962-CR
39-9966-CR
39-10232-CR
36-9925523-BT
39-9981
39-9818-CR
36-9925520-BT
36-1260-36-BT
36-1621-29-BT
36-1621-30-BT
36-1621-31-BT
39-10504
39-9986-CR
39-9986
39-9898
36-1122-12-BT
36-1621-06-BT
36-1621-07-BT
36-1621-08-BT
36-1621-32-BT
36-1621-09-BT
36-1621-10-BT
36-1621-11-BT
36-1621-12-BT
36-1621-33-BT
36-9217-36-BT
36-1621-16-BT
36-9222-10-BT
36-1621-19-BT
36-1621-17-BT
36-9825315-BT
36-1621-36-BT
39-9848
36-1621-37-BT
36-9988-32-BT
36-1621-39-BT
36-1621-18-BT
36-1621-38-BT
36-1386-42-BT
36-9988108-BT
36-1621-34-BT
36-1621-22-BT
36-1621-23-BT
36-1621-24-BT
36-1621-35-BT
36-1621-05-BT
36-1621-03-BT
39-9903-SW
36-1621-15-BT
36-1621-13-BT
36-1621-14-BT
36-1621-01-BT
36-1621-02-BT
36-9128-82-BT



Schéma

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106

107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Désignation

Revétement rondelle

Ecrou d’axe

Manivelle du pédalier

Vis

Axe de pédalier

Poulie de courroie trapézoidale
Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne automatique
Roulement a billes
Servomoteur

Cable gainé

Ressort pour étrier magnétique
Ecrou

Vis hexagonal

Rondelle

Bague de sécurité

Axe de I’étrier magnétique
Rondelle intercalaire

Etrier magnétique

Capteur

Unité a poignée de mesure du pouls
Piece d’écartement

Roulette de serrage

Vis hexagonal

Faisceau des cables du moteur y compris

douille pour bloc d’alimentation
Tendeur de courroie trapézoidale
Aimant

Piéce d’'U

Ecrou d’axe étroit

Roulement a billes

Volant d’inertie

Axe du volant d’inertie
Rondelle d’écartement

Cable d’audio

Assortiment d’outil

Notice de montage et d’utilisation
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Dimensions
en mm

M10x1,25

M6x15

pour M6

M6
6004Z

M5
M5x60
6//16
C12

12//14

M10x40

M6x40

M10x1,25
6000Z

Quantité
Unités
2
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Monté sur
schéma n°

84
86+113
86
86,87+98
87+90
86

85
85+113
1
72+92
91+100
1+100
95

100

85

98
1+100
98

98
1472
11+59
105
105
1+104

71+80
113
86
107
113
112
113
112
113
76

Numéro ET

36-1621-04-BT
39-9820-SW
33-1621-17-SlI
39-10120
33-1621-18-SI
36-1621-21-BT
39-9865-CR
39-9861-VC
36-1621-40-BT
36-1621-41-BT
36-1621-42-BT
36-1621-43-BT
39-10012
39-10406
39-10013-VC
39-10176
33-1621-19-SI
36-9126-57-BT
33-1621-20-SI
36-1621-25-BT
36-1127-07-BT
36-9211-15-BT
36-9211-28-BT
39-10402

36-1621-26-BT
39-10000
36-9128-85-BT
36-9713-56-BT
39-9820
36-9823-15-BT
33-1621-21-SI
33-1621-22-SI
36-9126-58-BT
36-1242-30-BT
36-1621-44-BT
36-1621-45-BT

Francais



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et
contrdlez si rien ne manque en vous basant sur la montage
étape de cette Notice de montage et d’utilisation. Il faut tenir
compte du fait que certaines piéces ont été reliées au cadre
et prémontrés.

Quelques autres piéces ont également déja été jointes. Ceci afin
de faciliter et d’accélérer le montage définitif.

Temps de Montage: 50 min.
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Etape n° 1:
Montage du tube de pied avant (10) et arriére (3) sur le cadre
de base (1).

1.

Attachez le pied avant (10) aux capuchons (57) sur le corps de
I’appareil (1). Servez-vous des 2 vis M8x95 (13), rondelles inter-
calaires 8//25 (34) et rondelle élastique bombée (27).

. Enfoncer I‘axe (12) au centre dans le cadre de base (1) et placer

des tubes de pied arriere gauche et droit (3L+3R) sur I’axe (12).
Placer de connexion de tubes arriére (4) sur le des tubes de
pied arriere gauche et droit (3L+3R) et serrer a bloc avec de vis
M10x20 (18), rondelles élastique bombée (26) et rondelle 10//20
(80). Vissez les tubes de pied arriere gauche et droit (3L+3R) sur
I’axe (12) avec de vis M10x20 (18), rondelles élastique bombée
(26) et rondelle 10//58 (70).

. Attachez des capuchons de protection (58) les tubes de pied

arriere gauche et droit (3L+3R). Une fois le montage compléte-
ment terminé, vous pouvez égaliser les petites irrégularités du sol
en faisant tourner les deux capuchons de protection égalisation
de la hauteur (57) et vis de pied (51). L’appareil est alors ajusté
de sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de
I’entrainement.

Etape n° 2:
Montage du revétement de tube de support (75) et tube de
support (2) sur le cadre de base (1).

1.

Placer les vis M8x16 (17) ainsi que de rondelles 8//25 (34) et
rondelles élastiques bombées (27) a la portée de la main, a cété
de la partie frontale du cadre de base (1).

. Diriger I’extrémité inférieure du tube support (2) vers le cadre

de base (1) et monter de revétement de tube support (75) sur
le tube de support (2). Fixer les extrémités des deux faisceaux
de cébles de I'ordinateur, ensemble (72) et (73), dépassant du
cadre de base (1) et du tube support (2).

(Attention ! L’extrémité du faisceau de cable de 'ordinateur
(73) dépassant de la partie supérieure du tube de support (2)
ne doit pas glisser dans le tube car elle sera indispensable pour
poursuivre le montage.)

. Placer une rondelle élastique bombée (27) ainsi qu’une rondelle

(384) sur chacune des vis (17). Introduire les vis (17) a travers
les trous de forage du cadre de base (1), visser dans les trous
taraudés du tube support (2) ne puis pas serrer a bloc. (Ce point
d’assemblage a vis sera vissé solidement au moins dans
I‘étape 3.)
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Etape n° 3:
Montage des logements du sabot (9) sur les tubes de connexion

(5).

1.

Etape n°4:
Montage de bride de pouls (11) et des tubes a poignées (6)
sur les tubes de connexion (5).

1.

. Placer le logement du sabot gauche (9 L) sur support du logement

. Poser un sabot (65) sur le logement du sabot gauche (9 L) en

. Monter de logement de sabot droit (9R) sur le c6té droite de

. Introduire les vis M8x16 (17) a rondelle élastique bombée (27) et

. Dirigez la poignée de pouls (11) contre de tube de support (2) et

Placer le logement du sabot gauche (9 L) sur le tube de connexion 6. Insérer les roulettes (66) sur les tubes de pieds arriere (3). Tourner
(5 L) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient I‘actionneur a la main quelques tours et visser du tube support
situés les un au-dessus des autres. Introduire les vis M8x30 (22) (2) aux vis sur cadre de base (1) et serrer a bloc. Placer le
a travers les trous de forage a rondelles 8//16 (33) et écrou (38) revétement de tube de support (75) en position.

et serrer a bloc.

. Placer I'unité composée du logement du sabot gauche (9 L) et

d’un tube de connexion (5L), assemblée préliminairement, sur
la partie latérale gauche du cadre de base (1). (Attention ! La
direction de visée est a droite et gauche lorsque I'on se trouve sur
I’appareil et que I’on s’entraine.) Placer une rondelle intercalaire
21//25 (36) et tube de connexion gauche (5L) sur I’essieu du tube
de support (2). Vissez les vis M8x20 (16) a rondelle élastique
bombée (27) et rondelles 8//32 (33) et serrer a bloc.

de la sabot (7) en veillant a ce que les trous de forage des tubes
soient situés les un au-dessus des autres. Introduire les vis
M12x125 (44) a travers les trous de forage a rondelles 12//24
(45) et écrou (46) et serrer a bloc. Placer le bouchon pour M12
(68) sur I‘écrou (46).

veillant a ce que les trous de forage des piéces soient situés les
uns au-dessus des autres. Sur la partie supérieure, introduire les
vis M6x15 (23) a travers les trous de forage et serrer a bloc.

Francais

I'appareil, ensemble avec toutes les pieces additionnelles
nécessaires et de la maniere décrite en 1.-4.

Placer les tubes de poignées (6L+6R) sur les tubes de connexion
(5L+5R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes
soient situés les uns au-dessus des autres. (Attention ! Aprés
le montage des manches, veillez a ce que leurs extrémités
supérieures soient courbées vers |‘extérieur (du tube de support

2))-
rondelles 8//20 (35) et serrer a bloc.
s'ils dirigent le cable de pouls (59) par le forage. Vissez la poignée

de pouls (11) dans le tube de support (2) avec des vis M8x16
(17), a rondelle élastique bombée (27) et rondelles 8//20 (35).



Etape n°5:
Montage de 'ordinateur (76) sur le tube de support (2).

1. Branchez le céble de connexion (72) et les cables de mesure
de pouls (59) du calculateur qui dépasse du tube de support (2)
dans la prise qui se trouve au dos du calculateur (76).

2. Insérez 'ordinateur (76) sur la plaque prévue a cet effet sur le
tube se support (2) et vissez le calculateur (76) avec des vis (77).
Les vis (77) se trouvent a |‘arriere de 'ordinateur. Evitez ce faisant
d’abimer le cable.

3. Monter de revétement de tube de sabot gauche et droit
(49L+49R) sur le tube de connexion (5L+5R) avec les vis (24+25).

4. Monter des revétements avant et arriere pour le tube de poignées
gauche (52a+52b) et droit (79a+79b) sur le tube de connexion @
(5L+5R) avec les vis (25). \

5. Monter de revétement de roulette (50) sur support logement du
sabot (7) avec les vis (24).

Etape n° 6:
Branchement de ’appareil d’alimentation électrique (71).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (71)
dans la prise adéquate (106) a I’extrémité avant du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (71) dans
une fiche femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 7:
Controle

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

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

Remarques:

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

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez
transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la machine vers
la destination désirée. (Respect: Si I‘appareil d‘entrainement est équipé
sans poignée d‘appui s‘ils utilisent prudemment les gestes des links et le
droit pour la manutention.)

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

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

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

Descendre :

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact,
dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences
de l'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.

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)
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Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for FXM 2 Art.-Nr. 1621

20RPM VYV | 30RPM ¥V | 40RPM V | 50RPM V | 60RPM VYV | 70RPM VY | 80RPM V | 90RPM 100RPM v
1 8 15 25 40 50 63 78 94 12
2 9 17 29 46 58 73 92 110 130
3 10 19 33 52 66 83 104 126 148
4 11 21 37 58 74 94 116 142 167
5 12 24 4 64 82 104 129 158 185
6 13 26 45 70 90 115 142 174 203
7 14 28 49 76 98 126 155 190 221
8 15 31 53 83 106 137 168 207 240
9 16 33 58 89 114 148 182 223 258
10 17 36 62 95 122 159 196 239 276
11 19 38 66 100 130 170 209 256 294
12 20 41 70 106 138 181 222 272 312
13 21 43 75 112 146 192 236 288 331
14 23 46 79 118 154 203 250 304 349
15 24 48 83 124 162 214 263 320 367
16 25 51 88 131 170 225 276 336 385
17 26 54 93 138 178 236 289 353 403
18 28 57 98 145 186 248 302 370 421
19 29 60 102 153 194 259 315 387 440
20 30 63 107 159 202 271 328 404 459
21 32 66 112 167 210 284 342 421 478
22 34 70 118 176 220 297 356 439 498
23 36 74 125 184 230 310 372 456 518
24 38 78 133 192 240 323 386 474 538
Remarques :

1. La puissance consommée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).
2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas de doutes par rapport

a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 27, est autorisée.)
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Trainingscomputer

AFFICHAGE :

RPM = tour par minute : 0~999 (Change l‘affichage toutes 6 sec. avec
SPEED (km/h)

SPEED (Km/h) = Vitesse : 0,0~99,9 km/h (Change |‘affichage toutes 6 sec.
avec RPM

TIME =Durée : 00:00~99:59

DISTANCE (Km) = Distance : 0.0~99,99 km

CALORIES = La consommation d’énergie : 0~9999kcal

WATT = Affichage de la puissance (option par défaut : 10~350)

PULSE = Affichage du pouls : P30~230 max. valeur possible. Le symbole
du coeur clignote lorsque des données sont regues impulsion

LOAD = Profil de résistance : 1~24 niveau

Affichage du programme :

MANUAL = Programme manuel

Beginner 1-4

Advance 1-4

Sporty 1-4

Cardio = Programmes d‘impulsions de 55%, 75%), 90% et fréquence car-
diaque cible

WATT = Programme Watt indépendant

Fonctions des Touches :

1. F et +/- - Touche:

Pour sélectionner les fonctions et pour confirmer. Appuyez touche F (re-
mise a zéro totale):

De cette facon, on peut réinsérer les valeurs d’utilisateur et les valeurs
fonction (insérez TIME / DISTANCE / CALORIES/PULSE / WATT) la touche
+/- : augmenter et diminuer ou sélectionner option.

2. START/STOP -touche :
Démarre ou arréte le programme de formation choisi.

3. LOSCHEN-touche :
Définit une valeur par défaut a zéro, appuyé sur le mode de sélection de
programme = retour a la sélection de programme.

4. Test -touche :
Test de fitness avec attribution de points (F1 - F6).

5. Kérperfett -touche :
Fat corps Analyse de graisse corporelle. Effectuer une mesure de la graisse
corporelle pour les données stockées (sexe, taille et le poids)

DESCRIPTION FONCTIONNELLE

Mise en marche :

Formation sans saisie de données :

1. Mettre en branchant |‘adaptateur secteur et commencez I’entrainement.
Il ya un écran de démarrage bref :
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Appuyant sur la touche START/STOP. La résistance peut étre ajustée a la
touche souhaitée - Tournez la touche de tours +/-. Toutes les données de
formations actuelles sont affichées. Vous étes dans le

programme manuel :

Formation a la spécification de données :

1. Mettre en branchant I‘adaptateur secteur et commencez I’entrainement.
Sélectionner I'un des 5 programmes (MANUAL / Beginner / Advance /
Sporty / Cardio / WATT) par la touche de tours +/- et confirmez en appu-
yant sur la touche F. Appuyez sur la touche F exécute les fonctions spé-
cifiées durée (TIME) ou vous exigences avec la touche de tours +/- peut
faire, mais ne doivent pas nécessairement. Confirmez les entrées avec la
touche F. Les valeurs par défaut sont dans les fonctions de temps (TIME),
la distance (DISTANCE) et en calories (calories) descendant comptés. Si
aucun spécifications sont définies, ces valeurs augmentent.

2. Si le programme et les autres valeurs sont définis, START/STOP pour
commencer

I‘entrainement.

3. Appuyer sur la touche START/STOP se termine ou interrompt le pro-
gramme.

En général :

1. Si la formation est plus longue que 4 min. interrompu de sorte que
I‘ordinateur s‘éteigne. Dans les quatre minutes, vous pouvez partir des va-
leurs obtenues a ce jour, le travail en appuyant sur la touche START/STOP.
2. Voici ce que clignote sur I‘écran réglable / modifiable.

3. Le profil de formation est divisé en 20 sections / bar mais seulement 8
sections / barres sur |‘écran, il apparait. Est réalisé au cours de la formation
de la section 9 / bar, migre avec |‘affichage, a la derniére section / bar.

4. Si I'ordinateur est parfois insensibles vous essayez de redémarrer en
éteignant / brancher I‘adaptateur secteur.

5. Appuyez et maintenez I‘humidité de I'ordinateur de la formation a di-
stance.

6. Utilisez uniquement une alimentation appropriée avec 9Volt=DC/1000mA.

Description du programme

Manuel : Programme du manuel

Ajustement des niveaux de résistance a I‘aide de touche de tours +/- peut
étre faite lors de la formation. L‘option par défaut du temps (TIME) distance
(DISTANCE) consommation d‘énergie (CALORIES) et pouls (PULSE) en
appuyant sur les touches F et +/-. Appuyez sur la touche START/STOP
pour démarrer le programme d‘emploi.
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Beginner 1-4 / Advance 1-4 / Sporty 1-4

12 programmes de formation différents pour divers formation avec les
profils de formation différents. Tourner la touche de tours +/- clés du pro-
grammes appelé et choisi en appuyant sur la touche F. La résistance peut
étre influencée dans les programmes au moyen des touches +/-. L‘option
par défaut du temps (TIME) en appuyant les touches F et +/-. Appuyez sur
la touche START/STOP pour lancer le programme sélectionne.

Cardio : Programmes d’impulsions

I ya 4 programmes d‘impulsion différentes pour différents charge
d‘entrainement. Tournez la touche de tours +/- clés du programmes
d‘impulsions appelé et choisi en appuyant sur le touche F. Ici, I‘ordinateur
calcule aprés avoir entre votre age dans le programme de la graisse du
corps de maniére autonome votre max. La fréquence cardiaque, et selon
le programme le cas échéant - sur 55% / 75% ou 90% - une formation
personnalisée fréquence cible. Cette valeur de consigne est affichée. La
résistance de la pédale est réglée automatiquement par I’affichage cligno-
te pouls lorsque la limite supérieure de la fréquence cardiaque est atteinte.
L‘ordinateur, a rester dans la fréquence cible. L‘option par défaut du temps
(TIME) en appuyant 2sec. sur les touches F et +/-. Appuyez sur la touche
START/STOP pour démarrer le programme d‘emploi. Pour le programme
d‘impulsion cible Cardio-TAG, entrez la fréquence cardiaque cible souha-
itée directement en utilisant la touche de tours +/- et confirmer au moyen
de la touche F. (Valeur par défaut est 100)

Watt : Watt programme indépendant

Ici vous pouvez entrer votre réglage de watts individu. Au sein d‘une cer-
taine marge de tolérance, la résistance de pédalage automatique — indé-
pendamment ajustée par la cadence de I‘ordinateur afin que vous étes
toujours dans la zone spécifiée. L‘option par défaut watt réglage de la va-
leur WATT est de 120, par incréments de 5 watts valeur de 10 a 350 watts
peut étre change. Utilisez la touche de tours +/- sur la valeur de watt est
regle. La valeur WATT entrée est indépendante de la constante de vitesse
d‘impact en ajustant automatiquement la résistance. L‘option par défaut
du temps (TIME) en appuyant 2sec. sur les touches F et +/-. Appuyez sur la
touche START/STOP pour démarrer le programme d‘emploi. Ajustement
de watt a I‘aide de touche de tours +/- peut étre faite lors de la formation.
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Korperfett : Body programme de graisse

Ici, I‘ordinateur calcule aprés avoir entre le sexe (Male = male / Female
= femelle) / taille / poids vos valeurs de I'IMC et pourcentage de graisse
corporelle. Pour ce faire, appuyez sur la touche START/STOP et vous
embrasser immédiatement avec les deux mains les capteurs cardiaques
tactiles. Il en résulte (Symbole, I'IMC et la graisse%) aprés la mesure - - -
(prend environ 8 secondes). Si le message d‘erreur Err 1 START / STOP
- bouton et adopter rapidement les capteurs de pouls de la main.

B.M.l. (Body Mass Index)

I.M.C faible faible/ ressources | ressources
ressources élevé
Valeur <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Graisse corporelle%
SYMBOL - + A *
Graisse% - faible faible/ressources | ressources |ressources/
élevé
Sexe
Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Femelle <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

FITNESS-TEST :

Apres une formation a la mesure de la fréquence cardiaque, appuyez sur
la touche TEST. Pour que le programme fonctionne correctement, placer
les deux mains sur les capteurs cardiaques tactiles pendant le décompte
du retardateur une minute, puis un le score a la remise en forme de F1 a
F6 s‘affiche.

REMARQUE : Pendant le test d’aptitude ne fonctionne pas d‘autre affi-
chage. F1~F6 = Récupération niveau de pouls. Appuyez sur pour lancer
la touche Test

Afficher les résultats de la F1 - F6.

1.0 Excellent
1.0<F<1.9 Bien
20<F<29 Moyen
3.0<F<3.9 Assez
40<F<59 Faible

6.0 Tres faible

RYTHME CARDIAQUE :

1. Mesure du pouls de premiére main :

Dans la partie gauche et la droite saisirait la poignée présentent chacun
une plague de contact métallique, les capteurs intégres. S'il vous plait as-
surez que toujours les deux paumes de repos en méme temps que la force
normale sur les capteurs. Une fois une diminution de I‘impulsion a lieu,
un coeur a cote de |‘affichage du pouls clignote. (La mesure du pouls de
la main est a titre indicatif seulement, comme il peut, etc conduire a des
déviations de I'impulsion réelle a travers le mouvement, le frottement, la
transpiration.) Un petit nombre de personnes, il peut entrainer un dysfonc-
tionnement de la mesure du pouls de la main. Si vous avez des difficultés
avec la mesure du pouls de la main, c‘est pourquoi nous recommandons
d‘utiliser un cardio - ceinture thoracique avec affichage séparé.

2. Cardio - moniteur de fréquence cardiaque:

Commercialement connu comme moniteurs cardio de fréquence cardia-
que sont disponibles , composé d‘un cardio - ceinture thoracique et un



récepteur de montre-bracelet existent . L’ordinateur sur vos ergometres
est un récepteur (sans émetteur) pour existants cardio pouls monitor équi-
pé. Si vous possédez

étre d‘un tel dispositif, afin que votre émetteur (sangle de poitrine) peut
impulsions émises sur I’écran de I‘ordinateur peuvent étre lus.

Cela fonctionne avec toutes les sangles de poitrine non codés, dont la
fréquence de transmission entre 5,0 - 5,5 kHz. La portée de I‘émetteur,
en fonction de

modéle Tma1,5m.

ATTENTION: Bien que simultanément les deux méthodes de mesure
d‘impulsions appliquées (Par exemple: porter une sangle de poitrine et
dans le méme temps de placer vos mains sur les capteurs cardiaques tac-
tiles ) Mesure du pouls de la main a la priorité. Touche Start/Stop démarrer
veillez a appuyer sur, sinon il n‘y a pas de mesure du pouls.

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:
Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées 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 adapta-
teur de courant
est insérée ou la
prise n‘est pas.

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

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

de la formation
d‘un.

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

Vérifiez le connecteur sur
|‘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
|‘ordinateur. Vérifiez les connexi-
ons du cable d‘impulsion.

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
cable d‘éventuels dommages.
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Recommandations pour I’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 controler, 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. Cinq 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 aprés la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. |l 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.
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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 I‘'organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légére rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B L

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

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

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

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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: In geval van een ondeskundige en bovenmatige training
zijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van een
doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te worden
geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting
(impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan
nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding
bij de training, de doelstellingen van de 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: Vervang versleten onderdelen onmiddellijk en
gebruik het apparaat niet zolang het niet gerepareerd is.

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 nit hoger dan 60 min/dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
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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.

Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar en personen met
verminderde lichamelijke, zintuiglijke of verstandelijke vermogens of gebrek
aan ervaring en kennis, indien geschikt toezicht of gedetailleerde instructies
voor veilig gebruik van het apparaat, alsmede het opleiden van eventueel
bijbehorende gevaren werd begrepen , Kinderen mogen niet spelen met het
huis sportartikelen. Schoonmaak en onderhoud mag niet worden uitgevoerd
door kinderen zonder toezicht. Het gebruik van het toestel door kinderen
zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te worden uitgesloten.

14. Dit apparaat mag alleen worden gebruikt met de meegeleverde vo-
edingseenheid.

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 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN 957-
9/20083 ,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EMC-richtlijn
(2014/30/EV).
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

FXM 2 best.nr. 1621
Technische specificatie: Stand: 01. 09. 2016

Ergometer klasse HA/EN 957-1/9 met een precieze weergave van de
gegevens

Magnetisch remsysteem ca. 12 kg vliegwielmassa

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases
12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie van
10 tot 350 watt in 5 stappen)

Stap lengte ca. 47cm

Houding met een lage voetsteunen afstand van 10 cm

Handpolsslag meting

Stelvoeten om waterpas te zetten

Transportrollen

Adapter

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,
snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pedaalomwentelingen, Wattage en
polsslagfrequentie

In de gebruikersprogramma’s Invoer van limieten voor tijd, afstand, calorie
verbruik, Watt en hartslag bovengrens is mogelijk.

Hogere limieten weergegeven

Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

Lichaamsvet analyse (BMI)

Fitness-Test aanduiding

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 130 kg

Afmeting: ca. L202 x B 67 xH171cm

Afmeting opgeklapt: ca. L 126 x B 67 x H 171cm
Gewicht van het product: 69kg

Training ruimte: minstens 4m?

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
van de montage of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer dit het
geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

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

Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Basisframe
2 Steunpijp
3L Achterste voetbuis links
3R Achterste voetbuis rechts
4 Achterste voetbuis verbinding
5L Verbindingspijp links
5R Verbindingspijp rechts
6L Linkse handvatbuis
6R Rechtse handvatbuis
Voetvatondersteuning
Voetvatopname
9L Voetvat links
9R Voetvat rechts
10 Voorste voetbuis
11 Polshandvat
12 As
13 Rondkopschroef met binnenzeskant
14 Kunststoflager
15 Rondkopschroef met binnenzeskant
16 Rondkopschroef met binnenzeskant
17 Rondkopschroef met binnenzeskant
18 Rondkopschroef met binnenzeskant
19 Flakke riem
20 Zeskantschroef
21 Zeskantschroef
22 Zeskantschroef
23 Schroef
24 Schroef
25 Schroef
26 Veering
27 Veering

Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
mm stuks afbeeldingsnr.
1 33-1621-01-SI
1 1 33-1621-02-SI
1 12 33-1621-03-SI
1 12 33-1621-04-SI
1 3L+3R 33-1621-05-SI
1 6L+9L 33-1621-06-SI
1 6R+9R 33-1621-07-SI
1 5L 33-1621-08-SI
1 5R 33-1621-09-SI
2 8 33-1621-10-SI
2 7+84 33-1621-11-SI
1 5L 33-1621-12-SI
1 5R 33-1621-13-SI
1 1 33-1621-14-SI
1 2 33-1621-15-SI
1 1+3 33-1621-16-SI
M8x95 2 1+10 39-10540
6 1+3 36-1621-27-BT
M8x40 2 10+63 39-9889-CR
M8x20 4 2+84 39-10095-CR
M8x16 14 2,5,6+11 39-9913-SW
M10x20 4 4412 39-9974-CR
1 87+112 36-1621-20-BT
M10x65 2 7+8 39-9982
M8x16 4 43 39-10041
M8x30 2 42 39-10134
M6x15 8 65 39-9960
4x18 36 49,50,53,79,80+82 36-9111-38-BT
4x12 6 49,52+79 39-10188
voor M10 4 18 39-9995-SW
voor M8 24 13,16,17 + 21 39-9864-CR
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Afbeeldings-
nr.
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48

49L
49R
50
51
52a
52b
53a
53b
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 a
79b
80L
80R
81

Beschrijving

Rubberen ring

Schijf gegolft

Onderlegplatje

Onderlegplatje

Onderlegplatje

Onderlegplatje

Onderlegplatje gebogen
Onderlegplatje gebogen

Schijf gegolft

Zelfborgende moer
Zelfborgende moer

Vastzetring

Kogellager

Afstandsstuk

Gewricht

Rolopname

Zeskantschroef

Onderlegplatje

Zelfborgende moer

Moer

Glijdlaager

Voetschalbefestiging bekleding links
Voetschalbevestiging bekleding rechts
Afdekking ondersteunende rol
Schroef met hoogtecompensatie
Bekleding achter verbindingsbuis links
Bekleding voor verbindingsbuis links
Steuinbuisbekelding achtern
Steuinbuisbekelding voor
Schroef voor hoogtecompensatie
Kunststoflager

Greepovertrek

Kappen met hoogtecompensatie
Voet kappen achter

Polskabel

Handknop

Dopsluiting

Dopsluiting

Transportrolle

Dop

Voetromp

Ondersteunende rol
Kunststoflager

Schroef dop

Schroef dop

Onderlegplatje

Nettoestel spanningsverzorging
Stelmotorkabel
Verbindingskabel

Veiligheit knop
Steunbuisbekleding

Computer

Schroef

Polsgreep overtrek

Bekleding achter verbindingsbuis rechts

Bekleding voor verbindingsbuis rechts
Linkse bekleding

Rechtse bekleding

Ronde dop

Afmetingen

mm

17//22
10//20
8//32
8//20
8//16
8//25
8//20
21//25
M10
M8
C20
6003Z

M12x125
12//24
M12
M12
14x10x10

32
28

M12
M10
10//58
9V=DC/1000mA

M5x10
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
1

66

18+20

16

21

15+22

13+17

17

2,84+86
20+105

15+22

86

66

22

5+9

66

7

76+102
6

5

9

10

11

9

43

7
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20

18
118
73491
72+76
3L

76

11

5R

5R
1+80R
1+80L
82

ET-nummer

36-1621-28-BT
36-9918-22-BT
39-9989-VC
39-10166
39-10018
39-9962-CR
39-9966-CR
39-10232-CR
36-9925523-BT
39-9981
39-9818-CR
36-9925520-BT
36-1260-36-BT
36-1621-29-BT
36-1621-30-BT
36-1621-31-BT
39-10504
39-9986-CR
39-9986
39-9898
36-1122-12-BT
36-1621-06-BT
36-1621-07-BT
36-1621-08-BT
36-1621-32-BT
36-1621-09-BT
36-1621-10-BT
36-1621-11-BT
36-1621-12-BT
36-1621-33-BT
36-9217-36-BT
36-1621-16-BT
36-9222-10-BT
36-1621-19-BT
36-1621-17-BT
36-9825315-BT
36-1621-36-BT
39-9848
36-1621-37-BT
36-9988-32-BT
36-1621-39-BT
36-1621-18-BT
36-1621-38-BT
36-1386-42-BT
36-9988108-BT
36-1621-34-BT
36-1621-22-BT
36-1621-23-BT
36-1621-24-BT
36-1621-35-BT
36-1621-05-BT
36-1621-03-BT
39-9903-SW
36-1621-15-BT
36-1621-13-BT
36-1621-14-BT
36-1621-01-BT
36-1621-02-BT
36-9128-82-BT
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Afbeeldings-
nr.
82
83
84
85
86
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

Beschrijving

Ronde bekleiding
As moer

Krukarm

Schroef

Krukarm as
Aandrijfschijf
Veering
Zelfborgende moer
Kogellager
Stelmotor
Bowdenkabel
Veer voor Magneetbeugel
Moer
Zeskantschroef
Onderlegplatje
Vastzetring
Magneetbeugel as
Schijf gegolft
Magneetbeugel
Sensorkabel
Handpulseenheid
Afstandsstuk
Spanrol
Zeskantschroef
Spanningsverzorgingkabel
Riemspan
Magneet

U-part

As moer smal
Kogellager
Viiegwiel

Viiegwiel as
Afstandsstuk
Audiokabel
Werktuig Set

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen

mm

M10x1,25

M6x15

voor M6

M6
6004Z

M5
M5x60
6//16
C12

12//14

M10x40

M6x40

M10x1,25
6000Z
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
84
86+113
86
86,87+98
87+90
86

85
85+113
1
72492
91+100
1+100
95

100

85

98
1+100
98

98
1+72
11+59
105
105
1+104
71+80
113

86

107
113
112
113
112
113

76

ET-nummer

36-1621-04-BT
39-9820-SW
33-1621-17-SI
39-10120
33-1621-18-SI
36-1621-21-BT
39-9865-CR
39-9861-VC
36-1621-40-BT
36-1621-41-BT
36-1621-42-BT
36-1621-43-BT
39-10012
39-10406
39-10013-VC
39-10176
33-1621-19-SI
36-9126-57-BT
33-1621-20-SI
36-1621-25-BT
36-1127-07-BT
36-9211-15-BT
36-9211-28-BT
39-10402
36-1621-26-BT
39-10000
36-9128-85-BT
36-9713-56-BT
39-9820
36-9823-15-BT
33-1621-21-SI
33-1621-22-SI
36-9126-58-BT
36-1242-30-BT
36-1621-44-BT
36-1621-45-BT



Montagehandleiding

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

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

= \t\*\"
-15 AR
\t“\

Stap 1:
Montage van de voorste en achterste voet (3+10) aan het
basisframe (1).

1. Monteer de voorste voetbuis (10) met de vooraf gemonteerde
kappen met hoogtecompensatie (57) op het basisframe (1).
Gebruik daarvoor 2 bouten M8x95 (13), gebogene onderlegplaatje
8//25 (34) en veerringen (27).

2. Schuif de voetbuis as (12) in het basisframe (1) en steck de
achterste voetbuis links en rechts (3L+3R) op de as (12). Steck
de achterste voetbuis verbinding (4) in de opnamen van de
achterste voetbuis links en rechts (3L+3R) en schroef vast m.b.v.
schroef M10x20 (18), onderlegplatje 10//20 (30) and veerring
(26). Schroef vast de achterste voetbuis links en rechts (3L+3R)
op de as (12) m.b.v. de schroef (18), onderlegplatje 10//58 (70)
and veerring (26).

3. Monteer aan de achterste voetbuis links en rechts (3L+3R) de
voetkappen (58). Na de montage kunt u kleine oneffenheden
van de vloer compenseren door aan de voetkappen (58) en
de voetschroef voor hoogtecompensatie (51) te draaien. Het
apparaat moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training
niet uit zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de bekleiding for steunbus (75) en de steunbuis
(2) aan de basisframe (1).

1. Breng de steunbuis (2) naar het basisframe (1) en schuiv de
bekleiding for steunbuis (75) of het steunbuis (2).

2. Verbind de stekkers van de stelmotor kabel (72) en verbindings-
kabel (73) met elkaar.

3. Schuif de steunbuis (2) op het basisframe (1) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16
(17) een veerring (27) en een onderlegplaatje 8//25 (34) en schroef
ze eerst allemaal met de hand vast. (Deze schroefverbinding zal
in ieder geval bij Stap 3 stevig worden aangedraaid.)
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Stap 3:
Montage van de voetvats (9) en de verbindingsbuis (5).

1.

Stap 4:
Montage van de polshandvat (11) en de handvatbuizen (3) aan de
verbindingsbuizen (5).

1.

. Stopt u het eind van de linkse voetsteun (9L) op de voetvat

. Een voetromp (65) op de voetvat links (9L) steken. De openingen

. De schroef M8x16 (17) met een veerring (27) en een onderleg-

. Breng de polshandvat (11) naar de steunbuis (2) en steek de

Stopt u het eind van de linkse voetsteun (9L) op de verbindings-
buis (5L). De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies
boven elkaar liggen. De schroef M8x30 (22) door de openingen
steken. Vanaf de andere kant een onderlegplatje 8//16 (33) aan-
brengen en een moer (38) insteken en vastdraaien.

. De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetvat links (9L) en

verbindingsbuis links (5L) aan de linkerzijde van het basisframe (1)
leggen. (Let op! Rechts en Links is vanuit de kijkrichting gezien,
de rechterkant wanneer men op het apparaat staat en traint.)

Stopt u een gegolfte schijf 21//25 (36) en het linkse verbindings-
buis (5L) op de opname van de linker zijde aan de steunbuis
(2) en schroef vast m.b.v. schroef M8x20 (16), veerring (27) en
onderlegplaatje 8//32 (31).

ondersteuning (7). De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze
precies boven elkaar liggen. De schroef M12x125 (44) met een
onderlegplatje 12//24 (45) door de openingen steken. Vanaf de
andere kant een onderlegplatje (45) aanbrengen en een moer
(46) insteken en vastdraaien. Plaats de schroev dop (68) op de
moer (46).

in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen. De
bouten M6x15 (23) door de openingen steken en stevig vast-
draaien.

5. De rechter voetvat (9R) incl alle toebehorende delen aan de
rechter zijde van het apparaat, precies zoals in 1-4 beschreven,
monteren.

. Steek de ondersteunende rol (66) op de achterste voet (3L+3R)
en draai de aandrijving met de hand een paar slagen. Schroef
nu de steunbuis (2) op het basisframe (1) stevig vast en schuiv
de bekleiding for steunbus (75) in positie.

De handvatbuizen (6L+6R) op de verbindingsbuizen (5L+5R)
steken en de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven
elkaar liggen. (Let op! De greepbuizen moeten na de montage
zo zijn uitgelijnd dat de bovenste uiteinden naar buiten (van
steunbuis (2) af) zijn gebogen.

platje 8//20 (35) voorzien en door de openingen steken en de
greepbuitzen (6) aan de verbindingsbuizen (5) vastdraaien.

stekkers van de polskabel door de gaten van den steunbuis (2)
en plaatz de kabel aan bowenzijde uit de steunbuis. Voorzie de
bouten (17) van een veerring (27) en de onderletgplaatje (35),
steek ze door de gaten en vervast de polshandvat (11) aan de
steunbuis (2).




Stap 5:
Montage van de computer (76) aan de steunbuis (2).

1.

Steek de stekker van de verbindingskabel (72), en polska-
bels (59) die aan de bovenzijde uit de stuurbuis (2) steekt,
in de bus aan de achterzijde van de computer (76).

. Plaatz de computer (76) op de daarvoor voorziene plaat

van de steunbuis (2) en schroef de computer (76) m.b.v.
bouten (77) vast. De schroeven (77) bevinden zich aan de
achterzijde van de computer (76). (Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt.)

3. Schroeft u de afdekking set van de voetvatbuizen (49L+49R)

middels de schroeven (24+25) op de verbindingsbuizen
(5L+5R) vast.

4. Schroeft u de afdekking set links (52a+52b) en rechts
(79a+79b) middels de schroeven (25) op het verbindings-
buis (5L+5R) vast.

5. Schroeft u de afdekking van de ondersteunende rol (50)
middels de schroeven (24) aan de voetvatondersteuning
(7) vast.

Stap 6:

Aansluiting van het nettoestel (71).

1. Steek de stekker van het nettoestel (71) in de desbetreffende

2. Steek daarna het nettoestel (71) in een contactdoos (230V~/50Hz).

bus (106) op het voorste uiteinden van de bekleding.

Stap 7:
Controle:

1.

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

Opmerking:

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

Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
en juiste werking controleren. Daarmee is de montage beé&in-

digd.

len van reserveonderdelen nodig heeft.

49

Nederlands




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te verplaatsen
kunt u de achterzijde van het apparaat optillen en sturen naar waar u wilt om
het te plaatsen of te stallen. (Opgemerkt: Indien de beveiligingsinrichting
niet gebruik de handvatten zachtjes links en rechts voor de goederenbe-
handeling.)

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op deze voet

te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over het apparaat heen
en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.
c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

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

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

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

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

Afstappen:

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

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

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

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for FXM 2 Art.-Nr. 1621

20RPM V¥ | 30RPM ¥V | 40RPM V | 50RPM V | 60RPM VY [ 70RPM V | 80RPM V | 90RPM 100RPM Y
1 8 15 25 40 50 63 78 94 112
2 9 17 29 46 58 73 92 110 130
3 10 19 33 52 66 83 104 126 148
4 1 21 37 58 74 94 116 142 167
5 12 24 4 64 82 104 129 158 185
6 13 26 45 70 90 115 142 174 203
7 14 28 49 76 98 126 155 190 221
8 15 31 53 83 106 137 168 207 240
9 16 33 58 89 114 148 182 223 258
10 17 36 62 95 122 159 196 239 276
1 19 38 66 100 130 170 209 256 294
12 20 41 70 106 138 181 222 272 312
13 21 43 75 112 146 192 236 288 331
14 23 46 79 118 154 203 250 304 349
15 24 48 83 124 162 214 263 320 367
16 25 51 88 131 170 225 276 336 385
17 26 54 93 138 178 236 289 353 403
18 28 57 98 145 186 248 302 370 421
19 29 60 102 153 194 259 315 387 440
20 30 63 107 159 202 271 328 404 459 7))
21 32 66 112 167 210 284 342 421 478 -g
22 34 70 118 176 220 297 356 439 498 g
23 36 74 125 184 230 310 372 456 518 %
24 38 78 133 192 240 323 386 474 538 %

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.

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

Displayfunctie:

RPM = omwenteling per minuut: 0~999 (Veranderen van het display om de
6 sec. met Snelheid (km/h))

SPEED (Km/h) = Snelheid: 0.0~99.9 km/h

(Veranderen van het display om de 6 sec. met UPM (RPM))

TIME = tijd: 00:00~99:59.

DISTANCE (Km) = Afstand: 0.0~99.99km

CALORIES = Energieverbruik: 0~9999kcal

WATT = Vermogen display: (Standaardoptie: 10~350)

Load = Weerstand profiel: 1 ~ 24 niveau

Pulse = Hartslag: P30~230 max. mogelijke waarde. Hart symbool knippert
wanneer gegevens worden ontvangen puls

Programma -display:

MANUAL = Handmatig - Manual Program

Beginner 1-4

Advance 1-4

Sporty 1-4

WATT = Watt - onafhankelijk programma

Cardio = Pulse programma’‘s 55%, 75%, 90% en TAG (Target Heart Rate).

Toetsenfuncties:

1. F met +/- toets:

Toets om functies te selecteren en te bevestigen.

Druk F-toets: - gebruikers kunnen de “F”-toets indrukken en functiewaar-
den (TIME / DISTANCE / CALORIES/PULSE / WATT) kan ingeven.
UP/DOWN-knop : Vermeerden en verminderen of opties selecteren.

2. START/STOP -toets:
Start of stopt de gekozen opleiding.

3. LOSCHEN -toets:
Stelt een standaard waarde naar nul, drukte de programmakeuze mode =
terugkeer programma selectie.

4. Test -toets:
Fitness test met toekenning van merken (F1-F6).

5. Korperfett -toets: Voert een lichaamsvet meting om de gegevens op-
geslagen (geslacht, lichaamslengte en gewicht).

Ingebruikname:

Trainen zonder data entry:

1. Steek in de adapter in een contactdoos.
Er is een korte splash screen:
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Start de training door op de START/STOP-toets zonder gebruiker selectie.
De weerstand kan worden aangepast naar wens draai aan de +/- -draai-
toets. Alle huidige trainingsgegevens worden weergegeven. Je bent in de
handmatige programma:

Trainen met specificatie van gegevens:

1. Steek in de adapter in een contactdoos. Programma selectie knippert.
Selecteren van een van de 5 programma’s (MANUAL / Beginner / Advance
/ Sporty / Cardio / WATT) door de +/- -draaitoets. en bevestig door op de
F -toets. Als u op de F —toets voert de opgegeven functie tijd (TIME) waar u
eisen met de +/- -draaitoets. kunnen maken, maar hoeft niet per se hoeft te
doen. Invoer te bevestigen met de F -toets. Standaard waarden zijn in de
functies tijd (TIME), afstand (DISTANCE) en calorieén (CALORIES) aflopend
geteld. Indien geen specificaties zijn ingesteld, deze waarden verhogen.
2. Als het programma en de andere waarden zijn ingesteld, START/STOP
-toets om de training te starten.

3. Druk op de START/STOP -toets eindigt of onderbreekt de het program-
ma.

In het algemeen:

1. Wanneer de training is langer dan 4 minuten dan de computer wordt
uitgeschakeld. Maximaal 4 minuten kunt u van de waarden tot dusver ver-
kregen, trainen door op de START / STOP-toets op.

2. Dit display wat op het scherm knippert is verstelbare/verwisselbare.

3. De training profiel is verdeeld in 20 hoofdstukken / bar, maar slechts 8
secties / bars op het scherm lijkt het. Wordt bereikt tijdens de training van
de 9 sectie / bar, migreert met het scherm, om het laatste gedeelte / bar.
4. Als de computer niet reageert keer u probeert op te starten door het
uitschakelen van de stekker van het AC-adapter.

5. Houd vocht uit de training computer op afstand.

6. Gebruik alleen een geschikte nettostel met 9Volt=DC/1000mA.

Programmabeschrijving:

Handleiding : Manual Program

Aanpassing van de weerstand niveaus met behulp van de +/- -toetsen
kunnen worden gemaakt tijdens de training. Standaardoptie van tijd (TIME)
/ afstand (DISTANCE) / calorieen (CALORIES) en pols (PULSE) kun u door
de +/- -draaitoets en bevestig door op de F -toets. Druk op de START/
STOP -toets om de handleiding te starten.

Beginner 1-4 / Advance 1-4 / Sporty 1-4:

12 verschillende trainingsprogramma’‘s voor uiteenlopende Training met
verschillende opleidingsprofielen. De weer-stand kan het programma wor-
den beinvloed door middel van de +/- -draaitoets. Standaardoptie van tijd
(TIME) kun u door druken van den F -toets en +/- -draaitoets. Daarna be-

vestig door op de F -toets. Druk op de START/STOP -toets om het gese-
lecteerde programma te starten.




Cardio polsslag programma‘s:

Er zijn 4 polsslag programma‘s voor verschillende trainingsbelasting. Hier,
berekent de computer na het invoeren van uw leeftijd autonoom uw maxi-
mum. hartslag en afhankelijk van het programma de juiste - op 55% / 75%
of 90% - maatwerktraining doelfrequentie. Deze gewenste waarde weer-
gegeven. De weerstand van de pedalen wordt automatisch aangepast
door de computer, in de doelfrequentie te blijven. Voor de target heart rate
programma, voert u de gewenste bovengrens van de hartslag rechtstreeks
met de +/- -draaitoets voor. Standaardoptie van tijd (TIME) kun u door
druken van den F -toets en +/- -draaitoets. Daarna bevestig door op de F
-toets. De pols-display knippert en signal geluid als de bovengrens van de
hartslag wordt bereikt. (Voraf ingestelde Waard = 100)

Watt: Watt onafhankelijk programma

Hier kunt u uw individuele watt instelling te openen. binnen zekere tole-
rantie bereik, de trapweerstand automatisch - ongeacht bepalen door
de cadans van de computer, zodat u altijd in de aangegeven zone. Stan-
daardoptie van Watt door druken op de F -toets. (Voraf ingestelde Watt
waard = 120). Watt kun u in stappen van 5 watt waarde van 10-350 watt
kan worden gewijzigd. Gebruik de +/- -draaitoets op de watt waarde is
ingesteld. De ingevoerde Watt waarde is onafhankelijk van de botssnelheid
constant door automatisch de weerstand. Standaardoptie van tijd (TIME)
kun u door druken van den F -toets en +/- -draaitoets. Daarna bevestig
door op de F-toets. De Watt waarde kan het programma worden beinvioed
door middel van de +/- -draaitoets.

Kérperfett: Lichaamsvet analyse programma Hier, berekent de computer
na het gegevens van (geslacht (Male = mannelijk / Female = Vrouw) / groo-
te (height) en gewicht (weight)) gegevens uw waarden voor BMI en het per-
centage lichaamsvet. Om dit te doen, drukt u op de START/START -toets
en onmiddellijk omhels je met beide handen de handpolssensoren. Het
resultaat (Icoon, BMI en Vet%) is na de meting - - - (ongeveer 8 seconden).
Als de foutmelding Err 1 START/STOP -toets en snel omarmen de hand-
sensoren.

B.M.l. (Body mass Index)

B.M.I Laag Laag/Middelen | Middelen |Middelen/hoog

Waarde <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
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Lichaamsvet:

Icoon - + A *
VET% - Laag Laag/Middelen Middelen |Middelen/hoog
Gender

Male <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
Female <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

FITNESS TEST:

Na de training met hartslagmeting, drukt u op de Test -toets. Voor het pro-
gramma goed te laten werken, plaats beide handen op de polssensoren
tijdens de tijd telt een minuut en vervolgens een Fitness score van F1 tot
F6 weergegeven.

OPMERKING:

Tijdens de fitness test werkt geen andere display.

Druk op de Test —toets om te starten

Toon de resultaten van F1 - F6 na een minute

F1 ~ F6 = hartslagrecuperatie NIVEAU

1.0 Excellent
1.0<F<19 Goed
20<F<29 Gemiddeld
3.0<F<3.9 Redelijk
40<F<5.9 Slecht

6.0 Zeer slecht

Hartslag:

1. Handpolsmeting:

In de linker en rechter handgreep gedeelte hebben elk een metalen con-
tactplaat, het van sensoren. Zorg ervoor dat altijd rusten beide handpal-
men tegelijkertijd met de normale werking op de sensoren. Zodra een puls
afna- me plaatsvindt, een hart naast de pols display knippert. (De meting
van de hartslag is alleen voor begeleiding, als het kan, enz. leiden tot af-
wijkingen van de werkelijke hartslag door middel van beweging, wrijving,
zweet. Een klein aantal mensen kan het defect van de hand hartslagmeting
veroorzaken. Als je moeite hebt met de meting van de hartslag, dus we
raden Cardio-Borstband — met een externe beldscherm gebruiken.

2. Cardio - Heart Rate Monitor:

Handel bekend als cardio hartslagmeters beschikbaar, bestaande uit een
borstband en een polshorloge ontvanger bestaan. de Computer op uw
ergometers is een ontvanger (zonder zender) voor bestaande Cardio Heart
Rate Monitor uitgerust. Mocht u eigenaar zijn van een dergelijke inrichting,
zodat uw zender (borstband) kan uitgezonden pulsen op het beeldscherm
van de computer kunnen worden gelezen.

Dit werkt met alle niet - gecodeerde borstbanden, waarvan de zendfre-
quentie tussen 5,0 - 5,5 kHz. Het bereik van de zender, afhankelijk Model
Tmtot1,5m.

LET OP: Tijdens het gelijktijdig zowel pols meetmethoden (Bv: draag een
borstband en tegelijkertijd plaats je handen op de Handpolssensoren) kant
hartslagmeting heeft prioriteit. Start/Stop -toets moet u op, anders is er
geen hartslagmeting.

OPMERKINGEN
1. Gebruik alleen een geschikte nettostel met 9Volt=DC/1000mA.
2. Houd vocht uit de training computer op afstand .
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Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

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

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

Geen hartsla- Pols stekker niet Steek de connector van de
gindicatie in het steekcon- afzonderlijke puls kabel in de
tact. juiste aansluiting op de compu-
ter. Controleer de aansluitingen
van de puls-kabel.
Geen hartsla- Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-

tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 175 175 7

aantal slagen per minuut tellen). 170 ’1‘ 170

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 165 165 QS 165

bij gezondheidsinstellingen) . gg\ §162 160

2. Frequentie: 155 '1\57\ 13‘\‘57 155

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 150 N \‘Qa 150

trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 145 < '“\..1\45

lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week MO“ 144 = Mﬁ.ﬂ?."::ﬁi?ii?ﬁ?ﬁ;‘;‘_?

trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 140 ‘\ 136 \m 139

en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 135 ‘*\m\n 135| —9—90% des Maximalpuises

trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 130 12 '3'\ e mm———

3. Planning van de training 12 %2 47| 853 s Maximalpuises .g

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 120 118 ‘ c

een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 115 15 Il Yoy ]

lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 110 112 T 3

worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 105 105 b o)

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De 100 | 2
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken

of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

195

190

185

180

180

Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

B B L

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

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

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

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

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

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

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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O630p copgepxxaHus

1. BaxHble pekoMeHaaumn n ykasaHua

no 6esonacHoCTn ctp. 56
2. O630p oTaenbHbIX AeTanemn ctp. 3 - 4
3. Cneuudukaums cTp. 57 - 59
4. PykoBOACTBO Mo cOOpKe C OTAENbHbIMM

UICTpaunamMm ctp. 60 - 63
5. PykoBOACTBO MO TPEHUPOBKaM cTp. 64
6. Yuctka, NcnpaBneHue Henonagok, YnpaxHeHus,

Vicnonb3oBaHue TpeHaxepa cTp. 65 - 67
7. PyKkoBOACTBO MO UCNOSb30BaHUIO KOMMbOTEPA cTp. 67 - 68

YBaxkaemble nokynaTenbHULbl 1 nokynarenu!

Mo3gpaensiem Bac ¢ nMokynkow TPeHMPOBOYHOrO cHapsifa Anst JOMAaLLHMX
3aHATUI CNOPTOM U Xenaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTneHui.
CnepyiTe, noxanyncTa, yKazaHUsM U MHCTPYKLMSIM HalLero pykoBOACTBa
No MOHTaXy 1 aKcnyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HMKHYT kakue-HMOyap Bompockl, TO Bbl MoxeTe B nioboe
Bpems 6e3 cTecHeHnsi obpallaTbCs K HaM.

C yBaxeHvem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

BaxxHble pekoMeHOayuu U yKka3aHusi
no 6esonacHocmu

Hawuwm n3genus npuHUmMnmMansHO NoABEpPratoTest UCMbITAHWSIM CO CTOPOHbI
M TEM CaMbiM OTBEYAlT aKkTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocTn. OfHaKo 3TOT (hakT He 0CBOBOXAAET OT 06513aHHOCTM CTPOrO
cobnitofatb NPUBEAEHHbIE HIKE NPUHLMNMANbHbBIE YKa3aHUst.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
VHCTPYKLMEN M MCMONb30BaTh TOMbKO Te OTHOCSLLMECS K TPEHAXEPY AeTanu,
KOTOPbIE MPUNOXEHbI st MOHTa)a TpeHaxepa 1 ykasaHbl B crieLmdurkaumm.
Mepen npoBefeHNEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKU Ha
OCHOBaHWUM HaKIMaAHOM 1 KOMMNIEKTHOCTbCOAEPKMMOTO KAaPTOHHOM KOPOBKU-
YNakoBKW Ha OCHOBaHWW crneuudukaLmm, NnpuBeaeHHON B PYKOBOACTBE MO
MOHTaXYy W aKcnnyaTaumm.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHNEM U YepE3 perynsipHble MHTepBarbl
BPEMEHW NPOBEPSITb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, raek WM MpoYmx
coeAvHEHN ¢ TeM, 4Tobbl obecnevnTb HafexHoe aKcnryaTauMoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TpeHaxep B CyxXxOM, POBHOM MecCTe U NpefoXpaHuTb
ero oT Bnaru u cblpoct. CKOMNeHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Mora 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSAEMbIX Ha MOy, 1 NPefyCMOTPEHHbIX
ANSa 3TOro, ICTUPYEeMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecrnv OHW eCTb Ha JaHHOM
TpeHaxepe. VCKniounTb KOHTaKT C BNarow 1 CbipocTblo.

4. Ecnu cnepyeT 3alUTUTbL MECTO pa3MeLLeHnst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHWs, 3arpsi3HEHU A U TOMY NMOLOGHOro, NOAMOXUTb MOA,
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLY0 MPOKMaAKy (Hanpumep, pe3viHOBbI
KOBPWK, AE€PEBSAHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Mepen TPEeHNPOBKOW yaanuTb Bce NPeaMeThI B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKUN TPEHaXKEPa HeMb3si NOMb30BaATLCS arpPECCUMBHBIMU YUCTALLMMU
cpedcTBaMu, a Anst MOHTaXa v BO3MOXHOTO PEMOHTA UCMOMNb30BaTh TONbKO
NOCTaBNEHHbI BMECTE C HAM VI NOAXOASALLMNIA COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxkepa crefbl nota cpasy e Nocrie OKOHYaHWUs TPEHUPOBKM.

7. BHUMAHUE! HekBanuduunpoBaHHasa 1 Yype3mepHasi TpEHUpoBKa
MOXET NPUYNHUTL BpeL 340poBbl. [0aTOMy nepea Tem, Kak npuctynaTb
K LeneHanpaBreHHONW TPEeHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCSA C
COOTBETCTBYHLLMM Bpa4oM. OH MOXET ONpeaenuTb, KakuM MakcumarnbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOLOMKUTENbHOCTb TPEHUPOBKM U T. 4.)
paspeluaeTtcs nogsepratbesl, U AaTb TOYHYIO MHOPMaLMIO O NPaBUIIbHOM
NonoXeHUn Tena Bo BpeMsi TPEHUPOBKM, O LIENsAX TPEHUPOBKN U O MUTAHUW.
3anpeLyaeTcsi TpeHMpoBaTbCs nocne 0bunbHol eapl. MprMuTe BO BHUMaHWe,
4YTO TPeHaxep He NpeaHasHaueH Ans TepaneBTUYecKuX Lienen.

8. TpeHMpoBaTbCsl Ha TpeHa)xxepe TONbKO Torga, korga oH paboTaeTt
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXXHOrO peMOoHTa CMornb30BaTh TONbKO OPUrMHAbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHMUE! Ecnv Bo Bpems Nofnb3oBaHWEM TPEHaKepoM
kakas-nnmbo YacTb HarpeBaeTcsl, HE0OXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb €e U He
nonb3oBaTbCA TPEHaXepoM A0 Tex Mop, Moka OH He Oyner npuBeaeH B
paboyee cocTosiHUE.

9. HacTtpauBas perynupyemMmble getanu, cnegutb 3a npaBuilbHbIM
nonoXXeHnem unun, CooTB., y4UTbIBaTb MOMEYEHHY0 MakCMarnbHYyH No3nuuto
HaCTPOWK/ 1 obecneyvBaTtb Haanexatlyto drKcaLmIo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
nonoXxeHua.

10. Ecnu B pykoBoACTBE HE yka3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXeT
nonb30BaTbCs TOMbKO OAWH YernoBeK. Bpemsa TpeHWpPOBKM He [OIKHO
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6xoanmo HOCUTL TPEHUPOBOUHYIO OAeXaY U 00yBb, KOTOPbIE NOAXOAAT
ANs 03[0POBUTENbHOW TPEHMPOBKN Ha TpeHaxepe. Ogexaa gomkHa bbb
Takow, 4ToObI No cBOeW hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna 3alennuTbes
BO Bpemsi TpeHnpoBku. CrieayeT nogbmpaTtb TpeHMPOBOYHYH 00yBb, koTopast
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noaxoauT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTOMYMBOCTb A1t HOT U UMeeT
HECKOMb3SILLYIO MOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT rofloBOKpYXeHUe, ToLHOoTa, 6onm B rpyan
1 Apyrme aHomasbHble CUMMTOMbI, NPpepBaTh TPEHUPOBKY 1 0OpPaTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CnegyeT nNpvHUMNMANbHO y4YeCTb, YTO CNOPTUBHbIE CHapsAObl — He
UrpyLLIKn. OTO YCTPOMNCTBO MOXET ObITb MCMOMNb30BaHO AeTel B Bo3pacTe oT 8
NET W NNL, C OrpaHNYeHHbIMU PU3NHECKMMMN, CEHCOPHBIMU UM YMCTBEHHBIMU
CMOCOBHOCTAMM UM HEXBATKOW OMbITa Y 3HAHWIA, €CIIN OHW NPUrOAHbBI HAA30p
1Unn nogpobHble MHCTPYKUMM No 6e3onacHoMy MCMonb3oBaHMio npubopa,
a TaKkke, BO3MOXHO, BOCTIMTAHUN OMNACHOCTEN, CBA3AHHbIX C MOHVMManach,
[letm He moryT urpatb ¢ JoMa CnopTWBHOro obopyaoBaHus. Ouuctka n
TeXHU4Yeckoe 0bCnyxunBaHve He JOMKHO BbINOMNHATLCS AeTel 6e3 npucmotpa.
McknounTb BO3MOXHOCTb UCMOMNb30BaHNSA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NPVHAB COOTBETCTBYIOLLMNE MEpbI.

14. 310 yCTPOMCTBO MOXET paboTaTb TOMbKO C BKIOYEHHLIM Br1OKOM
nUTaHus.

15. CrnieguTb 3a TeMm, YTOObI TPEHUPYIOLIMECS U ApYrMe Nuua HuKorda He
nonaganu KakMmu-nm6o 4acTsMy CBOEro Terna B 30HY elle OBVKYLLIMXCS
aetanen unu 4tobbl OHY HEe HAaXOAWUMUCL TaMm.

5
16.~B KOHLie cpoka Cry6bl 3TOT NPOAYKT HEe AOMKEH ObITb yTUNM3nMpoBaH
B JOMALLHVE OTXOABI, @ AOMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIN MYHKT yTUAU3aLMK
MCNONb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX M 3MEKTPOHHbIX npubopos. Ha aTto
yKasblBaeT CUMBOS1 Ha NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMK NO dKCnyaTaumm unm Ha
ynakoBke.
Bce matepuanb! MoryT 6biTe CHOBa MCMOMb30BaHbl COMMAcHO MapK1pOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCNONb30BaHWKN, BTOPUYHOW nepepaboTke wnu Apyrnx
hopmax BTOPUYHOTO UCMOMb30BaHNSA CTapbix Npnbopos Bbl BHOCUTE cBOM
BKNaf B 3alLUTY OKpyxatoLlen cpeabl.
MoxanywicTa, y3aHanTe B KOMMyHarnbHOM ynpasneHuu agpec bnuanexatiiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUnm3auum.

17. YuntbiBas TpeGOBaHI/Iﬂ 3KONOrnu, He yoanaTtb yI'IaKOBOthbIIh marepuan,
n3pacxooBaHHbIe 6aTape171|<V| n getanu TpeHaxepa sMecTe C ObITOBBIMU

0oTX04aMun, a KnacTb UX B NpefgyCMOTpPEeHHble AO1A 3TOro KOHTeI7IHepr-
CGOpHVIKVI nnun caaBaTtb UX B COOTBETCTBYHOLLNE MYHKTbI cGopa YTUNbCbIpbA.

18. [inA 3aBMCUMOW OT CKOPOCTU TPEHMPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHVE
MOXHO YCTaHOBWTb BPYYHYIO U JOCTUrHYTas MOLLHOCTL ByaeT 3aBUceTb OT
LLIAroBON CKOpPOCTU nepanei. [ing He3aBMCUMMOWN OT CKOPOCTW TPEHVPOBKM
nonb3oBaTeslb MOXET caM 3aJaTb Ha KOMMblOTepe Xenaembli nokasaTenb
B BaTTax W MPOBOAUTb HE3aBUCUMYILD OT CKOPOCTW TPEHWUPOBKY Mpu
paBHOW MOLLHOCTU. TOPMO3Has cuctema aBTOMATUYECKV yCTaHaBnvBaeT
COMPOTUBMNEHNE K LUAroBOMY NepeABUKEHNIO, YTOObI AOCTUIHYTb 3a4aHHbIN
nokasaTesb B BaTTax.

19. Tpenaxep o6opyaoBaH 32-CTyneH4YaTbiM perynsaTopoM COnpoOTUBIIEHNS,
obecneynBaloLWMM YMeHbLUEHNE WK, COOTB., yBEMMYEHNE TOPMO3HOTO
COMPOTMBIEHUS, @ TEM CaMblM U Harpy3kv BO BpeMs TPEHUPOBKU. Mpu
3TOM HaxaTtuem knasBuwu( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOro
COMPOTVBIEHWS, @ TEM CaMbIM M HAarpy3Kkv BO BpeMsi TPEHMPOBKW. HaxkaTnem
KnaBuLLK (+) MPMBOAUT K YBEMUYEHNIO TOPMO3HOMO COMPOTUBIIEHUS!, @ TEM
CaMbIM ¥ Harpy3sku BO BPEMSI TPEHUPOBKM.

20. TpeHaxep npoLuen ucnbiTaHnsa u ceptudukaumio cornacHo Hopme DIN
EN ISO 20957-1/2014 n EN 957-9/2003 ,H, A*. [lonycTnmas makcumanbHas
Harpyska (= Bec Tena) yctanosneHa B 150 kr. Knaccudvkaumsa H/A ykasbisaeT
Ha TO, YTO ATOT TPeHaxep npedHasHa4yeH Ans UCMOMNb30BaHWUSI TONbKO B
AOMaLLHUX YCnoBusix 1 06opyaoBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKON TOYHOCTbLIO
MHAMKaLMKW nokasatenen B BaTTax. [Jonycku: £5W go 50W n £10% ot 50W.
KomnbtoTep npoLuen ucrblTaHnst n ceptudmkaumio cornacHo Hopme EMC
Directive 2014/30/EU



CHSIB ynakoBKy, MpoBepbTe Mo CNUCKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecru
BCE B MNopsiKke, TO MOXHO HauyMHaTb cOopKy. Ecrnu kakon-Hubyab
arperat He B NMopsiike UM OTCYTCTBYET, obpallaiTech K HaMm:

Cneuundmkauma — CnNMcokK 3anacHbIX YacTewn
FXM 2 Ne 3zaka3a 1621

TexHu4eckue xapakrtepuctuku Mo coctosiHuio Ha 01. 09. 2016

Oprometp knacca HA/EN 957-1/9 ¢ BbICOKOI TOYHOCTLH) MHAMKALWAM

MarHuTHas cicTema Harpy»KeHNs, MHHEPLIOHHas Macca 12 kr
24 ypoBHEM JNEKTPOHHAA PEryrm1poBKa Harpy3ku C KOMMbIoTepa
12 BCTPOEHHbIX MPOrpamM TPEHVPOBKYA

4 nynbCco3aBVCHMBIX MPOrpaMm

1 nporpaMma py4HOI1 yCTaHOBKM

1 He3aBYCMMAs OT CKOPOCTY BpaLLIEHs MporpamMma (peryrupoBKa COMPOTUBIIEHIS:

10-350 Br ¢ warom 5 B)

[lnuHa wara okomno 47 cm

MO3VLKSI C HIA3KVM MOAHOXKaX paccTosHun 10 cm

V3mepeHie nyrbca fatumkamin Ha pyKosiTKax

KomneHcaTopbl HepoBHOCTY Nora

TpaHCnopTUPOBOYHbIE POTMKNA

Briok nuTaHus

7-OKOLLIEYHB IV KOMMbOTEP C MoacseTkom avcnnes Blue Back Light LCD ¢
O[HOBPEMEHHON VHOVIKALEN CIIEAYIOLLYX NapaMeTPOB: BPEMS, CKOPOCT,
[JVCTaHLWS, Npubn. PACXOf Kanopuk, YacToTa BaLLEHUs Nefaned, Harpyaka B
BaTTaXx W NyrsC

BoamMoxHOCTb 3aaBaTh COBCTBEHHbIE NapaMETpbI: BPEMS, AUCTaHLMS 1 npubn.
pacxog karopuii

/3BeLLIEHVE O NPEBbILLIEHIM 33aHHbIX NapamMeTpoB

BCTpOEHHIN B KOMMbIOTEP MPUEMHMK CUrHAITOB i1 Harpy/aHOrO KapayoaaTumka
AHanu3 npoLeHTHOro CoaepaHist xupa

®utHecc-TecT

MakcumanbHbIii Bec nonbaosarens 130 kr

[abaputHble pasmepsl: npubn. [ 202 x L 67 x H 171 cm
Paavepb! B crioeHHoM Buge : npubn. [ 126 x LU 67 x H 171 cm
Bec npoaykra: 69 kr

O6y4eHve nnoLLaap: He MeHee 4 M2

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

Ne kapTMHkn | HaumeHoBaHue Pa3mep, mm K-Bo MoHTupyeTtcsa Ha Ne ET-Ne
WTYK
1 OcHoOBHas pama 1 33-1621-01-SI
2 OnopHas Tpy6a 1 1 33-1621-02-SI
3L 3agHAA HOXKa NeBbI 1 12 33-1621-03-SI
3R 3apHAA HOXKa npaBbIi 1 12 33-1621-04-SI
4 CoenuHeHue 3aQHAA HOXKa 1 3L+3R 33-1621-05-SI
5L CoepeHuTensHasa Tpy6a nesbin 1 6L+9L 33-1621-06-SI
5R CoepeHuTenbHasa Tpy6a npaBbii 1 6R+9R 33-1621-07-SI
6L Pblyar py4yHou neBbin 1 5L 33-1621-08-SI
6R Pbiyar py4yHou npaBbin 1 5R 33-1621-09-SI
KpenneHue ®ukcaTtop ctonbl 2 8 33-1621-10-SI
[epxxaTenb HOXHOro pblyara 2 7+84 33-1621-11-SI
9L Pbiyar Horu npaBbIi 1 5L 33-1621-12-SI
9R Pblyar Horu neBbin 1 5R 33-1621-13-SI
10 MepenHas HOXKa 1 1 33-1621-14-SI
1" PykosaTka 1 2 33-1621-15-SI
12 Ocb 1 1+3 33-1621-16-SI
13 BonT ¢ BHYyTPeHHUM LIeCTUrpaHHUKOM M8x95 2 1+10 39-10540
14 MoaWwnnHUK cKkonbXeHus 6 1+3 36-1621-27-BT
15 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM M8x40 2 10+63 39-9889-CR
16 BonT ¢ BHYTPEHHUM LLIECTUTPAHHUKOM M8x20 4 2+84 39-10095-CR
17 BonT ¢ BHYTPEHHUM LIeCTUrpaHHUKOM M8x16 14 2,5,6+11 39-9913-SW
18 BonT ¢ BHYyTPEHHUM LIeCTUrPaHHUKOM M10x20 4 4+12 39-9974-CR
19 Mnockui pemeHb 1 87+112 36-1621-20-BT
20 LllecTurpaHHbIn GonTt M10x65 2 7+8 39-9982
21 LllecTUrpaHHbIn GonTt M8x16 4 43 39-10041
22 LllecTurpaHHbIn Gont M8x30 2 42 39-10134
23 BuHT M6x15 8 65 39-9960
24 BuHT 4x18 36 49,50,53,79,80+82 36-9111-38-BT
25 BuHT 4x12 6 49,52+79 39-10188
26 Lan6a npyxuHHas ansa M10 18 39-9995-SW
27 Llan6a npyxuHHas ana M8 24 13,16,17 + 21 39-9864-CR
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Ne kapTUHKK

28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49L
49R
50
51
52a
52b
53a
53b
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 a
79b
80L
80R
81

HaunmeHoBaHue

Pe3nHoBoe konbLo

MHyTas nogknagHas wanba
Llan6a

Lan6a

Lan6a

LLan6a

WU3orHyTas wanba

WU3orHyTas wanba

FHyTas nogknagHas wanba
[aitka camocTpaxytoLllasics
[alka camocTpaxyrowascs
KonbLo cTtonopHoe

MogwunnHuk

MpomexyTo4yHoe Teno
CoBMeCTHbIN

MpuHaTUe ponen
LllecTurpaHHbIn GonT

LWai6a

lanka camocTpaxytoujascs
lanka

KpenneHue kaHaTHoro 6roka
HoxHo# pbluar O6wmMBKa cnesa
HoxHoMu pbiyar O6wmBKa cnpaBa
O6wuBKa ponen

3arnyuwka

O6wK1BKa c3aan coeAMHUTENbLHOW TPyObl cneBa
O6wuBKa Bnepeau coeqMHUTENbLHOM TPyObI cneBa
OG6lwuMBKa onopHon TpybbI c3aamn
O6wuMBKa onopHon Tpy6bI Bnepeau
BUWHT perynupoBku BbICOTbI
MoAWNNHMK CKONbXeHUs
O6onouyka Peiyara

Konnauku Hoxek

Konnayku HoXxek c3aau

Ka6enb nynbca

Kon navek gepxaren b

Mpo6ka

Mpo6ka

TpaHCNOPTHLIMU POSIUK

Mpo6ka

dukcaTop cTonbl

Ponen

MoAWNNHUK CKONbXeHUsA
3arnywku ana 6ontoB

3arnywku ana 6ontoB

Llan6a

Bnok nutaHunsa

Ka6enb cepBoaBuratens
CoepeHuTenbHbIN Kaben b
KHonka 6e3onacHocTu

O6LwwK1BKa ONnopHOMU TPyOblI
Komnblotep

BuHT

O6onoyka pyKoAaTK/

O6LwWwKMBKa c3aan CoeANHUTENbHON TPYObl cnpaBa
O6wurBKa Bnepean coegMHUTENbLHOW TPyObl cnpaBa
O6wuBKa cnesa

O6wu1BKa cnpaBa

3arnywka

Pasmep, Mm

171122
10//20
8//32
8//120
8//16
81125
8/120
21/125
M10
M8
C20
6003Z

M12x125
12/124
M12
M12
14x10x10

32
28

M12
M10
10//58
9V=DC/1000mA

M5x10

58

K-Bo
WITYK
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MoHTupyetcs Ha Ne

1

66
18+20
16

21
15+22
13+17
17
2,84+86
20+105
15+22
86

66

22

5+9

66

7

76+102

10
1

43

46

20

18
118
73+91
72+76
3L

76

"

5R

5R
1+80R
1+80L
82

ET-Ne

36-1621-28-BT
36-9918-22-BT
39-9989-VC
39-10166
39-10018
39-9962-CR
39-9966-CR
39-10232-CR
36-9925523-BT
39-9981
39-9818-CR
36-9925520-BT
36-1260-36-BT
36-1621-29-BT
36-1621-30-BT
36-1621-31-BT
39-10504
39-9986-CR
39-9986
39-9898
36-1122-12-BT
36-1621-06-BT
36-1621-07-BT
36-1621-08-BT
36-1621-32-BT
36-1621-09-BT
36-1621-10-BT
36-1621-11-BT
36-1621-12-BT
36-1621-33-BT
36-9217-36-BT
36-1621-16-BT
36-9222-10-BT
36-1621-19-BT
36-1621-17-BT
36-9825315-BT
36-1621-36-BT
39-9848
36-1621-37-BT
36-9988-32-BT
36-1621-39-BT
36-1621-18-BT
36-1621-38-BT
36-1386-42-BT
36-9988108-BT
36-1621-34-BT
36-1621-22-BT
36-1621-23-BT
36-1621-24-BT
36-1621-35-BT
36-1621-05-BT
36-1621-03-BT
39-9903-SW
36-1621-15-BT
36-1621-13-BT
36-1621-14-BT
36-1621-01-BT
36-1621-02-BT
36-9128-82-BT



Ne kapTUHKK

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
17

HaunmeHoBaHue

O6wuBKa Kpyrnasa

Ocb lMamka

KpenneHue neganu

BuHT

Ocb kpuBOLWwMNA

LLlan6a kpuBowwmna

LLlan6a npyxuHHasa

laika camocTpaxytowasics
MoawunnHuk
CepBoaBurartesnb

Tpocuk

MpyXnHa MarHUTHOM KONOAKMN
lanka

LllecTUrpaHHbIn GonT
Lan6a

KonbLo cTtonopHoe

Ocb [lepxaTenb XoMyTa MarHuta
MHyTas noaknapHas wanba
Konopka marHuTtHas
CeHcop

[daTtymk nynbca
MpomexyTo4yHoe Teno
MpscTb pynoH
LLlecTurpaHHbin 6ont
AnekTpokabenb

HaTs>kHoe yCTPOMCTBO KIIMHOBOIO PeMHs
Maruur

U yactb

Ochb ravka y3kun
MoawnnHMk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa
MpomexyTo4yHoe Teno
AkycTuueckum kabenb
Ha6op nHcTpymeHTa

PyKOBOACTBO Nno MOHTaXy U aKcnnyaTauuu

Pa3mep, Mm

M10x1,25

M6x15

ana M6

M6
6004Z

M5
M5x60
6//16
Cc12

12/114

M10x40

M6x40

M10x1,25
6000Z

59

K-so
WITYK
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MoHTupyeTtcs Ha Ne

84
86+113
86
86,87+98
87+90
86

85
85+113
1
72+92
91+100
1+100
95

100
85

98
1+100
98

98
1472
11+59
105
105
1+104
71+80
113

86

107
113
112
113
112
113

76

ET-Ne

36-1621-04-BT
39-9820-SW
33-1621-17-SI
39-10120
33-1621-18-SI
36-1621-21-BT
39-9865-CR
39-9861-VC
36-1621-40-BT
36-1621-41-BT
36-1621-42-BT
36-1621-43-BT
39-10012
39-10406
39-10013-VC
39-10176
33-1621-19-SI
36-9126-57-BT
33-1621-20-SI
36-1621-25-BT
36-1127-07-BT
36-9211-15-BT
36-9211-28-BT
39-10402
36-1621-26-BT
39-10000
36-9128-85-BT
36-9713-56-BT
39-9820
36-9823-15-BT
33-1621-21-SI
33-1621-22-SI
36-9126-58-BT
36-1242-30-BT
36-1621-44-BT
36-1621-45-BT




PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxanyncTta, BbIHLETE BCe OTAENbHbIE YacTU U3 KOPOGKKU U
npoBepbTe UX Ha KOMMIMEKTHOCTL B COOTBETCTBMM CO cnew-
ndukauymen. NMpumnte Bo BHMMaHME, YTO HEKOTOpbIe YacTu
npepgBapuUTesibHO CMOHTMPOBaHbl HA OCHOBHYI pamy WUnu
CMOHTUpPOBaHbI B 6510kM . 3TO NnomoxeT Bam npu c6opke Tpe-
Haxepa. Bpemsa MoHTaxa: npu6n. 50 MUHyT.

) (9 ..J{"*\‘J
. e N

War 1:
MoHTax 3agHsas Hoxek (3) u nepeaHsasn Hoxka (10) Ha OCHOBHY1O

pamy (1).

1.

CMmoHTUpynTe nepepHtoto HOXKY (10) ¢ konnadkm Hoxek (57)
Ha OCHOBHYy pamy (1). Micnonb3ayiite ans atoro no Aea 6onTa
M8x95 (13), ABe nogknagHble Wwainbbl 8//25 (34) v aBe NPy>XUHHbIE
wanbbl (27).

. Ocb (12) BBECTM B NpuBapeHHyto Tpyby Ha OCHOBHYyH pamy

(1). CmoHTUpYITE 3aaHsA HOXKa neBbi 1 npasbii (3L+3R) ¢
perynmpoBku BbicoTbl (51) Ha ock (12). CMOHTUpYWTE coeaun-
HeHVe 3afHsa HOXKa (4) Ha 3agHsisl HOXKKa NeBbIA U NpaBblii
(3L+3R). McnonbayiTte ana atoro no asa 6onta M10x20 (13),
ABe nogknagHble warbbl 10//20 (30) n ABe NpyXWHHbIE LWabbI
(26). BctaBbte Ha M10x20 (18), ogHY NpyXWHHYtO Wanby (26) n
noaknagHyto warby 10//58 (70) n Kpenko 3agHASA HOXKa NeBbIN
n npasbli (3L+3R) k ocb (12).

. CMOHTVpYITE Konnayku Hoxek c3aam (58) Ha 3aaHsIsA HOXKa e-

BbIi 1 npaebii (3L+3R). Mocne Toro, kak Bel cMOHTUpOBanu Becb
TpeHaxep, NPaBUINbHO BbICTABUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTU
(51+57) nona. Otum Bbl npeaynpeante HenpegHamepeHHble
ABVXKEHUst TpeHaxkepa BO BPeMsi TPEHUPOBKMU.

LWar 2:
MOHTaX o6LuMBKa onopHou (75) n Tpybbl onopHon TpyObI (2)
Ha OCHOBHY0 pamy (1).

1. MNonoxwte 6onTbl M8x16 (17), noaknaaHble wawbsbl 8//25 (34) n
NPYXWHHbIE Warbbl (27) paaoM ¢ nepeaHen YacTbio OCHOBHOM
pambl (1).

2. NoaBeanTe HUXKHIOK YacTb ONMOPHOW TPYObI (2) K OCHOBHOM pame
(1) n HapeHbTe 060MnoyKy (75). KoHubl 060MX KOMMbLIOTEPHbIX
kabenen (72) n (73), Bbixogswme u3 (2) n (1), coeamHuTe.
(BHumaHwue! BbixogsLwmii 3 onopHowm Tpyobl (2) KOHeL, KOMMbio-
TepHoro kabens (73) He fomxkeH 3anagaTtb B Tpyby, T.k. OH Bam
ele NoHagobuTcst Npy nocrneayoLem MoHTaxe). Takke obpatu-
Te BHYMaHWe Ha TO, 4To6bl Npu coeanHeHun Tpyo KOMMbIOTEPHbIE
kabenu He BbiNu 3axaThbl.

3. HapeHbte Ha kaxabii 60onT (17) No ogHOM NPY>XUHHOW Lanbe
(27) n ogHon nopknagHown warbe (34) n BCTaBbTE OMOPHYHO
TpyOy (2) B ocHOBHYyt0 pamy. BctaBbte 60nThI (17) B 0TBEPCTUS
n crierka 3ataHute. (BHMMaHume: aTto 6onToBoe coeguHeHue
npuKpy4nBaeTcs Kpenko B ware 3.)
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LWar 3:
MoHTax pbivar Horu (9) Ha coegeHuTenbHas Tpy6a (5).

1.

LWar 4:
MoHTax o6wuBka pone# (11) 1 pbiyar py4Hon (6) Ha coegUHKU-
TenbHble TPyOy (5).

1.

. MpuctaBere ®ukcatop cTonbl (65) Ha NpaBbI HOXHOW pblyar

. BctaBbte 60nTHI M8x16 (17) B OTBEPCTUS U KPEMKO NPUKPYTUTE

. Begute obwmska ponen (11) k onopHou Tpybe (2) n nomecTuTe

MpuctaBbTe nNpaBbii hukcaTop cTonbl (9R) Ha NpaBbIi HOXHOWM 5. CMOHTUpyITe neBbii domkcaTop ctonbl (9L) Ha neBbI HOXHOM
pbidar (5R) Takum obpasom, 4ToGbl OTBEPCTMSA pacnonaranucb pblyar (5L), kak onncaHo Bbilwe B NyHKTax 1-4.

apyr Hag gpyrom. Betasbte 6onTel M8x30 (22) cBepxy B oTBEp- 6. BcTaBbTe poneii (66) Ha 3agHssa HoXKa (3), OCTOPOXKHO 3aBEPHU-
ctus. HapeHbTe ¢ 06paTHON CTOPOHbI OA4HY MNOAKMaAHYH Lwandy Te pyKoW TAry Ha 3-4 NoBOpPOTa U KPEmnKo NpuKpyTMTe 6onToBoe
8//16 (33), BkpyTUTE rpmbKoBYytO rarky (38) 1 Kpenko 3akpyture. COefiIMHeHME OMopHOM TpyObl (2) U3 NyHKTa 2 K oCHOBHOW (1).

. MpaBbIi HoxHOM pbivar (9R) 1 npaByto coeanHUTENbHYO TPyOy HapeHbte o6wmBky onopHon Tpy6bl (75).

(5R) nonoxuTe Ha NpaByk CTOPOHY OCHOBHOM pambl (1).
(BHumaHue! MNpaBasi cTopoHa Nofpa3yMeBaeTCs U3 NONOXEHUS
CTOS1 Ha TPeHaxepe Nnpu TpeHnpoBke.) HageHsTe MyTas nogknaa-
Has wawba 21//25 (36) n npaBblii HoXHOM pblvar (5R) Ha onopHas
Tpyba (2) 1 NpUKPYTMTE C MOMOLLbIO MOAKMaaHON LWanbel 8//32
(31), npy>xnHHOM Wamnbsl (27) n 6onto M8x20 (16).

. MpwucTaBbTe npaBbIvi hrkcaTop ctonbl (9R) Ha kpenneHne Pukca-

Top cTonbl (7) Takum 06pa3om, 4Tobbl OTBEPCTUS pacrnonaranmcb
apyr Hag apyroM. BetaBbte 6ontel M12x125 (44) ¢ nogknagHom
wanbel 12//45 (45) ceBepxy B oTBepcTusi. HageHbTe ¢ o6paTHOM
CTOPOHbI OAHY MoAKnagHyto wanby (45), BKpyTUTE rpMOKOBYHO
raviky (46) n kpenko 3akpytute. HageHbTe 3arnywkun (68) Ha
Lankm (46).

(9R) Takmm obpasoM, 4TOObI OTBEPCTUS pacnonaranucb Apyr
Haa apyroMm. Betaebte 6onTtel M6x15 (23) cBepxy B oTBEpCTUS.
N OTBMHTUTb 060M0YKM cToNbI (65) HagexHo.

Bcrasbte pykosTku (6L+6R) Ha coegnHuTenbHble TpyObl (5L+5R)
Takum obpas3oM, 4TOObl OTBEPCTUSI pacnonaranvicb Apyr Hag
Apyrom.
(BHumaHume! PyKoaTkn MOHTUPYIOTCS Tak, YTOObI BEPXHME YacTu
pacxoounuck OT OnopHow Tpybhl (2).

pykosATkn (3) ¢ nomoLbio nogknagaHbix wanb 8//20 (35) n npy-
XKMHHBIX LWawnb (27).

kabenb nynbca (59) 6ypeHnem. BetaBbte Ha 6onThl (17) ogHy
NPYXMHHY0 Wwanby (27) n nogknagHyto wanby (35) n kpenko
npuKpyTUTE pyKosiTky (11) kK onopHon Tpy6e (2).



LWar 5:
MoHTax koMnbloTepa (76) Ha onopHyto TPyOy (2).

1. BcTaBbTe WTEkep KOMMboTEPHOTO kKabens (72), n kabenb nynsca
(59) BbIXOAAWMIA 13 onopHon Tpybbl pyns (2), B HaxogsLeecs
Ha obpaTHON cTopoHe komnbtoTepa (76) rHe3no.

2. BctaBbTe KoMnbloTep (76) B COOTBETCTBYIOLLEE KpenfeHe Ha
onopHou Tpy6e pyns (2) (obpaTtute BHMMaHWeE Ha TO, YTOObI Ka-
6enbHOoe CoeMHEHNE He 3aLLEeMIIANOCh), U KPEnKo NpUKpyTUTE
KomnbtoTep (76) ¢ nomoLbio 6onToB (77) Ha onpHyto TpyOy (2).
BuHTBI (77) MOXHO HaTV Ha 3afHewn naHenu komnbtoTepa. (O6-
paTute BHUMaHue Ha To, YTobbl kabenb He Obin 3axar.)

3. MNpukpyTuTe o6WKMBKM coeanHuTenbHbIX Tpyo (49L+49R) ¢ no-
MoLLblo 60nToB (24+25) k onopHbIM Tpybam (5L+5R).

4. MpukpenuTe o6LLIMBKa C3a4M U BNepean COeaAVHUTENbHOW TPyObl
cneBa (52a+52b) n cnesa (79a+79b) c nomoLbo 60nToB (24) Ha
onopHbimM Tpybam (5L+5R).

5. MpukpytuTte obwwmeka ponen (50) ¢ nomolybo 6onToB (24) Kk
pennexne ®ukcatop cronbl (7).

LWar 6:
MopgknioyeHue 6noka nutauma (71).

1. BcTaBbTe WwTekep 6rnoka nutaHms (71) B COOTBETCTBYHOLLEE THE3-
0o (106) Ha nepefHUin KOHLE OBLUMBKU.
2. 3atem BcTaBbTe 6riok nutaHus (71) B poseTky (230B~/500L).

LWar 7:
KoHTponb

1. TlpoBepbTe BCe COEAMHEHUSA Ha NPaBUIbHOCTb COOPKM U
npoBeauTe NPoBepKy OyHKLMOHANbHOCTU. [pyn 3TOM MOHTaX
CYMTAETCs 3aKOHYEHHDBIM.

2. Ecnu Bce B nopsgke, npoeeanTe NpoGHYH TPEHWUPOBKY Mpu
MarneHbKOI Harpyske, U MHAVBMAYanbHO HACTPOWTe TPeHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyicTta, coxpaHsaiiTe Habop NHCTPYMEHTOB ANS NOCneayoLLmMX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB 1 MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY A BO3MOXHbIX
3aKas0B 3anacHbIX YacTeln.
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MUcnonb3oBaHue TpeHaxepa

TpaHcnopTupoBKa:

Ha nepegHein HOXKe HaxXoAsTCs ABa TPAHCMOPTUPOBOYHLIX pornuka. [ns
TOro, YTOObI NepeaBUHYTL TPEHaXep Ha Apyroe MecTo Uin MOMeCTUTb Ha
MECTO XpaHEHMs1, BO3bMUTECh 3a PYJib U HAKITOHWTE TPEHaXep Ha NepeaHon
HOXKY Tak, YTOBbl TPeHaXep MOXHO BbIfo NIerko nepeasrHyTb C MOMOLLbIO
TPaHCMOPTMPOBOYHbIX POSMKOB Ha HY>KHOEe MEeCTO.

(BHumaHue: Ecnvi TpeHaxkep He OCHaLLEH pySieM, OCTOPOXKHO nepeasurante
TpeHaxep 3a Mopy4YHu.)

Monb3oBaHWe TpeHaXepom

Ha nepepgHei HOXKe HaxoAsTCs ABa TPAHCMOPTUPOBOYHLIX pornuka. [ns
TOro, YTOObI NepeaBUHYTL TPEHaXep Ha ApYyroe MecTo Uiu MOMeCTUTb Ha
MECTO XpaHEHMs1, BO3bMUTECH 3a PYJib U HAKITOHWTE TPEHaXep Ha nepeaHon
HOXKY Tak, YTOBbl TPEHaXep MOXHO BbIfo NIerko nepeasrHyTb C MOMOLLbIO
TPaHCMOPTUPOBOYHBIX POSMKOB Ha HY>KHOEe MEeCTO.

(BHumaHue: Ecnvi TpeHaxep He OCHaLLEH pyrieM, OCTOPOXKHO nepeasurante
TpeHaxep 3a Mopy4yHu.)

CapuTbCsa U cnycKkaTbCA C TpeHaxepa:

CapuTbCsa Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe psagom ¢ TpeHakepom M BO3bMUTECH 3a MOPYYHW. YCTaHoBUTE
GnukanLLyto neganb B HAKHIOKW MO3ULIMIO 1 MOCTaBLTE Ha Hee CTYMHIO Tak,
YTOGbl OHa HaxoAunach B HaZEXXHOM MONOXeHWU Ha neaanu. MepekuHsTe
APYryto HOTY Ha NPOTMBOTONOXHYH CTOPOHY M HOCTaBbTe CTYTMHIO Ha nejarb.
Kpenko gepxutech Npu 3ToM ABYMS pyKaMu 3a NopyyHU.

Monb3oBaHue:

[HepxuTeck ABYMS1 pykaMu cHavara 3a ckoby B yaoGHOM Arisi Bac MecTe U La-
raiTe npu o4HOBPEMEHHOM MepPeHoOCce Beca C OAHOM Nefani Ha ApyryrTakum
06pa3om, 4Tobbl TONMLKO NATKA HEMHOTO NpUNoAHMManachk oT neganu v ocy-
LLIECTBMANOCh paBHOMEpHOe ABWxeHue. [1ns oqHOBPEMEHHOW TPEHNPOBKU
BEpPXHel YacTu Tena AepXuUTech 3a ABMKYLLMECS NOPYYHM cripaBa v cresa.
C yBENUYEHNEM UINN YMEHbLLEHUM CKOPOCTU U TOPMO3HOIO COMPOTUBIEHUS!
MOXXHO perynmpoBaTb UHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKW. MOCTOSIHHO AEPXUTECH
3a CKOOY W NOpyYHU BO BpeMsi TPEHUPOBKY.

CnyckaTbcs ¢ TpeHaxepa:

MpekpaTnuTe TPEHNPOBKY, KPEMKO AepXKacb 3a HEMOABWXHbBIE MOPYYHN.
CHuUMUWTE cHavana ogHy CTYMHIO C Neaany 1 nocTaBbTe ee HafAeXXHOM Noro-
XeHun Ha non. CHMMUTE MOTOM APYryto CTYMHIO C Nefanu u noctaBbTe ee
Ha nomn 1 conamTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABYIKHbIN OMALLHUIA TPEHAXKED, UMUTUPYIOLLIMA COYe-
TaHuWe e3apl Ha Berocuneae, 6era 1 3aHSTUI Ha cTennepe. V3-3a TpeHMpoBKu
npw no6oi noroge, 6e3 BHELLUHUX BO3AENCTBUN, a Takke 6e3 AaBneHns npu
e3fe B rpynne yMeHbLUAeTCs BEPOSITHOCTL NafeHUs U NepeyToMIIEHUS.

M3-3a BO3MOXHOCTN M3MEHEHUS CONPOTMBMEHUS, coveTaHne e3fbl Ha
Benocunefe, 6era n 3aHATUI Ha cTennepe NpeaocTaBnseT BO3MOXHOCTb
TPEHNPOBKN CepAeYHO-COCYANCTON cucTembl 6e3 YepeamepHoro
HanpsbxeHus. MNpy aTom Bo3amMoxkHa bonee nnn MeHee MHTEHCKBHas
TpeHnpoBKa. Npu aTOM TPEHVPYIOTCS BEPXHUE U HUXKHNE KOHEYHOCTMH,
yKpennsieTcs cepaeyHo-cocyamcTas cuctema n cnocobeTByeTcs
noaaepxaHme xopoLuen cnopTMBHON hopMbl.

O6nacTb 06y4eHuns B MM
(Ona ycTpoicTBa 1 nosib3oBaTena)
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BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHne 1 30HbI
6esonacHocTu (Bpatatowmeca 60cm))
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O6opoTbl/MUHYTa U NOKa3aTerib B BaTTax oTcTyneHu 1 go crynenu 24 ana FXM 2 Ne 3aka3a 1621

20RPM V| 30RPM V | 40RPM ¥V | 50RPM V | 60RPM V | 70RPM V | 80RPM V | 90RPM 100RPM V¥
1 8 15 25 40 50 63 78 94 112
2 9 17 29 46 58 73 92 110 130
3 10 19 33 52 66 83 104 126 148
4 11 21 37 58 74 94 116 142 167
5 12 24 4 64 82 104 129 158 185
6 13 26 45 70 90 115 142 174 203
7 14 28 49 76 98 126 155 190 221
8 15 31 53 83 106 137 168 207 240
9 16 33 58 89 114 148 182 223 258
10 17 36 62 95 122 159 196 239 276
11 19 38 66 100 130 170 209 256 294
12 20 4 70 106 138 181 222 272 312
13 21 43 75 112 146 192 236 288 331
14 23 46 79 118 154 203 250 304 349
15 24 48 83 124 162 214 263 320 367
16 25 51 88 131 170 225 276 336 385
17 26 54 93 138 178 236 289 353 403
18 28 57 98 145 186 248 302 370 421
19 29 60 102 153 194 259 315 387 440
20 30 63 107 159 202 271 328 404 459
21 32 66 112 167 210 284 342 421 478
22 34 70 118 176 220 297 356 439 498
23 36 74 125 184 230 310 372 456 518
24 38 78 133 192 240 323 386 474 538
3ameuaHue:

1. MNokaszaTtenb MOLLBHOCTY B BaTTax pacyuTbiBaeTcsl U3 Konnyectsa o60poToB ocu kpusowmna B MuHyTy (UPM) 1 TopmoaHoro MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep npoLulen kanubpoBKy Ha 3aBOAE U COOTBETCTBYET TpeboBaHUsiM “Bbicokast TOUHOCTb MHAMKauUmn”. Ecnv Bl nogBepraeTe COMHEHMIO NOKasaTenu
TpeHaxepa, obpaTuTech K NnpoAaBLy ANt KOHTPONS/HACTPOVKM TpeHaxepa.
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KOMMbIOTEP

Oucnnen:

RPM = WHaunkauus obopoToB neganeit B MuHyTy: 0~999 (MepeknioyeHve
mexgy SPEED/CKOPOCTBIO n /OB/muH (RPM) kaxapble 6 cekyHa).
SPEED/CKOPOCTb(km/u)/ = CkopocTb: 0.0~99.9 km/u ([MepekntoyeHne
mexgy SPEED/CKOPOCTBLIO n /OB/muH (RPM) kaxapble 6 cekyHa).
TIME/BPEMA =Bpems tperumpoBku: 00:00~99:59 MuH.
DISTANCE/PACCTOAHMUE (km) = PaccTtosiHue: 0.0~99.99 km

CALORIES / KANOPWUWU (kkan)/ = Pacxop aHeprun: 0~9999 kkan.
WATT/BATT = VHaukaums molHocTy (Bo3aMoxHOCTb 3aaaBaTb COBCTBEH-
Hble napameTpsbl: 10~350)

Load/CTENEHb HATPY3KHW: = CteneHun Harpy3ku:1~24 cteneHen
WHOUKALUA NYINbCA: 30~230 MNpu nepegave AaHHbIX Nyrnbca CUMBOI
cepaua muraet

UHankaums:

MANUAL = nporpamma py4HOWN YCTaHOBKM

Beginner 1-4

Advance 1-4

Sporty 1-4

Cardio = nporpammbl KOHTPOMNS 4acTOTbl CepAeyHbIX CokpalleHuin 55%,
75%, 90% 1 TAG (uenesoro nynbca)

WATT = He3aBucMMas nporpaMmma KOHTPOIns nokasarerns B BaTTax

q)yHKI.WIOHaHbeIe Knasuwu:

1. F u +/- BBog/C6poc:

Knaswwwa Bbibopa hyHKLMM 1 noaTBepXKAeHNA. MNpn HaXaTuy Ha KnasuLly
,F“ MNMonb3oBarenb MmoxeT ycTaHoBUTb. MokasaTtenu (ZEIT / BPEMA, ENT-
FERNUNG / OUCTAHUWMA, KALORIEN / KANOPUW, PULS / NYJIbC u
WATT/ BATT) NoBopoTHasa pyyka +/-: [InA yMeHbLUEHNA Unu yBenuyeHua
nokasatenen

2. START/STOP / CTAPT/CTOM:
CTapT unu ocTaHoBKa TPEHWPOBKM B BbIGPaHHON Nporpamme.

3. LOSCHEN / CBPOC : YcTaHoBKa 3aaaHHOro nokasatens B Horb. Mpu
BbIGOpEe NporpaMmbl Npu AIMTENBHOM HaXaTuu NPOUCXOANUT BO3BPAT K Bbl-
6opy nporpamm.

4. TEST /| ®UTHEC-TECT:
PaccueT BoccTaHoBNeHUs nynbca, oueHvBaeMbIv no wkane 1-6.

5. Korperfett / ConepxxaHue xupa Tena:
OnpepensieT coaepxaHus xupa Tena no AaHHbIM BHECEHHbIM.

OnucaHue yHKUUN
BBog B akcnnyatauumio:
TpeHupoBka 6e3 BBoAa nokasarenei:

BcTasbTe wTekep 6roka nuTaHus B PO3ETKY. Ha gucnnee nosisutca cneny-
ouee M306pa>KeHme
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MocpenctBom HaxaTtusi Ha knasuwy START/STOP / CTAPT/CTOIN HayHu-
Te TpeHupoBKy. C NMOMOLLbIO KNaBuL +/- BOMOXHO M3MEHEHWE CTENeHU
Harpysku. Mpon3BoAUTCS MHOMKaLMS BCEX aKTyarnbHbIX nokasatenen. Bl
HaxoaMTech B Nporpamme py4HoV TPEHUPOBKU.

TpeHMpOBKa C BBOAOM MoKa3saTenen:

1. BctaBbte wrekep 6noka nutaHusa B poseTky. MNocne BBoga nepcoHarnb-
HbIX [aHHbIX BblGEpPUTE Nporpammy C MOMOLLbIO KnaBuwin +/- n3 5 Bo3-
MoxHbIX nporpamm (MANUAL /MPOrPAMMA PYYHOW YCTAHOBKMU /
Beginner / Advance / Sporty / MTPOIPAMMA/ NMOJIb3OBATE/b / Cardio
/ WATT / BATT) MNopTtBepanTe BbIGOp nNporpammbl  knasuwen F. Mpu no-
BTOPHOM HaxkaTum Ha knaswLy F BbiGepuTe nokasatenu, Hanpumep, Bpems
(TIME), ¢ nomoLLpblo KnaBuwwy +/- Bbl MOXETE NPU XenaHnm N3MeHUTb No-
kasaTenb . [NoaTBepanTe BbIOOp nonb3oBatens knasuwei E. MNMokasatenu
Bpems (TIME), auctanumsa (DISTANCE) u kanopumn (CALORIES) otcuntbl-
BatoTcs No ybbiBatoLen. Ecnu Bbl He ycTaHOBWUNM nokasaTtenu, To nokasa-
TENW OTCYUTBLIBAIOTCS MO BOCXOASALLEN.

2. MNocne BbiGopa NporpamMbl U YCTAHOBKM NokasaTtesieit HaKMUTe Ha kna-
Buwy START/STOP, 4To6bl HaYaTb TPEHNPOBKY.

3. MoBTOpHBLIM HaxkaTnem Ha knasuwwy START/STOP Bbl MoXeTe npepBaTb
UM NpekpaTuTb TPEHUPOBKY.

O6Lwme 3ameyaHus:

1. KomnbloTep oTkntovaeTcst, ecnu TpeHMpoBKa npepbiBaeTcst GonbLue Yem
Ha 4 MuHyTbl. Haxas knaBuwy START/STOP B TeyeHune 4 MuHYT nocne
OCTaHOBKV TPEHUPOBKW MOXHO Aasiblie NPoAoSikaTb TPEHWPOBKY OT MO-
CrefHNX AOCTUMHYTbIX NoKasaTenein.

2. MNokasaTenu ¢ MuratoLLeit MHANKaLUmein MoryT 6biTb M3MEHEHBI.

3. MNpodmnb TpeHnpoBkKn pacnpeneneH Ha 20 oTpeskos/WTpuxoB. Ha anc
nree nokasblBaloTCs TONMbKO 8 OTPE3KOB/WTPUXOB. Ecnu Bo Bpemsi TpeHu-
POBKY [JOCTUraeTcst AEBATHIA OTPE3OK/LUTPUX, TO MHAMKALMS NepemeLLaeT-
cs Aanblue [0 NocrneaHero oTpeska/Tpuxa.

4. Ecnu KOMMbIOTEp He pearvpyert, NOBTOPUTE MOBTOPHbIN 3anyck KOMMbio-
Tepa NocpeACcTBOM BbIKMIOYEHUS/BKITIOYEHNS B PO3ETKY.

5. MNpepoxpaHsiiTe KOMMNbIOTEP OT BIIAXHOCTYU U CbIPOCTH.

6. Ncnonbaynte 6nok nutanus 9 Volt=DC/1000mA.

OnucaHue nporpamm:

MANUAL: NMporpamma py4HOW YyCTaHOBKMN

Bo BpeMs TPEHUPOBKM Bbl MOXETE C NMOMOLLBIO KNaBULLKN +/- MEHSTb CTe-
neHb Harpysku. BoamoxHOCTb 3agaBaTb CO6CTBEHHbIE NapameTpbl BPEMA
/ ANCTAHUWA / KATOPUW 1 MYJbC nocpeacTBoM HaxaTusl Ha KnaBuLLy
F. Haxatuem Ha knaBuwy START/STOP Ha4yHUTE peHUPOBKY.



Beginner 1-4 / Advance 1-4 / Sporty 1-4:

Bbl MoxeTe BbiGpaTh oaHYy M3 12 BCTPOEHHbLIX MpPOrpaMm € pasnuyHbIMU
npouUnsaMy TPEHUPOBKM. [ToCcpeCTBOM HaxaTusi Ha KnaBuLly +/- Bbl MO-
XeTe BblOpaTb MporpaMmy U MocpeAcTBOM HaxaTusi Ha knasuwy F nop-
TBepAuTb BblOGOp. Harpysky coOnpoTMBMNEHUS MOXHO U3MEHWUTb BO Bpems
TPEHUPOBKM C MOMOLLbIO KnaBuLn +/-. BoamoxHoCTb 3agaBaTb COBCTBEH-
HbI napameTp BPEMA nocpeactBom Haxatus Ha knasuwy F. Haxatvem
Ha knaBuwy START/STOP HayHWUTE TPEHUPOBKY.

Cardio: NMporpamma KOHTPONSA 4acTOTbl CEPAEYHbIX COKpaLLEeHUIA

Bbl MOXeTe BbIOpaTh Mexay 4 nporpammamu Ans pa3Hon Harpyaku conpo-
TMBNeHus. NocpencTBoOM Haxatus Ha knaBuly +/- Bbl MOXeTe BblGpaTb
nporpaMMbl KOHTPOMS 4acToTbl CepAevHbIX cokpalyeHuin Cardio-55%;
-75%; -90% v nocpefcTBOM HaxaTtusa Ha knasuwy F noaTeBepanTb BbIGOP.
Mpwn aToM Mcxoaa 13 nokasaTens Bo3pacTa KOMMbIOTEP pacyuThbIBaeT Balu
MaKkcMmanbHbIA Lenesom NynbC 1 B 3aBUCMMOCTMN OT BbIOpaHHOW nporpam-
Mbl cooTBeTCTBYOLWMIA 55% / 75% vnn 90% ueneBon nynbc. ATOT noka-
3aTenb BbIBOAUTCS Ha Aucrinee. YacTota BpalleHust neganen KoHTponu-
pyeTcs U nopaepXuBaeTcs KOMMbOTEPOM A TOro, YTobbl OcTaBaTbCs B
npegenax Lenesoro nynbca. [Mpy AOCTUXEHUN MaKCUManbHOroO LeneBoro
nynbca pasfaeTcs CBETOBOW U 3BYKOBOW curHan. BoamoxHoCTb 3apaBaTb
cobcTBeHHbIN napametp BPEMA nocpenctBom HaxaTus Ha knasuwy F.
Haxatnem Ha knasuwy START/STOP HayHuTe TpeHVpoBKY. [ns nporpam-
Mbl Uenesoro nynbca Cardio-TAG 3apgante xernaemblil LENeBoOn Nynbc
C NMOMOLLbIO KnaBuL +/- 1 NoATBepAMTe BBOA HaxaTveM Ha knasuwy F.
(MpepyctaHoska 100).

Watt: lNporpamma KOHTpoOns nokasarens B BaTTax:

C nomoLLbio KnaBuLWK +/- Bbl MOXeTe 3afaThb Baluv UHAMBUAYarbHbIE MO-
kasaTenu BatT. C y4yeTOM OnpefeneHHbIX AOMyCKOB Harpyska COnpoTMB-
NeHVs yaepXMBaeTCs KOMMbIOTEPOM — aBTOMaTU4eCKU U HE3aBUCUMO OT
CKOpOCTU BpalleHus neaaneii B 3agaHHoM Bamu npeaene. MNpegycraHoBka
— 120 BatT. lWarom 5 BaTT nokasartenb MOXeT OblTb U3MEHEH B npeaenax
o1 10 go 350 BatT. 3agaHHbIN NoKa3aTenb B BATTax HE MEHSETCS OT CKOPO-
CTU BpalleHusi neganeii. BoamoxHocTb 3agaBaTh COOCTBEHHbIN NapameTp
BPEMSA nocpenctBom Haxatus Ha knasuuwy F. Haxatvem Ha knasuily
START/STOP HauyHuTe TpeHnpoBKy. Bo BpeMs TpPeHMPOBKK Bbl MOXETE U3-
MEHSATb Nokas3aTesb BaTT C NOMOLLLIO KNaBuL +/- .

Mporpamma copepxaHus xupa Tena:

Mocne HaxaTua Ha knasuwy Korperfett OKup Tena) nocne BBoga nHanBM-
AyanbHbix napameTpos non (SEX — Male = myxckon / Female = xeHckuin)
/ poct (HEIGHT) n Bec (WEIGHT) komnbloTep pacuuTbiBaeT nokasarenu
BMI v copgepxaHue xuvpa Tena. [Ans Toro, Y4Tobbl Ha4aTb pacyeT HaxMuTe
Ha knasuwy START/STOP n cpa3y xe nonoxuTe pyku Ha AaTyvkv nsmepe-
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Hus nynbca. Peaynbtat (cumson, BMI v npoueHT xupa ) nocne pacyeta no-
KasaTtens - - - (Npubn. 8 cekyHa) BbiBOAWTCA Ha Aucnnein. Mpu nHankaumum
Ha aucnnee owmnbkun Err 1 HaxxmuTe ewle pa3 Ha knaBuwy START/STOP u
Cpa3y e NonoXuTe PyKn Ha AaT4ynKn U3MepeHust nynbca.

B.M.l. (Body Mass Index)

B.M.I Huskuin Huskuin/CpegHuii | CpegHuii |CpenHui/Boicokui

Mokasatenb <20 20-24 24.1-26.5 >26.5
Xup Tena:

Cumson - + A *
Kup % - Huskun | Huskuin /CpegHun|  CpeaHuit |CpenHui/Bbicokuit
non
My>xckon <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%
YKeHckui <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

®utHec-TecT:

[Mocne TpeHUPOBKM C M3MEpeHMEeM Mynbca HaxmuTe Ha knasuwy TEST
(TecT) 1 nonoxuTte pykn Ha AaT4UKU U3MEpPeHUs Mynbca, YToObl HayaTb
duTHec-TecT. KomnbioTep HauMHaeT OTCUYMTLIBaTb BPEMS B TEHEHNE OOHON
MWHYTbI B 06paTHOM nopsiike 1 Mnocrie 3Toro BbIBOAUT Ha aucnnen gur-
Hec-oueHKky oT F1 go F6.

YkasaHue: Bo Bpemsi npoBefeHns mUTHeC-TeCTa HUKakve Apyrne nHamka-
LMK He JeNCTBYIOT.

F 1 ~ F6 = BoccTaHoBneHuve nynbsca

1.0 OTnnyHo
1.0<F<1.9 XopoLio
20<F<29 CpepHe
3.0<F<39 [ocTtaTto4yHo
40<F<59 Mnoxo

6.0 OuyeHb nNnoxo

N3mepenue nynbca:

B npaBoM 1 neBoM NopyyHe HaxoAATCa AaTUYMKU U3MEePEeHUs nynbca B BUAe
MeTannuyeckux nnactuH. MNpumnTe BO BHUMaHME, YTO U3MepeHVe nynbca
NMPOUCXOAUT TOMBKO NPV OJHOBPEMEHHOM HaNOXEHUN PyK Npv HopMarb-
HOM AaBneHnn Ha AaTtymkn. CunTbiBaHWe Nynbca BUAHO NO MUratoLemy
cepaeyky psSaoM C MHAMKATOPOM MNynbca.

(MamepeHune nynbca NyTeM KOHTaKTa PYKOW CRy>XWUT TOMbKO ANt OpUeHTa-
LMK, NOTOMY Kak 4yepes ABUXKEHWEe,NOT, TPEHWE W.T.A. BO3MOXHO OTKIOHe-
HWe OT JeNCTBUTENBHOIO Mynbca. Y HEKOTOPbIX Nofei BO3MOXHO oLUnGoY-
Hoe nokasaHue nynbca. Ecnv Bbl ucnbiTbiBaeTe TPyAHOCTY C U3MEPEHUEM
nynbca, Mbl pekomeHgyem Bam vicnonb3oBaTb KapAavodaTyuk UM Yachl-
KapanomaTyuk.

2. Kapguo — namepeHue nynbca:

B Toproene MoXHO KynuTb Kapano — n3amepuTtenb nynbca, KOTopblii
COCTOMT W3 rPyAHOro NepeaaTymka u B BUAE PyHHbIX YaCcoB NpUHMMALOLLEro
ycTporicTBa. KomnbioTep Ballero prometpa UMeeT Takoe npuHUMaloLLiee
YCTPOWCTBO, HO B KOMMMEKTe HEeT nepepatowiero ycrpounctea. Mmves
CTaHAapTHBbIV rPYAHON NepeaaTymk Bbl MOXETE NocbkiniaeMble UM UMMYIbCbl
BUAETb Ha BalleM KOMMbIOTEPHOM AuCTinee.

OTO BO3MOXHO CO BCEMW He KOAMPOBAHHBLIMW TPYAHbIMW KapAuodaTyu-
Kamu, y KOTOpbIX nepegatowias yactora nexuTt mexagy 5,0 n 55 Kru.
[anbHoCTb nepepatowlero curHana coctaensiet ot 1 go 1,5 metpos B
3aBVMCUMOCTU OT MOZENM.

BHUMAHWE: npn ogHOBpEMEHHOM NPUMEHEHUW rpyaHOro nepegaTynka n
HanoXeHnn pyK Ha CEHCOpPbI PyIsi TPEUMYLLECTBO MMEOT CEHCOpPbI Ha pyre.
Haxatnem Ha knasuwy START/STOP HaunHaeTcs namepeHune nynbsca.

YkasaHus:
Mcnonb3yite Tonbko noaxoasawmin 6nok nutaHus (9 Volt=DC/1000 mA).
ObeperaiTe KOMMbLIOTEP OT BNAXHOCTW.



YucTka, TexHU4ecKkoe obGCry)KnBaHue U xpaHeHue
TpeHaxepa:

1. YucTtka

[Ns YMCTKM MCNONb3yNTe YUCTYIO BNAXHY candeTky. BHumaHwme:
Hukorga He ucnonb3ywte ANA YMCTKM GeH3uH, pasbaButenb unm
Apyrue arpeccuBHbIe YACTALME CpeacTBa, KOTopble MOryT NoBpe-
OVTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHas3HayeH TonMbKo AN AoMall-
Hero Mcnonb3oBaHUs B nomeLLeHun. lNpegoxpaHante TpeHaxep ot
CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

[Mpwn He ucnonb3oBaHuN TpeHaxxepa bonee 4 Hepenb, HEO6XOAUMO
OTKITHOUNTB €ro OT CeTU. [1ocTaBbTE TPEHAXKEP B CyXOe NOMeELLEeHne
W pacrnbIinTe HEMHOMO Macna Ha AOCTYMHbIe OCY U LapHUPSbI.
HakponTe TpeHaxep, 4TobObl 3aWMUTUTb €ro0 OT CONTHEYHbIX JTYHen n
MbIfN 1 3TUM NPefoBPaTUTL N3MEHEHNE OKPAaCKMU.

3. TexHuyeckoe o6cnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxapix 50 4acoB NonbL30BaHMA NpoBe-
pATb 6ONTOBLIE COeAUHEHNA 1 nocne Kaxabix 100 YacoB nomnb30-
BaHWA CMa3biBaTb OCY U LLIAPHMPbI MACIOM U3 pacnbinnTens.

UcnpaBneHue Henomnaagok:
Ecnn npobnema He MoOXeT ObiTb peLueHa ¢ NMOMOLLbI0 HUXKECTOS -
LMX yKa3aHui, noxanymncra, obpatnutecs B LEHTP, A€ Bbl Kynumu

TpeHaxep.

Mpobnema

Bo3amoxxHas
npuynHa

PewweHue

KomnbloTep He

He nogkntoveH

MpoBepkTe, NOAKMOYEH i Grok

BKIOYaeTcs 6nok nuTaHus nNUTaHUA Haanexatm obpasom
nocpeacTBOM Unun B CETU HET N eCTb NN HanpsbkeHue B ceTn
HaxaTtus HanpsxeHus
Ha nobyto
KnaeuLy
Komnbtotep OtcyTcTBUE [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He BblJaeT nMnynbca COefIMHeHNe Ha KoMMbloTepe U B
nHdopmauumio n | AaTymka no onopHou Tpybe
He BKMOYaeTcs | npuyvHe
C Ha4anom HenpaBWbHOro
TPEHUPOBKMN MOHTaXxa unu

pa3beanHeHHoro

LUTEKepHOro

coefuHeHns
Komnbtotep OtcyTcTBUE CHMMUTE 06LINBKY 1 NpOBEpLTE
He BblgaeT nMnyneca paccTosiHue Jatyuka K MarHuTy.
nHcpopmaumio u | gatymka no MarnuT HaxoguTcsa B ancke
He BKntovaetcst | npuunHe LaTyHa HanpoTuB JaTyuka,
C Ha4yanom HenpaBUnbHOro paccTosiHue JOMKHO BbITb
TPEHUPOBKMU. MOHTaXa Aatyvka | meHee 5 mm

HeTt nugukaumm
nyneca

Kabenb nynbca He
NoAKIoYeH

BcTaBbTe pasbem kabens
nyfnbca B COOTBETCTBYIOLLEE
rHe3no Ha KoMMbioTepe.
MpoBepkTe coeanHeHus kabens
UMMynbca.

HeT nngukaumm
nynsca

Hatyvk nynbca
HenpaBuUnbHO
NoAKMoYeH

OTKpyTUTE AaTYMKM Nyfbca

1 NPOBEpLTE LUTEKEPHbIE
coeavHeHus, nposepsTe kaberb
Ha noBpexaeHve

YnpaxXHeHUA Ans pa3sMUHKK nepen TPeHUPOBKOWN

HauyHuTe pPa3MnHKy C xoAb0Obl Ha MecTe B TeveHne 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cneayolne ynpaxxHeHns, KoTopble NoMoryT BamMm onTuMarbHO NOATOTOBUTLCA RN
K TpeHvpoBKe. Bo BpeMs BbIMONHEHNsI ynpa>KHeHvu7| Bbl HE JOMKHbI UCMbITbIBaTb 60nb. BeinonHsanTe ynpaxHeHune 00 NoABneHna TAaHyLWwero 4yBCcTBa B MblLULIE.

BB A R

Pyccku

BcraHbTe poBHO 1 3aBeguTe
ofHY pyKy 3a rornosy. Bropyto
PYKy MOMOXWTE CBEPXY,
BO3bMMWTECH 3a JTOKOTb U
NOTSIHWTE [0 OLLYLLEHUSI
pacTsbkeHus Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B TakoM
nonoxeHun Ha 20 cekyHg,
NoBTOPUTE C APYron PyKOWn.

HaknoHuTech Bnepea He
crnbast Hor 1 nonbITanTech
fgoctaTh nanbLuamuv pyk nona.
BbinonHsanTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

CagbTe Ha non v BbITAHUTE
OfHy Hory. HaknoHutecb
Brepes u nonpobynte
[ocTaTh CTYMHIO.
BbinonHanTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun Lwmpokoro
BbiMaga obonpuTech pykamu
B MOJ1 M MOTSIHUTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NOMEHSINTE HOrYy.

Mocne pasMuHKM MOTPSICUTE HOraMu 1 pykamu, YToBbl paccrnabuTb MbllLbl. He Npekpallaiite TPeHUPOBKY BHe3anHo. CHavana yMeHbLMTe TeMMN TPEHVMPOBKY,
4106bI NYNbC ONyCTUICS A0 06bI4HOrO nokasatenst (Cool down). Mbl peKOMEHZYeM B KOHLIE TPEHUPOBKYM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIIEKC YNPaXHEHUI A1 Pa3MUHKM.
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UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHbBI yunTbiBaTh crnegylolwme akTopbl, 4TO6bl onpenenvTb
BEPHbIe NapaMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUMXXEHNA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pes3ynbTaToB U NOMb3bl ANA 340POBbA.

1.  WHTEeHcuBHOCTb

YpoBeHb (hM3NYECKMX Harpy30K Mpu TPeHUPOBKax AOMKEH NpeBbillaTb
YpOBEeHb HOPMaJibHbIX d)I/ISVI‘-IeCKI/IX Harpysok, HO Bbl HE [OOJIXHbI
3a4bIXaTbCA N CUMbHO NepeyTOMNATLCA. Y 4OOHON Mepor 3h(PEKTUBHOCTM
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBku
yacToTa nyfnbca MOXeT gocturatb 70-85% OT mMakcumanbHoOW (CMOTpM
Tabnuuy n dopmynAp ANA onpeneneHns u pacdeta). B nepsyto 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 COCTOAHWA YeNOBEKA, BbIMOSHAKOLEro
yrpaXkHeHWA, ecnn YactoTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTcA yBeNn4eHneMm BpemeHun
TPEHNPOBKU NN YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnv yactoTa nynbca He nokasaHa Ha aucnnee Komnbotepa unn Bil xotute
NpoBepuTb YacToTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, MOKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nnbo owmnbku . Bl MOXeTe NpeanpuHATL crneaytoLlee:
A) n3mMepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM COCOBOM (MOACUUTATbL KONIMYECTBO
yOapoB Myfibca B MUHYTY Ha 3anAacTbe)

B) n3amepuTb 4acToTy nynbca C MOMOLbIO CNEeunanbHOro yCTponcTBa
(kOTOPOE MOXHO KyNnuTb Y NPOAABLIOB CNeLManv3vpoBaHHOro 060pynoBaHnA)

2. Yacrorta

BOnbLWMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOMHaUMIO 340POBOV AMEThI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHUMpPOBOK, 1 (dn3NYeckmne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmarnbHbIN B3pOC bl HeNIOBEK MOXKET TPEHNPOBATLCA
OBaXbl B HeAeno AnA NopaepXXaHWA ero HopmanbHON (hU3n4eckom
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI AnA yny4lweHna Bawen
hranyeckor hopMbl M yMEHbLLUEHUA Beca. ViaeanbHasa YyacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxkaaa TpeHnpoBKa AomKHa COCTOATL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmyHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NOCNEe TPEHUPOBKMU,
3aknounTensHan dasa. TemnepaTtypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M [OSHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTh BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTnyeckne ynpaxHeHuA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3aTem npucTynante K OCHOBHOW hase TpeHUPOoBKM. Harpy3ka fonxHa 6biTb
OTHOCUTENBbHO HU3KOM B NEPBbIe HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTtaTb B
TeyeHne 15-30 muHyT, 4TO6bI YacToTa nynbca bbina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarsnbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NoAAepPXaTb LMPKYNALMIO KPOBM MOCIIE OCHOBHOW hasbl
TPEeHVPOBKMW, NpeaynpeanTb BOSHUKHOBEHUE Bonew Unn HanpAXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHaa hasza TPEHNPOBKU: BbIMOHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHEHNI Ha PACTAXKKY UMW NIETKUX TMMHACTUYECKUX
yrpa>KHeHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme cBefeHnA 0 TeMe YNpaKHeHNA Ha noJorpese,
YMPaXXHEHNAX Ha PaCTAXKEHMWE MbILLL, UK 06LLME YNPaskKHEHUA TMMHACTUKN
B Hawewn obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

Service / Hersteller

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

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

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

http://www.christopeit-sport.com
http://www.christopeit-sport.net

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmbl ABAAKTCA perynAapHbie
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MeCTO Ha
KaXKabl AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTb CeHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NnoMHMUTE cBO Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe yBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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OOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYNBCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BospacT) x 0.9
(220 - Bo3pacT) x 0.85
(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MaKc. YacToTbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT MaKc. 4acToTbl Nynbca =
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