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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerdt genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerdtes beigefligten, geratespezifischen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der
Kartonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und Be-
dienungsanleitung kontrollieren.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dlrfen daher
nur bestimmungsgemaR und von entsprechend informierten und un-
terwiesenen Personen benutzt werden. Dieses Gerat kann von Kin-
dern ab 8 Jahren und Personen mit eingeschrankten physischen, sen-
sorischen oder geistigen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen verwendet werden, wenn eine angemessene Aufsicht oder
ausfuhrliche Anleitung zur sicheren Benutzung des Gerdtes, sowie
Aufkldrung der evtl. damit verbundenen Gefahren verstanden wurde.
Kinder durfen nicht mit dem Heimsportgeradt spielen. Reinigungen
und Wartungen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht durchgefiihrt
werden. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist
durch geeignete MaRRnahmen auszuschlieRen.

14. Dieses Gerat darf nur mit dem mitgelieferten Netzgerat in Betrieb
genommen werden.

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

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

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

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

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

20. Dieses Gerat ist geméss der DIN EN I1SO 20957-1/2014 und EN
20957-5/2016 ,H,A“ geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige
maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden.
Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimge-
brauch gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer
mit hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungs-
toleranz liegt bei £5W bis 50Watt and +10% Uber 50Watt. Dieser Gera-
tecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMC
Richtlinie 2014/30/EU.

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



MONTAGEANLEITUNG

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

SCHRITT 1:

Montage des vorderen- und hinteren FuBes (69+72).
1. Fihren Sie den vorderen Ful (69), montiert mit
den FulRabdeckungen mit Transportrolleneinheiten
(70) an den Grundrahmen (49) und schrauben Sie
diesen mittels der Schlossschrauben M8x45 (73), Un-
terlegscheiben (30), Federringen (29) und Hutmut-
tern (48) fest.

2. Fuhren Sie den Hinteren FuB (72) montiert mit
FuRabdeckungen mit Hohenverstellung (71) an den
Grundrahmen (49) und schrauben Sie diesen mittels
der Schlossschrauben (73), Unterlegscheiben (30),
Federringen (29) und Hutmuttern (48) fest. (Die Ho-
henausgleichsschrauben an den FuRBkappen (71) sind
zur Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten ge-
dacht.)

SCHRITT 2:
Montage der Pedale (59L+59R).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die
entsprechenden Pedalen (59L+59R). Die Pedalsiche-
rungsbander sind markiert mit ,,R“ fiir Rechts und , L”
far Links.

2. Montieren Sie die Pedalen (59L+59R) an die Pe-
dalarme (60L+60R). Die Pedale sind markiert mit
,R“ fur Rechts und , L fur Links. (Achtung: Links und
Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Peda-
le (59R) muss im Uhrzeigersinn und die linke Pedale
(59L)) entgegen dem Uhrzeigersinn eingedreht wer-
den.

SCHRITT 3:

Montage des Lenkerstiitzrohres (21) am Grundrah-
men (49).

1. Schieben Sie den Gummiring (74) und die Stiitz-
rohrverkleidung (75) auf das Stitzrohr (21) auf.

2. Fuhren Sie das Lenkerstitzrohr (21) zur Aufnah-
me am Grundrahmen (49) und verbinden Sie das
Stellmotorkabel (23) mit dem Verbindungskabel (22).

3. Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (21) in die ent-
sprechende Aufnahme am Grundrahmen (49) und
befestigen Sie dieses mittels der Schrauben M8x20
(24), den Federringen (29) und den gebogenen Un-
terlegscheiben (25). (Achtung: Beim Zusammenste-
cken der Rohre darauf achten, dass das Kabel nicht
eingequetscht wird.)

4. Positionieren Sie die Stltzrohrverkleidung (75)
Uber die Schraubenverbindung und anschlieRend
den Gummiring (74).




SCHRITT 4:
Montage des Sattels (9) und des Sattelgleiters (10)
am Sattelstiitzrohr (16).

1. Stecken Sie den Sattel (9) auf den Sattelgleiter
(10) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Nei-
gung fest. Dazu beide schwarzen Muttern unter dem
Sattel fest anziehen.

2. Legen Sie den Sattelgleiter (10) in die Aufnahme
am Sattelstutzrohr (16) ein und befestigen Sie diesen
in gewlnschter horizontaler Stellung mittels der Un-
terlegscheibe 10//25 (64) und Sterngriffmutter (65)
am Gewindestick (11).

3. Das Sattelstltzrohr (16) in die daflir vorgesehene
Aufnahme des Grundrahmens (49) stecken und die
gewlinschte Position mittels Eindrehen des Schnell-
verschlusses (18) sichern. (Achtung! Zum Eindrehen
des Schnellverschlusses (18) muss das Gewindeloch
im Grundrahmen (49) und eines der Locher im Sat-
telstttzrohr (16) Ubereinander stehen. Weiterhin
muss darauf geachtet werden, dass das Sattelstltz-
rohr (16) nicht Gber die markierte, maximale Einstell-
position aus dem Grundrahmen herausgezogen wird.
Die Einstellung kann spéter beliebig verandert wer-
den, in dem man den Schnellverschluss (18) nur ei-
nige Umdrehungen losdreht und ihn dann zieht, das
Sattelstlitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder
festdreht.)

SCHRITT 5:
Montage des Lenkers (6) am Stiitzrohr (21).

1. Fihren Sie den Lenker (6) zur geodffneten Lenker-
aufnahme am Stiitzrohr (21), fadeln Sie die Pulskabel
(5) durch vorhandene Offnung am Stitzrohr (21) und
schlieen Sie die Lenkeraufnahme Ulber den Lenker

(6).

2. Stecken Sie die Lenkerverkleidung (13) Gber den
Lenker (6) und befestigen Sie den Lenker (6) in ge-
winschter Position am Stiitzrohr (21) mittels des Dis-
tanzstlckes (14) und der Lenkergriffschraube (15).




SCHRITT 6:

Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (21).

1. Stecken Sie das Verbindungskabel (22) und die
Pulskabel (5) in die entsprechenden Anschlussbuch-
sen des Computers (1) ein.

2. Legen Sie den Computer (1) auf das Stiitzrohr
(21) (ohne die Kabelverbindung einzuquetschen) und
schrauben Sie den Computer (1) mittels der Schrau-
ben (2) an dem Stutzrohr (21) fest. Die Schrauben (2)
befinden sich dazu auf der Computerriickseite.

SCHRITT 8:

Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

SCHRITT 7:
Anschluss des Netzgerates (78).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (78) in
die entsprechende Buchse (47) am hinteren Ende der
Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (78) in
eine vorschriftsmalRig angeschlossene Steckdose
(230V~/50Hz).




BENUTZUNG DES GERATES

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

Sitzh6henverstellung:

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

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

Wichtig:

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

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

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

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

Auf/Absteigen vom Gerit und Benutzung:

Aufsteigen:

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

Benutzung:

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

Absteigen:

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

Anmerkung:

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

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



COMPUTER ANLEITUNG

STARTISTOP

TEST

Der Computer Ihres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entfallt ein umstandliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind im-
mer mit einem Blick umfassend Uber Ihren Trainingsablauf informiert.
Bei diesem Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhdngiges Gerat.
Um eine von lhnen gewiinschte Leistung zu erbringen, regelt der Com-
Fute;’ die Bremse unabhangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm
P16).

Einschalten:

1) Stecken Sie den Anschluss-Stecker in die Adapteranschlussbuchse
am Gerat. Ein Signalton ertdnt — alle LCD-Anzeige-Segmente erschei-
nen fur 2Sekunden und werden auf 00 gestellt.

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat automatisch-
abgeschaltet.

Durch Betdtigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer
Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststdandig ein.

Ausschalten:

Sobald das Gerat langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet
der Computer selbststandig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netz-
stecker ziehen.

TASTEN

,START/STOP* : Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewéhl-
ten Programm. Der Computer fangt erst zu zahlen an, wenn vorher die
,START/STOP“ Taste gedrtickt wurde. Wird die ,START/STOP“ —Taste
langer als 3 Sek. gedrickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Aus-
gangsposition zurlickgesetzt.

»F“ : Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (F) wechselt man von
einem Eingabefeld zum néachsten. Die jeweils angewdahlte Funktion
blinkt. Mit der +/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes
Driicken der ,F“ —Taste werden diese bestatigt. Gleichzeitig springt die
Blinkanzeige in das nachste Eingabefeld. Wahrend des Trainings kon-
nen durch Driicken der F-Taste die Funktionen UPM und Kalorien, so-
wie Geschwindigkeit und Entfernung dauerhaft oder im Wechsel an-
gezeigt werden.

,+und ,,-“ : Mit den +/- Tasten dndern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben konnen im Wert geandert werden.

rest” : Mit dieser Taste kdnnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

Anzeige von eingestelltem Programm 1-21. Manual, Progr. 1 — 10 =
Fitness Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benutzerprogramme;
Progr. 16 = Wattprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme; Progr. 21 =
Korperfettprogramm)

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je héher die
Zahl desto groRer der Widerstand. Die dazugehorende Balkenanzeige
hat 12 Balken zur Verfligung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.:
3 Balken sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert konnen Sie der An-
zeige LEVEL entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in
allen Programmen, mit den Tasten + und — verdandern, auller im Watt
Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max.
99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zdhlung Auf + Ab in Se-
kundenschritten. In den Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Mi-
nuten. Einstellbereich 5-99 Min. Der Computer misst exakt die beim
Training erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich
30-350Watt. Im Programm 16 erfolgt hier die Anzeige des Ziel-Wertes.
Anzeige von Zeit und Watt im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft
durch Driicken der F-Taste.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):

Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in
km/h im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der
F-Taste.

DIST (Entfernung Km) / CAL (Kalorien kcal) :

Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die
Entfernung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der
Durchschnittswerte errechnet der Computer die Kalorien, die in Kcal
angezeigt werden. Zum Umrechnen der verbindlichen MaReinheit fur
Energie ,Joule” in die allgemein gebrduchlichen Angabe ,Kalorien” ver-
wenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J.
Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die
Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfernung und
ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken
der F-Taste.

KM Total (ODO)

Es wird die Entfernung in Km aller Trainingseinheiten angezeigt. Eine
Vorgabe ist nicht moglich. Die ODO Anzeige kann jederzeit auf Null zu-
rickgesetzt werden. Dafuir driicken Sie die F-Taste und Start/Stop-Taste
gleichzeitig fir 2 Sekunden.

PULSE (Pulsanzeige):
Hier wird der aktuell gemessene Puls angezeigt. Bei Vorgabe einer Puls-
obergrenze blinkt die Anzeige bei Erreichen des Vorgabewertes.

PULSOBERGRENZE/ALTER:

Verflgbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95%
lhrer max. Herzfrequenz. Sobald Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der
Computer einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls tiberschreiten soll-
ten (Formel: (220 — Alter) x 0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt
die Anzeige Puls zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindig-
keit oder die Belastungsstufe reduzieren. Einstellbereich Alter: 10-100.
Im Programm 20: Anzeige des von lhnen vorgegebenen individuellen
Zielpulses Einstellbereich Puls: 60-240

Widerstandsprofil: Die gewlinschte Trainingsdauer kann im Bereich
ZEIT voreingestellt werden. Diese voreingestellte Zeit wird vom System
in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizon-
tal) = 1/10 der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder
Balken ist 30 Sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder
der 10 Balken entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils ak-
tuelle Zeitbalken wird durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit
vorgegeben, so bedeutet jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3
Minuten springt die Blink-Anzeige von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis
gesamt 30 min. Wird das Programm zwischenzeitlich mit der Start/
Stop-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von dort aus nach er-
neutem Driicken der Start/Stop- Taste wieder weiterzuzdhlen.

Tretwiderstand: Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen
Programmen - den Tretwiderstand anpassen aufler im Wattprogramm
P16. Die Veranderung konnen Sie an der Balkenhéhe sowie in der An-
zeige LEVEL ablesen - je hoher die Balken, desto hoher der Widerstand
und umgekehrt. Jedes Balkensegment steht fur 3 Stufen (z.B. 3 Seg-
mente stehen fiir Stufen 7, 8 + 9 oder 7 Segmente stehen flr Stufen
19, 20 + 21). Der gewdhlte Wert wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.
Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Posi-
tion aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelan-
deprofil. Programmabldufe werden im Display grafisch dargestellt. Der
Ablauf der einzelnen Programme erfolgt gemaR Darstellung des Bal-
kendiagramms im Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2
= Tal usw.(dabei ist die Balkenhohe = Widerstand, die Zeit wird auf die
Balkenbreite verteilt)

e Nach Programmeinstellung unbedingt ,START/STOP“ -Taste dri-
cken,wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind
alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswer-
tungen geeignet.

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 3 Stufen

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit



PROGRAMME

Programm Manual:

Dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrai-
ners. So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Ent-
fernung, die Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im
Display angezeigt. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand
manuell eingestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es
erfolgt keine automatische Regulierung. Einstellung der Trainingspara-
meter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mit-
tels der F-Taste.
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Programme 1 - 10: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl ei-
nes dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der
verschiedene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwie-
rigkeitsstufen und in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das
Programm eingreifen, um Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern.
AuRBerdem erfolgt eine entsprechende Balkenanzeige im Anzeigefeld.
Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Puls-
obergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.
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Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

Hier kdnnen Sie lhre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5) ein-
geben und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.
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Programm 16: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb ei-
nes gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch —
unabhéangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der
Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch
Aufrufen mittels der F-Taste.

FEHLERMELDUNGEN:

Programm 17 - 19: Pulsprogramme

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig
lhre max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf
55% / 75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-
Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Com-
puter nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF
Hier kénnen Sie Ihre persénliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tret-
widerstand automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Pulszone befinden.
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Programm 21: Korperfettprogramm

Hier konnen Sie eine Korperfettanalyse durchfiihren und einen indi-
viduellen Trainingsvorschlag erhalten. Wahlen Sie mittels der F- Tas-
te die personlichen Daten (Benutzer-Nr.(User) = 1-8, GroRe (height)=
120-250cm, Geschlecht = méannlich/weiblich, Alter (Age) = 10-99Jah-
re, Gewicht (weight) =20-200kg) nacheinander an und stellen Sie die-
se mittels der +/- Tasten auf lhre Daten ein. Driicken Sie anschlieRend
die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die Handpulssensoren um die
Korperfettmessung durchzufiihren. Nach ca. 10 Sekunden wird das Er-
gebnis Korperfett in %, BMI und BMR angezeigt, sowie ein Trainingspro-
grammvorschlag. Um das Kérperfettprogramm zu verlassen driicken
Sie einmal die Start/Stop-Taste und um das Trainingsprogramm zu star-
ten erneut die Start/Stop-Taste.

pRrE

Geschlecht/Alter | Untergewicht | Gesund Leichtes Ubergewicht | Adipés
Ubergewicht
Mannlich/ < 30 <14% 14%~20% | 20.1%~25% 25.1%~35% >35%
Maénnlich/> 30 <17% 17%~23% | 23.1%~28% 28.1%~38% >38%
Weiblich/< 30 <17% 17%~24% | 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% 33.1%~43% >43%
Hinweis:

1. Es erscheint eine Fehlermeldung Err2 wenn die Handpulssensoren
nicht umgehend bei der Analyse angefasst werden.

2. Die Programmvorschlage sind lediglich orientiert an den ermittelten
Korperfettdaten und stellen eine Hilfe fiir ein gezieltes Training dar.
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Bei jedem Neustart fiihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfahigkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehler-

moglichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung fehlerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandsein-
stellung gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverblndungen besonders an den Steckern. Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 3 Sek. ge-

driickt halten, um das System auf O zurilickzusetzen.



FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Moglichkeit, eine Bewertung lhrer individuel-
len Fitness in Form einer ,Fitness-Note“ durchzufiihren. Das Messprin-
zip beruht auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Perso-
nen die Pulsfrequenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem
Training schneller absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten
Personen. Zur Ermittlung des Fitnesszustand wird daher die Differenz
der Pulsfrequenz am Ende des Trainings (Anfangspuls) und der Puls-
frequenz eine Minute nach dem Ende des Trainings (Endpuls) heran-
gezogen. Starten Sie diese Funktion erst, wenn Sie einige Zeit trainiert
haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion missen Sie sich lhre ak-
tuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hande an die Hand-
puls-Sensoren legen.

1.Driicken Sie die ,Test“-Taste und legen Sie danach beide Hande zu
Pulsmessung an die Sensoren an.

2.Der Computer geht in den STOP-Modus, in der Mitte des Displays
wird ein groRes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erho-
lungspulsmessung wird eingeleitet.

3.Die Zeit im Display beginnt wird 0:60 an zuriickgezahlt

4.Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt.
Hierbei wird der Durchschnitt der vier hochsten Pulswerte in den letz-
ten 20 sek. vor Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

5. Im Feld ,,Puls” wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigt.

6. Nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtickgefahren und es
ertont ein akustischer Signalton. Im Feld ,,Puls” wird Endpuls zum Zeit-
punkt 0:00 angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den Puls-Senso-
ren nehmen. Nach einigen Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige
Ihre Fitness-Note vonF 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

S

PULSMESSUNG

1.Handpulsmessung:

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

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

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunkti-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit
der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung
eines externen Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

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

QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produkt kann mit der Kinomap App verwendet werden. Dies er-
moglicht mit Android oder 10S Endgeraten unterhaltsam und interaktiv
zu trainieren und Trainingsdaten abzuspeichern.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselworter der Kino-
map App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um drin-
nen zu trainieren, als waren Sie drauBen; Verfolgungsstrecken und Ana-
lysen Ihrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer-Modus; taglich neue
Beitrdge; Offizielle Indoor-Rennen und mehr... Somit beinhaltet die APP
ca. 100.000 Videos von Sportlern aufgezeichnet und 200.000 km von
kumulierten Spuren zum Radfahren, Laufen oder Rudern fiir derzeit ca.
270.000 Mitglieder aus aller Welt.

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (10S) um die Kinomap APP herunterzuladen.
Registrieren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP.
Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wahlen
Sie in der APP Uber das Meni den Geratemanager aus und dann dort
die Kategorie ,Heimtrainer, an. Wahlen Sie dann Uber das Hersteller-
Logo ,Christopeit Sport,, Ihre Typbezeichnung aus um das Sportgerat
zu verbinden. Je nach Sportgerat werden unterschiedliche Funktionen
Uiber Bluetooth von der APP erfasst, bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung: Die Kinomap APP bietet eine kostenlose Testversion fir 14
Tage. Danach fallen Gebiihren an welche auf der Homepage von Ki-
nomap aufgefihrt sind. Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.kinomap.com/en/

WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir AX 4000
Art.-Nr. 2007

STUFE |20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM
WATT  |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 96 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416
Anmerkung:

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

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

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

QKinomap

10S UND ANDROID APP

6\.



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1.Reinigung
Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.

Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andereaggressive Reinigungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigun-
gen verursacht werden. Das Gerét ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat

sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2.Lagerung

Stecken Sie das Netzgerdt aus bei Beabsichtigung das Gerét langerals 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus
und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonnenein-

strahlung und Staub zu schitzen.

3.Wartung

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

be sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses geben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

LOosung

Der Computer schaltet sich
durch Drucken einer Taste nicht
ein.

dose fiihrt keine Spannung.

Kein Netzteil eingesteckt oder die Steck-

Uberpriifen Sie ob das Netzgerat ordnungsgemal eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen Verbraucher ob die Steckdose
Spannung fihrt.

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-
bindung.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemalRer Position des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung auf und Gberpriifen Sie den Ab-
stand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der Tretkurbel-

Trainings nicht ein.

scheibe ist gegenliber vom Sensor und muss einen Abstand von
kleiner als < 5mm aufweisen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

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

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemal ange-

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und tberprifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemaRen Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Ga-
rantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatz-
teilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust
Eine Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

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

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

Freiflaiche in mm

(umlaufend 60cm))

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG

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

1. Intensitat:

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

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

b

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

2. Haufgkeit:

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

3. Gestaltung des Trainings

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

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

4

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

4. Motivation

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag
einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren
Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick
naher kommen.

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

Berechnungsformeln:

Maximalpuls = 220 - Alter

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

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

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

Ziehen zu splren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB R

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

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

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

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

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

mit Ausschiitteln der Extremitaten zu beenden.
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STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AX 4000

Art.-Nr.:

2007

Stand der technische Daten: 21.02.2022

Ergometer der Klasse HA mit hoher Anzeigengenauigkeit

Stellmale [cm]:

24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
(Magnet-Brems-System)

ca. 9 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen Pulsfre-
quenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung
von 30 bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)

1 Korperfettprogramm

Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Niveau Boden- Héhenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von:
Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pedalum-
drehung, Watt, Pulsfrequenz und ODO.

Halterung fuir Smartphone/Tablet

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt moglich
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

Bluethoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android)
Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 150 kg

L88xB54xH136

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

Gerdtegewicht [kg]: 28 | | | | | | | | | | |
Trainingsplatzbedarf [m?]: 2,5 0||||l||||10||||1I5||||20||||2I5||||3$|||I||||40||||I|||L0||||I||||60||||I||||70||||I||||80||||I|||!m|||||||||
Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer
1 Computer 1 21 36-2007-03-BT
2 Schraube M5x10 4 1+21 39-9903
3 Griffiberzug 2 6 36-1410-04-BT
4 Stopfen 2 6 39-9847
5 Pulskabel 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Lenker 1 21 33-1410-04-SI
7 Kreuzschlitzschraube M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Handpulssensor 2 21 36-9806206-BT
9 Sattel 1 10 36-9806210-BT
10 Sattelschlitten 1 9+16 33-1106107-SW
11 Gewindestlick 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Vierkantstopfen 2 10 36-9211-23-BT
13 Lenkerverkleidung 1 6 36-9103-07-BT
14 Distanzrohr 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Griffschraube 1 21 36-9211-16-BT
16 Sattelstlitzrohr 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Stellmotor 1 23+49 36-1721-09-BT
18 Schnellverschluss M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Sensorkabel 1 23+49 36-1721-13-BT
20 Sattelgleiter 1 49 36-1907-08-BT
21 Lenkerstiitzrohr 1 49 33-1907-02-SW
22 Verbindungskabel 1 1+23 36-1107207-BT
23 Stellmotorkabel 1 17422 36-1107208-BT
24 Innensechskantschraube M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Unterlegscheibe gebogen 8//19 4 24 36-9966-CR
26 Sicherungsring c17 1 34 36-9825320-BT
27 Unterlegscheibe 17//22 1 34 39-10135
28 Kugellager 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Federring flir M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Unterlegscheibe 8//16 4 73 39-9962
31 Unterlegscheibe 6//14 4 36+43 39-9863
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Abb.- Nr.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Bezeichnung
Wellscheibe
Selbstsichernde Mutter
Tretachse

Flachriemen
Gewindebolzen
Magnetbiigelfeder
Mutter

Spannrolle

Seilzug
Innensechskantschraube
Mutter
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Spannbiigel
Spannbigelfeder
Netzanschlusskabel
Hutmutter
Grundrahmen

Magnet

Magnetbugel
Magnetblgelachse
Sicherungsring
Wellscheibe
Schwungmasse
Riemenscheibe
Achsmutter

Achsschutz

Pedal links

Pedal rechts

Pedalarm links

Pedalarm rechts
Gummieinsatz
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Verbindungsstiick
Unterlegscheibe
Sterngriffmutter
Kreuzschlitzschraube
Kreuzschlitzschraube
Kreuzschlitzschraube
Fussrohr vorne
Fusskappe mit Transportrolle links
Fusskappe mit Transportrolle rechts
FuBkappe mit Hohenverstellung
Fussrohr hinten
Schlossschraube
Gummiring
Stitzrohrverkleidung
Achsschraube
Abdeckkappe

Netzteil

Multiwerkzeug
Innensechskantschlissel
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
17.5//22
M6

390J6

M6

M8x20
M8

M6x15
17//22

M8

C11
12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

9Volt=/1000mA

VMO RRPWRERNREPREPENNRPREREPREPRPERARLPRLPEPREPORNRPENRLRRL,RERRERZ
]
=}
o
[0

=
o

P PR RNNRRDNERNRRER

montiert an
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17+51
39+45
41
19+52
34

49
45+49
23+62L
73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11

62R

62
17462
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
47

ET Nummer
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-9211-41-BT
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-1721-07-BT
39-9900-SW
33-1907-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2007-01-BT
36-2007-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-1420-17-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-2007-04-BT
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation in-
structionsand use only the enclosed, specific parts of the machine. Be-
fore assembling,verify the completeness of the delivery against the de-
livery notice and thecompleteness of the carton against the assembly
steps in the installationand operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and oth-
er connections andthe access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operatingcondition of the equipment is ensured. In par-
ticular, the adjustment of saddleand handlebar need smooth function
and good condition.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from mois-
ture andwater. Uneven parts of the floor must be compensated by suit-
able measuresand by the provided adjustable parts of the machine if
such are installed.Ensure that no contact occurs with moisture or wa-
ter.

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

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

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine and
employonly the supplied tools or suitable tools of your own to assem-
ble the machineand for any necessary repairs. Remove drops of sweat
from the machineimmediately 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. Consulta doctor before beginning a planned training pro-
gramme. He can definethe maximum exertion (pulse, Watts, duration
of training etc.) to which youmay expose yourself and can give you pre-
cise information on the correctposture during training, the targets of
your training and your diet. Nevertrain after eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must
onlybe used for training by one person at a time. The exercise time
should notovertake 60 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness
trainingwith the machine. Your clothes must be such that they can-
not catch during training due to their shape (e.g. length). Your train-
ing shoes should beappropriate 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
orother abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

13. Never forget that sports machines are not toys. This appliance can
beused by children aged from 8 years and above and persons with re-
ducedphysical, sensory or mental capabilities or lack of experience and
knowledge if they have been given supervision or instruction concern-
ing use ofthe appliance in a safe way and Nunderstand the hazards in-
volved. Children shall not play with the appliance. Cleaning and user
maintenance shall not make by children withoutsupervision. Take suit-
able measures to ensure that children never use themachine without
supervision.

14. The appliance use only to be used with the power supply unit pro-
videdwith the appliance.

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

16. E At the end of its life span this product is not allowed to dispose
overthe normal household waste, but it must be given to an assembly
point forthe recycling of electric and electronic components. You may
find the symbolon 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 thelocal administration for the responsible disposal place.

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

18. For speed dependent operation mode, the braking resistance level
canbe adjustable manually and the variations of power will depend on
the pedaling speed. For speed independent operation mode, the user
can set thewanted power consumption level in Watt, constant power
level will be keptby various braking resistance levels, that will be de-
term(ijned automaticallyby system. That is independent on the pedaling
speed.

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

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

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

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

Assembly time: 30 - 40 min.

STEP 1:
Attach the stabilizer (69+72).

1. Attach the front stabilizer (69) assembled with
front caps withtransportation roller (70) to main
frame (49) by using bolts M8x45 (73),washers (30),
spring washers (29) and cap nuts (48).

2. Attach the rear stabilizer (72) assembled with
height adjustable caps (71) to main frame (49) by us-
ing bolts (73), washers (30), spring washers(29)and
cap nuts (48). (For uneven floor, you can adjust the
height atrear caps (71) and secure for stable position)

STEP 2:
Attach the pedals (59L+59R).

1. Attach the pedal straps to the pedals (59L+59R).
(The pedal strap andpedals are marked with “L” for
left and “R” for right.)

2. The pedals (59L+59R) are marked with ,R“ for
right and ,,L“ for left.NOTE: Right and Left are speci-
fied as viewed seated on the machineduring training.
Connect each pedal (59L+59R) to the matching pedal
crank (60L+60R). (NOTE: The right pedal ,R“ should
be threaded on clockwise. The leftpedal ,L“ should
be threaded on counter-clockwise.)

STEP 3:
Attach the handlebar support (21) at main frame (49).

1. Push the rubber ring (74) and the support cover
(75) onto handlebarsupport (21).

2. Attach the handlebar support (21) to the holder
at main frame (49) andconnect the plug of connec-
tion cable (22) to motor cable (23).

3. Insert the handlebar support (21) to main frame
(49) and secure by using bolts M8x20 (24), spring
washers (29) and curved washers (25). (Attention:
Ensure that the cable loom are not crunched or
pinchedduring installation.)

4. Push the handlebar support cover (75) with rub-
ber ring (74) into right position to cover up the screw
connection point.




STEP 4:

Installation of saddle (9) and saddle support (16).

1. Push the saddle (9) with saddle bracket into the
movable saddle slide (10) and tight it up into desired
incline position.

2. Place the seat slide (10) into the holder of saddle
support (16), set it atthe desired horizontally position
and tighten it by using washer 10//25 (64) and hand
grip nut (65) at triangular block (11).

3. Insert the saddle support (16) into the provided
holder of the main frame (49) and secure at the de-
sired position by screwing in the quick release (18).
(Note: To screw in the quick release (18), the thread-
ed hole in the mainframe (49) and one of the holes
in the saddle support (16) must bealigned. Further-
more, ensure that the saddle support (16) is not
pulledout of the main frame beyond the marked
maximum position. The setting of the saddle post
can be adjusted as desired later. For this, the quick-
release (18) must be loosened by only a few revolu-
tions, the cap of the lock must be pulled away and
the saddle adjusted. Then secure the new setting by
tightening the quick release (18).

STEP 5:

Attach the handlebar (6) at handlebar support (21).
1. Guide the handlebar (6) through the holder at
handlebar post (21), put the pulse cable (5) through
the hole and close the bracket of handlebar holder.

2. Attach the front handlebar cover (13) at handle-
bar and screw the handlebar (6) in desired position
at the handlebar post (21) and tighten firmly with
distance tube (14) and handlebar screw (15).
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STEP 6:
Attach the computer (1) at handlebar support (21).

1. Push the plug of the connecting cable (22) and
pulse cable (5) into the associated socket of the com-
puter (1).

2. Place the computer (1) on top of handlebar sup-
port (21) and attach it with the screws (2). The screws
for assembly you find on backside of computer.

STEP 8:

Checks

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

2. When everything is in order, familiarise your-
self with the machine at alow resistance setting and
make your individual adjustments.

Note:

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

STEP 7:
Attach the AC adapter (78).

1. Please insert the plug of adaptor (78) into the
jack (47) of rear chainguard.

2. Please insert the adaptor (78) to the jack of wall
power (230V~/50Hz)




MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

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

Important:

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

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

Note:

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary
from light to high intensity based on the resistance preference set by
the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio ca-
pacity and maintain fitness of your body also.
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COMPUTER INSTRUCTIONS
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The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introdu-
ced with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

Switch on:

1. Insert the adapter into wall power and adapter connector into the
socket of device. A signal tone sounds from computer and all LCD
display segments appear for 2 seconds and are set to 00.

or

2. The adapter is already in connected and the device has switched off
automatically. By pressing any key - or at least one pedal turn the com-
puter switches on automatically.

Turn off:

As soon as the device is not operated for longer than approx. 4 minu-
tes, the computer switches off automatically. After training, pull out
the adapter from wall power.

KEYS

,START/STOP“ : Starts or stops the program chosen. And, resets the
monitor by pressing and holding for 2 seconds.

»F“ : Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME, DISTAN-
CE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen
function shall flash. Please note that not all the functions can be selec-
ted in every program according to the types of each program. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM, watts and calo-
ries or speed, time and distance permanently or alternately.

UP(+): Selects or increases the values of PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS, TIME, DIS-
TANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

RECOVERY(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.

ANZEIGEN

PROGRAM:
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 21

LEVEL:
Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL 24.

TIME/ WATT :
Indicates Time or Watt alternately or permanently by pressing the
F-key. The time shows minutes and seconds. If preset, time counts
downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min. The actually
power display show in Watt. Preset range 30-350Watt only in Watt
program P16.

RPM/SPEED/KMH:

Indicates RPM or Speed alternately or permanently by pressing the
F-key. The RPM display shows the cycle turnings per minute. The speed
display show kilometers per hour.

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately or permanently by pressing the
F-key. The distance display show kilometer. Preset range 1-999km.
If preset distance counts downwards. The calories display shows kcal.
Minimum preset 10kcal. Preset range 10-990.

KM Total (ODO):

The distance in km of all training units is displayed. It is not possible to
specify. The ODO display can be reset to zero at any time. To do this,
press the F-key and the Start / Stop-key at once for 2 seconds.

PULSE :

Indicates the actually pulse heart rate. The whole set of heart rate de-
tector include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of me-
tal parts. The correct way to get detected is to gently hold both metal
parts each hand.

With the good signals picked up by the computer, the heart mark in
the HEART RATE Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper
limit is specified, the display flashes when the preset value is reached.

TARGET H.R.:
Indicates only one value of TARGET HEART RATE.

LOADING Profiles:

There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (without the change of TIME va-
lue), and each bar represents 3 levels of loading.

Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval
(column). With the value of TIME counting up, each interval is 3 minute
that all the columns make up 30 minutes. With the value of TIME coun-
ting down, each interval is the value of setup TIME divided by 10. For
example, if the time value is setup to 40 minutes, each interval will be
40 minutes divided by 10 intervals (40/10=4). Then, each interval will
be 4 minutes. The following graphs are all the profiles in the monitor.

e Things You Should Know Before Exercising
The values calculated or measured by the
computer are for exercise purpose only, not
for medical purpose.
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PROGRAMS

Programm Manual:

PROGRAM MANUAL is a manual program. Press ,,F“ key to select TIME,
DISTANCE or CAL.. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. The
default level of loading is 6.

After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the he-
art rate detector appropriately. Users may exercise in any desire level
(by pressing (+) or (-) during the workout) with a period of time or a
certain distance.

Exercising with a specific Goal:

TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (5-99Min.)
DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. (1-999km)
CALORIE Control: Sets up certain calories to exercise. (10-990kcal)

Set exercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories
and Pulse.
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Preset Programs P1-P10:

PROGRAM 1 to PROGRAM 10 are the preset programs. Press ,,F“ key to
select TIME, DISTANCE or CAL. Then, press (+) or (-) key to adjust the
values. Users may exercise with different level of loading in different
intervals as the profiles show. After pressing ,START/STOP* key to exer-
cise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-) during the work-
out) with a period of time or a certain distance. Set exercise parame-
ters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.
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User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are
free to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the le-
vel of loading in 10 intervals.

The values and profiles will be stored in the memory after setup. After
pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Users may also change the ongoing loading in
each interval by pressing (+) or (-) key, and they will not change the le-
vel of loading stored in the memory. With the input of age, the com-
puter may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart
rate is 80% (220 — age). So, if the heart rate detected equals to or grea-
ter than the TARGET H.R,, the

value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning
for users to speed down or to lower the level of loading. Set exercise
parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.
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Speed Independent Watt-Program P16:

Program 16 is a Speed Independent Program. Press ,,F“ key to select
the values of TIME, DISTANCE, CAL. and WATT.

Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing ,START/
STOP“ key to exercise, please also apply the heart rate detector appro-
priately. During the exercise, the level of loading is not adjustable. In
this program, computer will adjust the level of loading according to the
value of WATT setup.

For example, the level of loading may increase while the speed is too
slow. Also, the level of loading may decrease while the speed is too
fast. As a result, the calculated value of WATT will close to the value of
WATT setup by users. Set exercise parameters with F-key for Time/Dis-
tance/Calories and Pulse.

Heart Rate Control Programs P17-P20:

Program 17 to Program 20 are the Heart Rate Control Programs. In Pro-
gram 17 to Program 19, press ,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL.
and AGE. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exer-
cise in a period of time or a certain distance with 55% Max Heart Rate
in Program 17, 75% Max Heart Rate in Program 18, and 95% Max Heart
Rate in Program 19. After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, plea-
se also apply the heart rate detector appropriately. In these programs,
the computer will adjust the level of loading according to the heart
rate detected. For example, the level of loading may increase while the
heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of loading
may decrease while the heart rate detected is higher than TARGET H.R.
As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the TARGET
H.R.in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET H.R. +5. With the input
of age, the computer may suggest a target heart rate toexercise. The
suggested heart rate is 80% (220 — age).

So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET
H.R., the value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.

In program 20, press ,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TAR-
GETH.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of
time ora certain distance.

o p Y PG pyg Flw pyg ¥
g !i SR P [
Jog 36 B8]0 pop [
L w:{ o L

BODY FAT Program P21

In non-exercising status, press F-key to enter body fat parameters set-
tings. You can set from the below sequence: User No. (1 - 8), height
(120-250CM), gender, age (10-99), weight (20-200KG). Press F-key to
proceed to next parameter setting. Press + key to increase the setting
value while press - key to decrease. When you finish setting, press
START/STOP key and hold the pulse sensor. Then the display will show
your body fat data and your individual body fat program in 10 seconds.
Press START/STOP again to exit body fat test and press again to start
exercising this program.

e s

P2y

Gender/Age Underweight | Healthy Slightly Over- | Overweight | Obese
weight

Maénnlich/ < 30 < 14% 14%~20% |20.1%~25% |25.1%~35% |>35%

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

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

Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% |[33.1%~43% |>43%




Remark:
1. During body fat test, it will display Err2 if hand pulse sensors get no-
input.

2. According to test result, 10 seconds have no operation or operation
arbitrarily key, will get into system recommendation to toughen pro-
gram.
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TEST-Pulse Recovery:

It is a function to check the condition of pulse recovery that is scaled
from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means the worst and
the increment is 0.1. In order to get rated correctly, users must test it
right after the workout finished by pressing ,TEST“ key and then stop
exercising. After the key is pressed, please also apply the heart rate de-
tector appropriately. The test will last for 1 minute and the result will
show in the display.

S

PULSE

1. Pulse Rate:

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

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

WATT TABELLE

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for AX 4000
Art.-Nr. 2007

LEVEL (20 RPM |30 RPM |40 RPM [50RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM
WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT
1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 9% 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416
Remarks:

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

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

(Ptl)(leas;e note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permis-
sible.

Error Messages

Each time the computer is restarted, it will run a quick test for functio-
nality. If something is not okay, it indicates possible errors:

E 1 This symbol and a warning tone appear if the wiring is incorrectly
connected or there is a fault in the resistance setting. Check all cable
connections, especially at the connectors. After eliminating the error,
press and hold the ,Start / Stop” button for 2 seconds to reset the sys-
tem to O.

QKinomap INDOOR TRAININGS APP

The product can be used with the Kinomap app. This enables enter-
taining and interactive training with Android or 10S devices and saving
training data.

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

Download the app and connect

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

Attention: The Kinomap APP offers a free trial version for 14 days. Af-
ter that, fees will apply which are listed on the Kinomap homepage.
Further information can be found at: https://www.kinomap.com/en/
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

1.Cleaning
Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as this dam-
age caused the device is only for private home use and for use suitable indoors. Keep the unit clean and moisture from the device.

2.Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than 4 weeks not to use. Push the saddle slide toward the handlebar and the
seat support tube as deeply as possible into the frame. Choose a dry storage in-house and put some spray oil to the pedal bearings left and right,
to the thread of the handlebar bolt, and on the thread of the quick release for saddle support. Cover the bike to protect it from being discolor by
any sunlight and dirty through dust.

3.Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections fortightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating hours,
you should put some spray oil at the pedal bearings left and right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quickrelease for sad-
dle support.

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- No power adapter is well plugged or wall | Check that the power adapter is properly plugged in, possibly
play if you press any key. power is without power. with another electric device check if the wall power is fine.

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

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

cycling.

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

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

cycling. than < 5mm distance against the sensor position.

No pulse value Pulse cable is not plugged in. Check the separately pulse cable is well connected with compu-
ter.

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

are well connected and no damage at pulse cable.

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

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of nor-
mal exertion without reaching the point of breathlessness and / or ex-
haustion. A suitable guideline for effective training can be taken from
the pulse rate.During training this should rise to the region of between
70% to 85% ofthe maximum pulse rate (see the table and formular for
determination and calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised
to the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the
physical condition of the person doing the exercise, the more the lev-
el of training should been creased to remain in the region of between
70% to 85% of the maximumpulse rate. This should be done by length-
ening the time for the training and/ or encreasing the level of difficulty.
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety
reasons you wish to check your pulse rate, which could have been dis-
played wrongly due to error in use, etc., you can do the following:

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

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

2. Frequency

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

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up
phase, the training phase, and the cool-down phase. The body temper-
ature and oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase.
This can be done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.
Then the actual training (training phase) should begin. The training ex-
ertion should be relatively low for the first few minutes and then raised
over a period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the
region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate.

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

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a
fixed time and place for each day of training and prepare yourself men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goal in view. With continuous training you will be able
to see how you are progressing day by day and are approaching your
personal training goal bit by bit.

Calculation formula:

Maximum pulse rate = 220 - age (220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
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Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training
phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

BB R

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

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

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

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

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

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool
down) We recommend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST
AX 4000

Art.-Nr.: 2007
Technical data: Issue 21.02.2022

Ergometer of Class HA with high accuracy

Magnetic brake system with approx. 9 KG flywheel

Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually ad-
justable load steps

10 installed programs

4 heart rate programs

5 individual programs

1 manually program

1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt
(30 — 350 Watt)

1 Body Fat program

Handlebar and saddle incline adjustable

Saddle horizontally- and vertically-adjustable

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
calories, pedal revolutions per minute, Watt, heart rate, and ODO.
Holder for Smartphone/Tablet.

Input of limits for time, distance and approx. calories, watt and
heart rate, Announcement of higher limits

Fitness test (Recovery)

Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)
Max. body weight 150 KG

This product is created only for private Home sports activity and not
allowed to us in a commercial or professional area. Home Sport use
class H/A

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55

42551 Velbert

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

Space requirement approx. [cm]: L 88 xW 54 xH 136

Items weight [kg]: 28

Exercise space approx. [m’]: 2,5 Lot bt b oo oo oo e |

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

Illustration No. | Designation Dimension mm Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number
1 Computer 1 21 36-2007-03-BT
2 Screw M5x10 4 1+21 39-9903
3 Foam 2 6 36-1410-04-BT
4 End cap 2 6 39-9847
5 Pulse cable 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Handlebar 1 21 33-1410-04-SI
7 Self-tapping screw M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Hand pulse sensor 2 21 36-9806206-BT
9 Saddle 1 10 36-9806210-BT
10 Seat slide 1 9+16 33-1106107-SW
11 Triangular block 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Square tube plug 2 10 36-9211-23-BT
13 Plastic cover 1 6 36-9103-07-BT
14 Tube spacer 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Handlebar screw 1 21 36-9211-16-BT
16 Seat post 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Motor 1 23+49 36-1721-09-BT
18 Quick release M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Sensor 1 23+49 36-1721-13-BT
20 Plastic insert 1 49 36-1907-08-BT
21 Handlebar post 1 49 33-1907-02-SW
22 Connection cable 1 1+23 36-1107207-BT
23 Motor cable 1 17422 36-1107208-BT
24 Allen bolt M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Curved washer 8//19 4 24 36-9966-CR
26 C-clip c17 1 34 36-9825320-BT
27 Washer 17//22 1 34 39-10135
28 Bearing 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Spring washer for M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Washer 8//16 4 73 39-9962
31 Washer 6//14 4 36+43 39-9863
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lllustration No.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Designation

Wave washer

Nylon nut

Pedal axle

Belt

Double-thread screw
Spring

Nut

Idler wheel

Tension cable

Allen bolt

Nut

Allen bolt

Washer

Idler wheel bracket
Spring

DC cable

Cap nut

Main frame

Magnet

Magnet bracket

Axle of magnet bracket
C-clip

Wave washer
Flywheel

Belt wheel

Axle nut

Axis protection piece
Pedal left

Pedal right

Crank left

Crank right

Crank cover

Chain cover left
Chain cover right
Connection shaft
Washer

Hand grip nut
Self-tapping screw
Drill screw

Drill screw

Front stabilizer

Front stabilizer cap left
Front stabilizer cap right
Rear stabilizer cap
Rear stabilizer
Carriage bolt

Rubber ring
Handlebar cover
Axle bolt

Crank plug

Adaptor
Combination wrench
Allen key wrench
Assembly and exercise instruction

Dimension mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M8x20
M8

M6x15
17//22

M8

C11
12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

9Volt=/1000mA

Quantity
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Attached to lllustration No.
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17+51
39+45
41
19452
34

49
45+49
23+62L
73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11
62R
62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
47

ET-Number
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-9211-41-BT
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-1721-07-BT
39-9900-SW
33-1907-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2007-01-BT
36-2007-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-1420-17-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-2007-04-BT
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

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

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous
les50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et
autresvérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une
certainetraiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de
I‘équipement estassurée. Vérifiez en particulier la selle et réglage de
guidon pour I‘étanchéité.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger
contrel’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par
des mesuresappropriées et par les pieces réglables de Iappare|I pré-
vu¢|es a cet effet, siprésentes. 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
pointsde pression, des saletés ou autres, prévoir un support antidéra-
pant (p. ex.tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous l'appareil.

5. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets dans
unrayon de 2 metres autour de l'appareil.

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

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
oumenent vers la mort Un entrailnement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour lasanté. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il fautconsulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales(pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre,et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement,les objectifs et I'alimenta-
tion. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec l'appareil que lorsque celui-ci est en parfait
état defonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que
des piécesde rechange originales. RESPECT! Si des parties sont exces-
sivementchaudes a Iutilisation de | apparell ils remplacent immédiate-
ment celui-ciet sir cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne posi-
tion oula position de réglage maximale marquée, et a bloquer correc-
tement lanouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, 'appareil ne
doit étreutilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainementne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrai-
nementfitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de
maniére a ceque de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas
rester accrocherpendant I'entrainement. Les chaussures d’entraine-
ment doivent étre choisiesen fonction de I'appareil, doivent systéma-
tiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

(11 C€

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. Ce-
dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et les per-
sonnesayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales ré-
duites ou manqued‘expérience et de connaissances, si approprié
surveillance ou d‘instructionsdétaillées pour | utilisation stire de Iap-
pareil, ainsi que I‘éducation desdangers éventuellement associés a été
entendu , Les enfants ne peuventpas jouer avec le matériel de sport a
domicile. Nettoyage et entretien nedevraient pas étre effectuées par
des enfants sans surveillance. Il fautexclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par desmesures appropriées.

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

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

16. = Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa
duréede vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre
a un pointcollectif pour le recyclage des appareils électriques et élec-
troniques. Lesymbole sur le produit du mode d’emploi ou de I'embal-
lage fait rem arguersur cela. Les matiéres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec leréemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vousapportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administrationcommunale le poste
d’enlevement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de I'appa-
reildoivent étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les
orduresménageres, mais dans les containers de collecte prévus a cet
effet, ou remisaux services de collecte adaptés.

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résis-
tancepeut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent dela vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, l'utilisateurpeut régler la consommation de puissance en Watt
désirée. La machinemaintiendra automatiquement le méme niveau de
puissance, modifiant sinécessaire le niveau de résistance. Ce réglage
ne dépend pas de la vitesse.

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

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN
1SO20957-1/2014 et EN 20957-5/2016 ,H, A“. La charge (=poids) maxi-
male admisea été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce
vélo d’exercicea été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette
classiﬁcationgarantit que I'anomalie dans la consommation énergé-
tique d’un appareiljusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un ap-
pareil supérieur a 50 W nedépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appa-
reils correspond aux demandesfondamentales d‘elle EMC Directive en
2014/30/EU.

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



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

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

Temps de Montage: 30 - 40 min.

ETAPE N° 1:
Montage du pied avant et arriere (69+72).

1. Dirigez le pied avant (69), sur lequel ont été mon-
tées les capuchonsfinaux avec roulette de transport
(70) vers le cadre de base (49) et serreza vis a l'aide
des vis M8x45 (73), des rondelles (30), des bague
ressort (29) et écrous borgne (48).

2. Dirigez le pied arriere (72) sur lequel ont été
montées les capuchons decompensation de la hau-
teur (71) vers le cadre de base (49) et serrez lea vis
a l'aide des vis (73), des rondelles (30) des bague
ressort (29) etécrous borgne (48). Les capuchons de
compensation de la hauteur (71) servent a stabiliser
I'appareil en cas d’'inégalité.

ETAPE N° 2:

Montage des pédales (59R+59L).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les
pédales correspondantes. Le band de sécurité droite
est marquée d’un ,R“ et le band de sécurité gauche
est marquée d’'un ,L“

2. Montez les pédales (59R+59L) sur les bras de
manivelle (60L+60R). La pédale droite est mar-
quée d'un ,R“ et la pédale gauche est marquéed’un
,L“ (Attention: la direction de visée est a droite et
a gauche lorsque l'onest assis sur I'appareil et que
I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale droite (59R)
dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale
gauche (59L) dans le sens inverse des aiguilles d’'une
montre.)

ETAPE N° 3:
Montage du tube support de guidon (21) sur le cadre
de base (49).
1. Glissez le revétement de support de guidon (75)
et 'anneau encaoutchouc (74) sur le tube d’appui du
guidon (21).

2. Dirigez le tube support de guidon (21) sur le loge-
ment adéquat du cadre de base (49) et raccordez le
cable de commande (23) au cable de connexion (22).

3. Glissez le tube support de guidon (21) sur le lo-
gement adéquat du cadre de base (49) sans coincer
les cables et fixez le a I'aide des vis a six pans creux
M8x20 (24), des rondelles ondulée (25) et des bague
ressort (29).

4. Poussez le revétement de support de guidon (75)
avec le anneau encaoutchouc (74) dans le lien de vis
produit est recouvert.




ETAPE N° 4:

Montage du chariot de selle (10), de selle (9) et le
tube de selle (16).

1. Placez la selle (9) avec le logement de selle sur le
chariot de selle (10) et serrez-le a bloc dans I'inclinai-
son souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (10) dans le logement,
au niveau du tubesupport de selle (16) et fixez-
le en position horizontale a 'aide de laécrou poi-
gnée-étoile (65) et de la rondelle 10//25 (64) a filetée
piece (11).

3. Insérez le tube de la selle (16) dans le support
prévu a cet effet du corpsde l'appareil (49), ajustez
la position désirée et bloquez-la en insérantla ferme-
ture a vis a clé (18) et la serrant a fond. (Pour desser-
rer la fermeture rapide (18), il suffit simplement de
latourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour pou-
voir débloquer ledispositif d’arrét de la hauteur et
modifier la hauteur de la selle. Lorsquela fermeture
rapide (18) est réglée au niveau souhaité, fixer de
nouveauen tournant fixement). Vérifiez par ailleurs
que le tube de la selle (16) ne dépasse pas, lors du-
réglage de la position souhaitée, la position d’ajuste-
ment «A» la plushaute, qui est marquée en couleur.

ETAPE N° 5:

Montage du guidon (6) sur le tube de guidon (21).

1. Dirigez le guidon (6) vers le logement ouvert du
guidon, au niveau dutube support (21) et fermez-le
au-dessus du guidon. Placez de cdbles de pouls (5)
sur le tube de guidon (6).

2. Placez de revétement de guidon (13) sur le gui-
don (6). Fixer le guidon (6) dans la position souhai-
tée, au niveau du tube support (21) avec unepiéce
d’écartement (14) et la vis a guidon (15) afin de pou-
Voir.
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ETAPE N° 6:

Montage de l'ordinateur (1) sur le tube de support
de guidon (21).

1. Branchez le cable de connexion (22) et les cables
de pouls (5) dans laprise qui se trouve au dos du or-
dinateur (1).

2. Insérez I'ordinateur (1) sur la plaque prévue a cet
effet sur le tube deguidon (21) et vissez |’ ordinateur
(1) avec des vis (2). Les vis se trouventa |‘arriere de
I‘ordinateur.

ETAPE N° 8:

Controle

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

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

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

ETAPE N° 7:

?ra)nchement de l'appareil d’alimentation électrique
78).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation
électrique (78) dans laprise adéquate (47) a I'extré-
mité arriére du revétement.

2. Enfichez ensuite l'appareil d’alimentation élec-
trique (78) dans une fiche femelle (230V~/50Hz).
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MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

poignée..

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

I'autre pied dans l'autre bande.

cVous étes maintenant dans la correcte position pour commencer
votreentrainement.

Utiliser :

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

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

Descendre :

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

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

Remarque:

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



MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR

Lordinateur de votre ERGOMETRE est tres facile & utiliser. L'affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec pré-
cision entre les fonctions individuelles. D’un coup d’oeil, vous étes in-
formé du déroulement de votre entrainement. Il sagit ici d’'un appareil
indépendant du nombre de rotations. Pour sélectionner la puissance
souhaitée, I'ordinateur regle le frein, indépendamment de la fréquence
de marche a programme watts.

Mise en route

1) Mettez la fiche de raccordement dans la prise de raccordement
del’adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L'affichage LCD
montre pendant 2 seconde tous les segments et les parameétres sont
ensuite remis a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / I'appareil s’est automatique-
ment débranché. En cliquant sur une touche quelconque — ou par au
moins une rotation des pédales — 'ordinateur se met sous tension au-
tomatiquement. A la fin de I'entrainement, enlever la prise.

TOUCHES

Touche « START / STOP » :
Début ou interruption de I'entrainement dans le programme sélection-
né. Affichage: Lordinateur ne commence a compter que si la touche
« START/ STOP » a été préalablement sélectionnée. Si I'on presse la
touche « START / STOP » pendant plus de trois secondes, toutes les va-
leurs seront remises a zéro.

Touche « F » :

La touche saisie et confirmation permet de passer d’une zone de saisie
a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches + / - vous
permettent d’introduire des valeurs et la touche « F », de les confir-
mer. Simultanément, la zone de donnée suivant clignote. Au cours de
la formation peut appuyer sur les touches F des fonctions RPM, watts
et calories, ou km/h, durée et distance affiché en permanence ou en
alternance.

Touches «“+ “ et "="» :
Vous permettent de modifier les valeurs — seules les données en sur-
brillance peuvent étre modifiées.

Touche « Test » :
Cette touche vous permet de consulter vos informations de fitness.

AFFICHAGES

PROGRAMME :

Affichage du programme engagé 1-21 (programme manuel; pro-
gramme 1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes
individuels; Programme 16: programme en watts, Programme 17-20:
progr)ammes des pulsations et Programme 21: Programme pour les li-
pides).

DEGRE (Level):

Affichage de la résistance a l'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est éle-
vé, plus la résistance est forte. Laffichage des leviers propose douze
leviers. Deux valeurs peuvent étre sélectionnées pour chaque levier
(par exemple, les degrés 5 ou 6 peuvent correspondre a trois leviers).
L'affiche de la touche vous informe de la valeur réelle. La résistance
a la marche peut étre modifiée a tout moment et dans tous les pro-
grammes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

Pour régler / afficher la durée en minutes et secondes, jusqu’a un maxi-
mum de 99 :00 minutes. Présélection en pas par minute / comptage
en pas par seconde. Dans les programmes 1 a 20, la durée minimale
par défaut est de 5 minutes. Il est possible de paramétrer la durée de
5 a 99 min. Lordinateur doit d’abord convertir les watts. Lordinateur
calcule exactement l'effort fait pendant I'entrainement. Les résultats
s'affichent en watts. Laffichage de la valeur cible se fait dans le pro-
gramme. Il est possible de paramétrer les watts de 30 a 350 min. Chan-
gement d‘affichage automatique de la durée et de watts. Ou en perma-
nence en appuyant sur la touche-F.
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Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

Affichage du nombre de rotations du pédalier par minute et de vi-
tesse a km/h. Changement d‘affichage automatique de la vitesse et de
nombre de rotations du pédalier par min. Ou en permanence en ap-
puyant sur la touche-F.

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la
distance de 0 a 999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans 'autre se
fait par 0,1 km. Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.
Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule les valeurs en ca-
lories, qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules, la mesure d’uni-
té donnée pour I'énergie en calories, plus communément employées,
calculez la formule suivante :

1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. Il est possible de paramétrer les
calories de 10 a 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de dis-
tance et de calories. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Total KM (ODO):

La distance en km de toutes les unités d‘entrainement s‘affiche. Une
valeur par défaut n’est pas possible. L'affichage ODO peut étre remis
a zéro a tout moment. Pour ce faire, appuyez simultanément sur les
touche-F et touche-Start / Stop pendant 2 secondes

INDICATION DES PULSATIONS :

C’est ici que s’affichent vos pulsations actuelles. Si une limite supé-
rieure d‘impulsion est spécifiée, I‘affichage clignote lorsque la valeur
prédéfinie est atteinte.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20 Dans les programmes 17-19
: programme d’entrainement, soit 55 % / 75 % ou 95 % de votre fré-
quence cardiaque maximale. Votre fréquence cardiaque maximale,
et ses pourcentages, sont calculés dés que vous avez introduit votre
age. Le résultat — vos pulsations a I'entrainement, votre fréquence car-
diaque maximale — sera affiché dans la zone et vos pulsations actuelles
dans la zone. Dés que vous avez introduit votre age (10-100), 'ordina-
teur calcule une valeur de pulsation d’avertissement, que vous ne de-
vez en aucun cas dépasser (formule : (220 — votre age) x 0,80). Si vous
atteignez cette valeur, I'affichage pulsations se met a scintiller — vous
devriez alors immédiatement réduire votre vitesse ou le niveau de ré-
sistance.

Dans le programme 20 : Indication de votre pulsation cible personnelle,
que vous avez introduite. Il est possible de paramétrer pulsations de
60-240.

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est ré-
partie par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur 'axe
du temps (I'axe horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple,
pour une durée d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes,
pour une durée de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers
correspond a cet intervalle. Le levier de I'intervalle actuel est marqué
par un clignotement. Si aucune durée n’est prédéterminée, chaque le-
vier durera 3 minutes, c’est a dire qu’aprés 3 minutes, la surbrillance
passera du levier 1 au levier 2, et ainsi de suite pendant 30 minutes. Si
le programme est interrompu entre temps par la touche START / STOP,
la durée s’interrompt, et reprendra a cet endroit dés que I'on appuie
sur la touche START / STOP.

Résistance a la marche : Vous pouvez adapter a tout moment — dans
tousles programmes — le niveau de résistance a la marche avec les
touches + / - Vous pouvez vous rendre compte des modifications a
la hauteur des leviers dans l'affichage LEVEL — plus ceux-ci sont éle-
vés, plus le niveau de résistance est haut, et inversement. Le segment
de chaque levier vaut pour deux valeurs (par exemple, 3 segments in-
diquent les niveaux 7, 8 et 9 segments indiquent les niveaux 19,20 et
21). La valeur choisie est indiquée a LEVEL. La modification se réper-
cute sur les positions de durée instantanées et suivantes. La hauteur
des leviers indique la charge, et non un profil de terrain. Le déroule-
ment des programmes est affiché graphiquement dans I'écran Dis-
play. Le déroulement de chaque programme suit la représentation du
diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hau-
teur des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des
leviers). Aprés le paramétrage du programme, il faut impérativement
appuyer sur La touche « Start/Stop », pour commencer I'entrainement.
Les valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 va-
leurs

Chacune des barres de de temps corres-
pond a 1/10éme du temps d’entrainement
prescrit.



PROGRAMME

PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’'un home-trainer normal.
Ainsi, la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / ca-
lories et les pulsations actuelles. Les touches + et — permettent de ré-
gler manuellement la résistance a la marche. Toutes les valeurs doivent
étre réglées manuellement —ce programme ne fait aucun réglage au-
tomatique. Insérez avec appuyezla touche F les paramétres d’exercice
(Temps/Distance/Calories et Pouls).
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Programmes 1 - 10 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement.
Lorsque ce programme est sélectionné, le déroulement est automa-
tique, et comprend différents intervalles. Des niveaux de difficultés
et des intervalles sont prévus. Vous pouvez intervenir a tout moment
dans ce programme, pour modifier la résistance a la marche ou la du-
rée. En outre, les leviers apparaissent dans la zone d’affichage. Insérez
avec appuyez la touche F les paramétres d’exercice (Temps/Distance/
Calories et Pouls).
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PROGRAMMIES 11 — 15 (U1-U5):

Programme d’entrainement individuel. Il est possible de paramétrer
des résistance pour cing personnes. Insérez avec appuyez la touche F
les parameétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).
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PROGRAMME 16: Watts

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans les limites de
certaines tolérances, I'ordinateur regle automatiquement la résistance
—indépendamment du rythme marche, de sorte que vous vous trouvez
toujours dans la zone prévue. Insérez avec appuyez la touche F les pa-
ramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMIES 17 - 19 : Rythme cardiaque
Ici, I'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fré-
quence cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence cible
correspondante — 55 % / 75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est af-
fichée. Lordinateur regle automatiquement a résistance a la marche,
afin de rester dans ces fréquences prévues.
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Programme 20 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale
pour votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I'or-
dinateur régle automatiquement la résistance a la marche, de sorte
que vous vous trouvez toujours dans la zone prévue. (60-240)
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Programme 21: programme de graisse corporelle

Ici, vous pouvez effectuer une analyse de la graisse corporelle et re-
cevoir une suggestion d‘entrainement individuelle. Utilisez la touche
F pour sélectionner les données personnelles (numéro d‘utilisateur
(user) = 1-8, hauteur (height) = 120-250 cm, sexe = homme / femme,
Age (Age) = 10-99 ans, poids (weight) = 20-200 kg) I'un aprés I‘autre

et définissez-les sur vos donnée a l‘aide des touches +/-. Appuyez en-
suite sur le bouton Start/Stop et saisissez les capteurs de pouls ma-
nuels pour effectuer la mesure de la graisse corporelle. Apres environ
10 secondes, la graisse corporelle résultante en%, IMC et BMR est affi-
chée et une proposition de programme d‘entrainement. Pour faire ¢a
pour quitter le programme de graisse corporelle, appuyez une fois sur
le bouton Start/Stop et pour relancer le programme d‘entrainement,
appuyez sur le bouton Start/Stop.

e s

TPt

Sexe / age Insuffisance | Sain Légerement | Embonpoint | Obeése
pondérale en surpoids
male/ <30 <14% 14%~20% |[20.1%~25% |25.1%~35% |>35%
male />30 <17% 17%~23% |23.1%~28% |28.1%~38% |>38%
femme/< 30 <17% 17%~24% |24.1%~30% |30.1%~40% |>40%
femme/< 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% |33.1%~43% |>43%
Remarque:

1. Un message d‘erreur Err2 apparait si les capteurs de pouls manuels
ne sont pas touchés immédiatement pendant I‘analyse.

2. Les suggestions de programme sont basées uniquement sur les don-
nées de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un en-
trainemen ciblé.
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Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification de son bon fonctionnement. Si I'appareil ne fonctionne pas conve-

nablement, d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers
les fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche «Start/Stop» pendant 2 secondes, pour remettre le systéme a 000.
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FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)

Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de
votre forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note
». Le principe de cette évaluation se fonde que le fait que chez les per-
sonnes en bonne condition physique et en bonne santé, la fréquence
de pulsations au cours d’une certaine période diminue plus rapide-
ment apres un entrainement que chez les personnes en bonne san-
té, mais en moins bonne condition physique. Le calcul de votre condi-
tion physique se fait donc sur la différence de fréquence des pulsations
a la fin de I'entrainement (pulsations de début) et la fréquence prise
une minute apres la fin de I'entrainement (pulsations finales). N’utili-
sez cette fonction qu’aprés vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de ré-
cupération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations,
en posant vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la touche « Test » et posez vos deux mains sur les cap-
teurs pour mesurer vos pulsations

2. Uordinateur se met en mode STOPP, I’écran affiche, en son centre,
une grande icone sous forme de coeur et la mesure automatique des
pulsations de récupérations est en cours.

3. La durée sur I'écran est ramenée a 0 :60.

4. Dans la zone « pulsations cibles », les pulsations de départ sont affi-
chées au début de la mesure. On utilise la moyenne des quatre valeurs
les plus élevées des pulsations au cours des 20 dernieres secondes pré-
cédant I'appui sur la touche Fitness.

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesu-
rée.

6. Aprés une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se
fait entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », les
pulsations finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez main-
tenant enlever vos mains des capteurs de pulsations. Aprées quelques
secondes, apparait au milieu de I’écran n votre « fitness note », de F 1,0
— F 6,0 (systeme allemand de notation scolaire).

MESURE DES PULSATIONS

Mesure des pulsations a la poignée. La poignée de maintien com-
portent chacune un capteur (pieces de contact métalliques.) Connectez
le cable a la prise de l'ordinateur. Attention, veillez a ce que la paume
de vos mains repose simultanément sur les capteurs, avec une pression
normale. Des que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait
en surbrillance a coté de I'affichage des pulsations.

(La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent en-
trainer des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines
personnes, la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de pro-
blémes avec la mesure des pulsations aux mains, nous vous recom-
mandons d’utiliser une sangle de poitrine cardiologique avec affichage
pulsation d’externe.)

TABELLE WATT

RPM et puissance en watts du niveau 1 - niveau 24 pour AX 4000
Art.-Nr. 2007

DEGRE |20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM
WATT  |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT
1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 96 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416
Remarques :

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

2. Votre machine avait été examiné afin de respecter les exigences par
rapport a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas de
doutes par rapporta I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur
local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa ca-
libration. (S‘il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué
en page 27, est autorisée.)

QKinomap APP DE FORMATION INTERIEURE

Le produit peut étre utilisé avec l'application Kinomap. Cela permet une
formation divertissante et interactive avec des appareils Android ou I0S
et la sauvegarde des données d‘entrainement.

port, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de I‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilomeétres de matériel filmique
réel s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a I‘extérieur; Suivi des
itinéraires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode
multijoueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle
et plus encore ... LAPP contient ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
trées par des athlétes et 200 000 km de pistes cumulées pour le cyc-
lisme, la course a pied ou I‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde entier.

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette ou uti-
lisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android) ou I'APP Store
(10S) pour télécharger I‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez
les instructions de I’APP.

Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le
gestionnaire d‘appareils via le menu de I'APP puis sélectionnez la ca-
tégorie «Vélo d‘appartement». Sélectionnez ensuite votre désignation
de type via le logo du fabricant ,Christopeit Sport” afin de connecter
|‘équipement sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonctions
sont enregistrées par I'APP via Bluetooth ou des données sont échan-
gées.

Attention: L'application Kinomap propose une version d‘essai gratuite
pendant 14 jours. Apres cela, des frais s‘appliqueront et seront réper-
toriés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples informations
peuvent étre trouvées sur: https://www.kinomap.com/en/

Q¥ Kinomap

10S ET ANDROID APP

(J
.
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1.nettoyage

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

2.stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étriervers 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 pulvé-
risation pour les roulements de lapédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du guidon,et sur les filets de la libération rapide. Couvrir
le dispositif pour leprotéger d‘étre décolorés par la lumiére du soleil et de la poussiere.

3.Entretien

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

CORRECTIONS

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

Probleme Cause Possible Solution

L'ordinateur ne s‘allume pas en |Aucun adaptateur de courant est insérée | Vérifiez que |‘adaptateur d‘alimentation est correctement bran-
appuyant sur un bouton. ou la prise n‘est pas. ché, éventuellement avec un autre consommateur si la prise de
courant pour.

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

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

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

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

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de 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 controle 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 recher-
ché par I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois
par semaine. Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer et modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I'entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralen-
tissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est
possible en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
Lentrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant com-
mencer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques mi-
nutes puis accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se
situe entre 70% et 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d’évi-
ter des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement»
doit étre suivie d’'une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait en-
glober des exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer,
et ce entre cing et dix minutes.

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

4. Motivation

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

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

220
215
210
205
200
195
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190
190
1
185 5
180
180 <\;
175
s 175
170 171 170
166
. 165 \\ 165
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145 144
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140 140 Maximum pulse rate (220-age)
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‘\ 129 131 90% of the maximum pulse rate
N
130 \
125 ! 126 127| —w—85% des Maximalpulses
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¥
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115 %¥— 70% des Maximalpulses
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112
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Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a
|‘organisme pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent
jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

BB R

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

la direction de I‘orteil. 2 x 20sec.

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

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

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

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

Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de
revenir a I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la
fin de votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE @
AX 4000

N° de commande 2007 Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison privé de
Caractéristiques techniques : 21.02.2022 maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle ou commer-

ciale convenable. Utilisation de sport de maison la classe H/A
L‘entraineur de Ergométre de la classe : HA avec la haute précision

d‘annonce Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez
e Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ besoin d’une piéce de rechange a l'avenir, veuillez vous adresser a :
9 kg .
e Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de résis-  Top-Sports Gilles GmbH
tance FriedrichstraBe 55
e 10 programmes de résistance prévus 42551 Velbert

5 programmes personnalisables )

e 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impul- Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
sion) Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

® 1programme _mar}uel ) ) ) e-mail: info@christopeit-sport.com

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, www.christopeit-sport.com

puissance en watt

1 programme pour les lipides

Mesure des pulsations a la guidon

Alimentation au réseau.

Guidon et de la selle inclinaison réglable

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

L'écran de l'ordinateur dispose de I'affichage digital de données

suivantes:

e Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dé-
pense de calories, les pulsations, les watts, la récupération et ODO
Support pour. Smartphone/Tab.

e Lordinateur est equipe d’un recepteur des donnees en prove-
nance de 'emetteur de frequence cardiaque

e Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android)

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions [cm]: L88x154xH136

Poids du produit [kg]: 28

Espace de formation [mZ]: 2’5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n°® | Numéro ET
1 Ordinateur 1 21 36-2007-03-BT
2 Vis M5x10 4 1+21 39-9903
3 Rembourrage du guidon 2 6 36-1410-04-BT
4 Bouchon ronde 2 6 39-9847
5 Faisceau de fils de mesure du pouls 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Guidon 1 21 33-1410-04-SI
7 Vis M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Unité a poignée de mesure du pouls 2 21 36-9806206-BT
9 Selle 1 10 36-9806210-BT
10 Piece coulissante de selle 1 9+16 33-1106107-SW
11 Filetée piece 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Bouchon carre 2 10 36-9211-23-BT
13 Revétement de guidon 1 6 36-9103-07-BT
14 Rondelle d*écartement 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Vis de guidon 1 21 36-9211-16-BT
16 Tube d’appui de la selle 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Servomoteur 1 23+49 36-1721-09-BT
18 Fermeture a vis a clé M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Cable de capteur 1 23+49 36-1721-13-BT
20 Insert en caoutchouc 1 49 36-1907-08-BT
21 Tube d appui du guidon 1 49 33-1907-02-SW
22 Faisceau de fils de I'ordinateur 1 1+23 36-1107207-BT
23 Cable de connexion du moteur 1 17+22 36-1107208-BT
24 Vis a six pans creux M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Rondelle ondulée 8//19 4 24 36-9966-CR
26 Bague de sécurité Cc17 1 34 36-9825320-BT
27 Rondelle 17//22 1 34 39-10135
28 Roulement a billes 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Rondelle élastique bombée for M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Rondelle 8//16 4 73 39-9962
31 Rondelle 6//14 4 36+43 39-9863
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Sché. n°
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Rondelle vague

Ecrou autobloquant

Axe de pédalier

Courroie trapézoidale

Boulon fileté

Ressort d’étrier de magnétique
Ecrou

Roulement de serrage

Cable de transmission

Vis a six pans creux

Ecrou

Vis a six pans creux

Rondelle

Etrier de serrage

Ressort d’étrier de serrage

Cable d’alimentation avec douille
Ecrou a chapeau

Chassis

Magnétique

Etrier de magnétique

Axe d’étrier de magnétique

Bague de sécurité

Rondelle vague

Volant cinétique

Roue a courroie

Ecrou d’axe

Protection de |'essieu

Pédale gauche

Pédale droite

Pédalier gauche

Pédalier droite

Insert en caoutchouc

Capotage gauche

Capotage droit

Piéce de connexion

Rondelle

Ecrou a poignée étoile

Vis a téte cruciforme

Vis a téte cruciforme

Vis a téte cruciforme

Tube de piet avant

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droite
Capuchons de protection égalisation de la hauteur
Tube de pied arriere

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Anneau en caoutchouc
Revétement de tube d'appui du guidon
Vis d’axe

Bouchon de pédalier

Appareil d'alimentation électrique
Kit d*outillage

Kit d outillage 1

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions en mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M8x20
M8

M6x15
17//22

M8

Cl11
12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

9Volt=/1000mA

Quantité Unités

VO R RPWRRPRNRPRRRREPNNRRRREPRPRPRRPINRPRPRRLPRLWRNRREPNRRRRERER

=
o
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Monté sur Schéma n°
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17+51
39+45
41
19+52
34

49
45+49
23+62L
73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11

62R

62
17462
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
47

Numéro ET

36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-9211-41-BT
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-1721-07-BT
39-9900-SW
33-1907-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2007-01-BT
36-2007-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-1420-17-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-2007-04-BT
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regel-
matige tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaar-
borgd is.

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

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

5. VO0or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek
van 2 meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V6or het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting Fmpulae watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurlge inlichtingen met betrekking tot een
correcte Iichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag
het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon

7eer|kt worden. De totale uitoefening tijd mag niet 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 zo-
danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan
tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

[11C€

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw
voeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
ben.

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

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

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

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

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

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

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

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

20. 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 accuratiekwalifica-
tie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W
en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. Dit toestel werd conform
de EN 1SO 20957-1/2014 und EN 20957-5/2016 ,H/A“ gekeurd en ge-
cer)tiﬁceerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn (2014/30
EU).

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



MONTAGEANLEITUNG

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

STAP 1:

Montage van de voorste en van de achterste voet
(69+72).

1. Breng de voorste voet (69), gemonteerd met
voetafdekkingen met transportrol (70) op het frame
(49) en schroef hem vast door middel van de de slot-
schroeven M8x45 (73), onderlegplaatjes (30), veer-
ringen (29) en dop moeren (48).

2. Breng de achterste voet (72) gemonteerd met
voetafdekkingen met hoogtecompensatie (71) op
het frame (49) en schroef hem vast door middel
van de de slotschroeven (73), onderlegplaatjes (30),
veerringen (29) en dop moeren (48). De voetafdek-
kingen met hoogtecompensatie (71) zijn voorzien om
het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

STAP 2:
Montage van de pedalen (59L+59R).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbe-
treffende pedalen (59L+59R). De pedaalvastzetban-
den zijn gemarkeerd met ,,R“ voor rechts en ,,L“ voor
links.

2. Monteer de pedalen (59L+59R) op de krukarmen
(60L+60R). De pedalen zijn gemarkeerd met ,R“ voor
rechts en ,,L“ voor links. (Opgepast: links en rechts
zijn te zien vanuit de richting wanneer men op het
toestel zit en traint. Het rechter pedaal (59R) moet
in de richting van de wijzers van de klok, en het lin-
ker pedaal (59L) in tegenovergestelde richting van de
wijzers van de klok ingedraaid worden.)

STAP 3:
Montage van de steunbuis van het stuur (21) aan het
frame (49).
1. Plaats de stuurbuis bekleiding (75) en rubberen
ring (74) aan het stuurbuis (21).

2. Breng de steunbuis van het stuur (21) op het
frame (49) en verbind de circuitkabel (23) met de
verbindingskabel (22).

3. Schuif de steunbuis (21) in de desbetreffende op-
name op het frame (49) zonder de kabels te klem-
men en bevestig deze door middel van de schroeven
M8x20 (24), de onderlegplaatjes gebogen (25) en de
veerringen (29).

4. Schuif de stuurbuis bekleiding (75) met de rub-
beren ring (74) op dat gemaakte schroef verbinding.




STAP 4:

Montage van de zadelsteunbuis (16), de zadelglijder
(10) en van de zadel (9).

1. Bevestigd u het zadel (9) op de zadelglijder (10)
en schroeft u deze inde gewenste kantelen positie
vast.

2. Legt de zadelglijder (10) in de houder aan het za-
delsteunbuis (16) enbevestigd u deze in de gewens-
te horizontale positie met de sterformige greep-
moer (65) en de onderlegplaatje 10//25 (64) aan de
schroevdraadstuck (11).

3. Plaats de zadelsteunbuis (16) en nu in de bijbe-
horende buis van hetonderstel (49). Stel de gewens-
te positie in en borg deze door de boutmet snelslot
(18) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting
(18) moet losgemaakt worden door deze een beetje-
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de
hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van het
zadel te verstellen. Na de gewenst einstelling de snel-
sluiting (18) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bo-
vendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis bij
het instellen van de gewenste positie niet verder uit
het onderstel wordt getrokken dan de hoogste instel-
positie, die met een kleur is gemarkeerd.

STEP 5:
Montage van de stuur (6) voor het steunbuis (21).

1. Voer het stuur (6) door de geopende stuurhou-
der op de steunbuis vanhet stuur (6), shuif de polska-
bel (5) door de steunvbuis van het stuur (21) en sluit
u de stuurhouder over het stuur (6).

2. Plaats de stuur bekleiding (13) op het stuur (6)
bevestig u met een afstandsstuk (14) en de stuur-
schroef (15) het stuur (6) in de gewenstepositie op
stuurbuis (21).
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STAP 6:

Montage van de computer (1).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbin-
dingskabel (22) en depolskabel (5) in de desbetref-
fende aansluiting van de computer (1).

2. Schroef de computer (1) op de stuursteunbuis
(21) middels de schroeven(2) vast, zonder de kabel
daarbij de beschadigen. De schroeven bevinden zich
aan de achterzijde van de computer.

STAP 8:

Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weer-
standsinstellingen vertrouwdraken met het apparaat
en de individuele instellingen vastzetten.

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

STAP 7:

Aansluiting van het nettoestel (78).

1. Steek de stekker van het nettoestel (78) in de
desbetreffende bus (47) op het achterste uiteinden
van de bekleding.

2. Steek daarna het nettoestel (78) in een contact-
doos (230V~/50Hz).
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OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

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

Belangrijk:

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

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

Afstappen:

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

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

Opmerking:

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

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



COMPUTERHANDLEIDING

De computer van uw ERGOMETER is uitermate gebruiksvriendelijk.
Doordat al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslach-
tig heen en weer wisselen van de ene naar de andere functie weg te
vallen en wordt u steeds in één oogopslag over het verloop van uw trai-
ning geinformeerd. Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhanke-
lijk apparaat. Om een door u gewenst Prestatievermogen te laten ople-
veren, regelt de computer de rem onafhankelijk van de trapfrequentie
in programma 16.

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 secon-
d(;n lang en worden op 00 gezet.
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2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automa-
tisch uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij
minstens één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig in-
geschakeld.

Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt,
wordt de computer zelfstandig uitgeschakeld. Nadat de training beéin-
digd werd, netstekker uittrekken.

TOETSEN

»START/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen
programma. De computer begint pas te tellen wanneer voordien de
toets ,START/STOP“ ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP* lan-
ger dan 3 seconden ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00
terug naar de oorspronkelijke stand gebracht.

,F“-toets:

Met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het ene naar het
andere invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met
de +/- toets voert u de waarden in en door de toets ,F“ opnieuw in te
drukken, worden deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende
display naar het volgende invoerveld. Tijdens de training kunt op de
F-toets functies RPM en calorieén of snelheid en afstand voortdurend
aangeduid worden of afwisselend.

,+en ,-“ -toets:
Met de +/- toetsen wijzigt u de waarden — uitsluitend knipperende ge-
gevens kunnen qua waarde gewijzigd worden.

arest:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

DISPLAYS

PROGRAMMA

Weergave van het ingestelde programma 1-21 (manueles programma;
1 - 10 = fitnessprogramma’s; programma 11-15 = individuele gebrui-
kersprogramma’s; programma 16 = wattprogramma; programma 17-20
= polsslagprogramma’s; programma 21 = lichaamsvet programma).

NIVEAU

Weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 — 24. Hoe groter
het getal, hoe groter de weerstand. Het bijbehorende balkdisplay heeft
12 balkjes ter beschikking. leder balkje omvat twee waarden (bijvoor-
beeld: 3 balkjes vormen niveau 5 of 6). De exacte waarde kunt u in het
display LEVEL erugvinden. Deze trapweerstand kan te allen tijde, in al
de programma’s, met de toetsen ,+“ en ,—“ gewijzigd worden.

TUUD/WATT

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot
maximum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling
,Omhoog” en ,Omlaag” in stappen van seconden. In de programma’s
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1-20 minimale vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet
exact het ter gelegenheid van de training behaalde prestatievermogen.
De weergave gebeurt in watt. In het programma 16 volgt hier de weer-
gave van de beoogde waarde. De voorafgaande invoer kan van 30 tot
350 Watt ingevoerd worden. Weergave schakelt automatisch tussen
tijd en watt. Of permanent door op de F-toets.

RPM/SPEED

Weergave van pedaalomwentelingen per minuut en snelheid in km/h.
Weergave schakelt automatisch tussen RPM en snelheid. Of perma-
nent door op de F-toets.

KCAL/AFSTAND

Weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De voorafgaande
invoer kan van 1 tot 999 km ingevoerd worden. De telling ,,Omhoog/
omlaag” gebeurt in stappen van 0,1 km. Door middel van de gemid-
delde waarden berekent de van de opgegeven trainingstijd. computer
de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maateenheid voor
energie ,Joule” in de algemeen gebruikelijke vermelding ,Calorieén”
te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule: 1Joule
= 0,239 cal, c.g. 1 cal = 4,186 J. De voorafgaande invoer kan van 10 tot
990 kcal ingevoerd worden. Weergave schakelt automatisch tussen ca-
lorieén en afstand. Of permanent door op de F-toets.

KM Totaal (ODO)

De afstand in km van alle trainingseenheden wordt weergegeven. Het
is niet mogelijk om de waarden op te geven. Het ODO-display kan op
elk moment op nul worden gereset. Druk hiervoor de F-toets en de
Start / Stop-toets gelijktijdig 2 seconden in.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

Hier wordt de actuele polsslag weergegeven. Als er een bovenlimiet
voor de puls is opgegeven, knippert het display als de vooraf ingestelde
waarde is bereikt.

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD

Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeftijd invoert, be-
rekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (formule: (220 — leeftijd) x 0,80 ). Wanneer
deze waarde bereikt wordt, begint het display ,,Polsslag” te knipperen
—udient dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verla-
gen. In het programma 17 - 19: trainingsprogramma met 55% / 75% of
95% van uw MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw
leeftijd wordt uw MHF berekende en op basis daarvan met het respec-
tievelijke percentage uitgerekend. Het resultaat — uw trainingspolsslag
MHF — wordt in het veld en uw actuele polsslag wordt in het veld aan-
gegeven. In het programma 20: Weergave van de door u vooraf inge-
voerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel: De gewenste duur van de training kan binnen
het bereik ,TIJD“ vooraf ingesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd
wordt door het systeem in 10 gedeeltelijke intervallen onderverdeeld.
leder balkje op de tijdas (horizontaal) = 1/10 van de vooraf ingevoer-
de tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd = 5 min = ieder balkje is 30 secon-
den, trainingstijd = 10 min = ieder balkje = 1 min. Leder van de 10 balk-
jes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het telkens actuele
tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er geen tijd
vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training,
d.w.z. na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk
2 enz. en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma inmid-
dels met de toets ,,START/STOP* gestopt wordt, blijft de tijd staan om
van daaruit opnieuw verder te tellen nadat de toets , START/STOP op-
nieuw ingedrukt werd.

Trapweerstand: Door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle
programma’s — de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op
de balkhoogte en op het display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje,
hoe hoger de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat voor
twee waarden (bijvoorbeeld 3 segmenten staat voor niveau 7,8 en 9
of 7 Segmenten staat voor niveau 19, 20 en 21). De gekozen waarde
wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging heeft uitwer-
king op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het balkje
geeft de belasting aan, geen terreinprofiel. Programmaprocédés wor-
den op het display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individu-
ele programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van
het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg /
programma 2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd
wordt over de balkbreedte verdeeld)

e Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,START/STOP“ in-
drukken wanneer er met de training gestart wordt. In principe zijn al de
vastgestelde en weergegeven waarden niet geschikt

voor geneeskundige analyses.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
elk balkensegment houdt 3 waarden in

elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel
in van de opgegeven trainingstijd.
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PROGRAMMA

Programma manual: handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale home-
trainer. Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/
Kjoule, de actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in
het displayveld weergegeven. Door middel van de toetsen ,+“ en ,-“
kan de trapweerstand handmatig ingesteld worden. Alle waarden kun-
nen met de hand bediend worden — er volgt geen automatische rege-
ling. De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen (Tijd/
Afstand/Calorieén en Hartslag).
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Programma’s 1-10: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch pro-
grammaprocédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling ge-
beurt in moeilijkheidsniveaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds
op het programma beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te
wijzigen. Bovendien volgt er een overeenkomstige balkweergave in het
displayveld. De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen
(Tijd/Afstand/ Calorieén en Hartslag).
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Programma’s 11 - 15:
Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele
trapweerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets

Programma’s 17 - 19:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de cor-
responderende - op 55% / 75% of 95% - aangepaste beoogde frequen-
tie van de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De
trapweerstand wordt automatisch door de computer bijgeregeld om
bij deze beoogde frequentie te blijven.
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Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslagfrequentie THF
vooraf invoeren. Binnen een bepaalde tolerantiezone wordt de trap-
weerstand automatisch door de computer bijgeregeld zodat u zich
steeds in de vooraf ingevoerde zone bevindt.
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Programma 21: Lichaamsvetprogramma

Hier kunt u een lichaamsvetanalyse uitvoeren en een individuele trai-
ningssuggestie ontvangen. Gebruik de F-toets om de persoonlijke ge-
gevens te selecteren (gebruikersnummer (user) = 1-8, hoogte (height)
=120-250 cm, geslacht = man / vrouw, Leeftijd (Age) = 10-99 jaar, ge-
wicht (weight) = 20-200 kg) na elkaar en stel ze in op uw gegevens met
de +/- toetsen. Druk vervolgens op de start/stop-toets en pak de hand-
pulssensoren vast om de lichaamsvetmeting uit te voeren. Na ca. 10
seconden wordt het resultaat lichaamsvet in%, BMI en BMR weerge-
geven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het li-
chaamsvetprogramma af te sluiten, drukt u eenmaal op de Start/Stop-
toets en om het trainingsprogramma opnieuw te starten op de Start/
Stop-toets.
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Programma 16: wattprogramma
Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) Bin-

2. De programmasuggesties zijn alleen gebaseerd op de vastgestelde
lichaamsvetgegevens en zijn een hulpmiddel voor gerichte training.

nen een bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch

— onafhankelijk van de trapfrequentie door de computer bijgeregeld
zodat u zich steeds in de vooraf ingevoerde zone bevindt. De trainings-

parameters door druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén
en Hartslag).
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FOUTMELDINGEN:
Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functio
computer foutmogelijkheden aan:

BT .-I'LI. .._zm]

=

neerbaarheid door. Indien dan toch eens niet alles in orde is, geeft de

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bedrading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Contro-
leer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing van de fout de toets ,Start / Stop” 2 seconden lang ingedrukt

houden om het systeem terug op 000 te zetten.
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FITNESSCUFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een , fitnesscijfer” door te voeren. Het meetprin-
cipe is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde personen
de polsslagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training
sneller daalt dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor
de vaststelling van de fitnesstoestand wordt er daarom op het verschil
van de polsslagfrequentie op het einde van de training (beginpolsslag)
en een minuut na het einde van de training (eindpolsslag) beroep ge-
daan. Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor
het begin van de functie ,Ontspanningspolsslag” moet u uw actuele
polsslagfrequentie laten weergeven doordat u uw handen op de hand-
pulsvoelers legt of met cardioborstgordel traint .

1. Druk de toets ,Test” in en leg daarna beide handen voor de polsslag-
meting tegen de voelers.

2. De computer gaat over naar de modus ,STOP in het midden van
het display wordt er een groot hartsymbool weergegeven en de auto-
matische meting ,,Ontspanningspolsslag” wordt geintroduceerd.

3. De tijd, die op het display begint, wordt 0:60 aan achteruit geteld

4. In het veld ,Beoogde polsslag , wordt de beginpolsslag in het begin
van de meting weergegeven. Daarbij wordt er op het gemiddelde van
de vier hoogste polsslagwaarden tijdens de laatste 20 seconden voor
het indrukken van de toets ,Fitness“ beroep gedaan.

5. In het veld ,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten
polsslagwaarde weergegeven.

6. Na verloop van een minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weer-
klinkt er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld ,,Polsslag”
wordt de eindpolsslag op het tijdstip 0:00 aangegeven. U kunt nu uw
handen van de polsslagvoelers verwijderen. Na een aantal seconden
verschijnt in het midden van het display uw fitnesscijfer van F 1,0- F 6,0
(systeem met schoolcijfers).
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POLSSLAGMETING

Handpulsmeting:

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

WATT TAFELLE

RPM en vermogen in Watt van niveau 1 - niveau 24 voor AX 4000
Art.-Nr. 2007

NIVEAU |20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM|70RPM |80RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT

1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 96 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416

Opmerkingen:

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

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

QKinomap INDOOR TRAININGEN APP

Het product kan worden gebruikt met de Kinomap-app. Dit maakt ver-
makelijke en interactieve training met Android- of 10S-pparaten moge-
lijk en het opslaan van trainingsgegevens.

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

Download de APP en maak verbinding

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

Let op: De Kinomap APP biedt een gratis proefversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosten van toepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer informatie: https://www.kinomap.
com/en/
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE ERGOMETER @

1.Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressievereinigings middelen voor opper-
vlaktereiniging als deze schade veroorzaakt . Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte binnenshuis. Houd het apparaat
schoon en vocht uit het apparaat.

2.0pslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de zadelbuis
zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in hethuis en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en rechts,om de schroefdraad
van het stuur klem bout, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek de apparaat om het te beschermentegen verkleuring door een
zon en stof.

3.0nderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen opdichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagerslinks en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op de schroefdraad
van de zadel sluitschroef.

FIXES:

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer wordt niet inge- Geen stroom adapter is geplaatst of de Controleer of de adapter correct is aangesloten, eventueel met
schakeld door het indrukken van | socket is niet leven. een andere consument als het stopcontact stroom levert.

een knop.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
niet aan de start van de oplei- onjuiste of opgelost connector. dersteunende buis voor een goede pasvorm.

ding een.

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

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

aansluiting op de computer.

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

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

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be-
lasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van
de maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepa-
len en te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het
laagste deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In
de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag
langzaam tot de bovengrens van 85% van de maximale hartslag moe-
ten stijgen. Hoe beter de conditie van degene die traint is, des te meer
moet het trainingsniveau stijgen om tussen de 70% tot 85% van de ma-
ximale hartslag te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai-
nen en/of door de moeilijkheidsgraad te verhogen.

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De trai-
ningsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tus-
sen de 70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

4. Motivatie

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

Berekeningsformules:

Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd

90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7
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Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de
opleidingsfase dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze

positie zal iets vast te houden.

BB R

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ont-
spannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van
de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST
AX 4000

Best.nr. 2007
Technische specificatie: 21.02.2022

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

® Magnetisch remsysteem met ca. 9 kg vliegwielmassa

® Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-
standfases

10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt
prestatie van 30 tot 350 watt in 10 stappen)

1 Lichaamsvet programma

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Stuur en zadel kantelinstelling

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

9

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
ness gebruik klasse H / A

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

Wattage, polsslagfrequentie en ODO. Houder voor smartphone/ta-

blet.
® |nstelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. caloriever-
bruik, watt en polsslagfrequentie

® Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

e Fitness-Test aanduiding

e Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)

® Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Stelmaten ongeveer [cm]: L88xB54xH136

Gewicht van het product ca. [kg]: 28

Training ruimte [m?]: 2,5 (FTTTIIETTI TRIRTITI IR RTETA (ATTURRRTA CTTTA TN ONTAARTR TR ATOTI AT ATIL AR INITI A RA TN

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

fgsnr. |Beschriiving e | atbeldingene. | EF-nummer
1 Computer 1 21 36-2007-03-BT
2 Schroef M5x10 4 1+21 39-9903
3 Stuur overtrek 2 6 36-1410-04-BT
4 Ronde dop 2 6 39-9847
5 Pulskabel 2 148 36-1122-09-BT
6 Stuur 1 21 33-1410-04-SI
7 Phillips schroef M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Handpulseenheid 2 21 36-9806206-BT
9 Zadel 1 10 36-9806210-BT
10 Zadelglijder 1 9+16 33-1106107-SW
11 Schroefdraadstuk 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Vierkante dop 2 10 36-9211-23-BT
13 Stuurbekleding 1 6 36-9103-07-BT
14 Afstandsstuk 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Fleugelschroef 1 21 36-9211-16-BT
16 Zadelsteunbuis 1 10420 33-1907-05-SW
17 Stelmotor 1 23+49 36-1721-09-BT
18 Snelslot M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Sensorkabel 1 23+49 36-1721-13-BT
20 Kunststofstuk 1 49 36-1907-08-BT
21 Stuur steunpijp 1 49 33-1907-02-SW
22 Verbindingskabel 1 1+23 36-1107207-BT
23 Stelmotorkabel 1 17422 36-1107208-BT
24 Binnenzeskantschroef M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Onderlegplaatje gebogen 8//19 4 24 36-9966-CR
26 Vastzetring C17 1 34 36-9825320-BT
27 Onderlegplaatje 17//22 1 34 39-10135
28 Kogellager 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Veering voor M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Onderlegplaatje 8//16 4 73 39-9962
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Afbeeld-
ings-nr.
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Beschrijving

Onderlegplaatje

Schijf golfen

Zelfborgene Moer
Pedaalkruk-as

Vlakke riem
Schoefdraadstuk
Magneetbeugelveer
Moer

Spanrol

Trekkabel
Binnenzeskantschroef
Moer
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Spanbeugel
Spanbeugelveer
Spanningsverzorgingkabel
Dop Moer

Basisframe

Magneet

Magneetbeugel
Magneetbeugelas
Vastzetring

Schijf golfen

Vliegwiel

Riemwiel

Asmoer

Afdekkap

Pedaal links

Pedaal rechts

Pedaalkruk links
Pedaalkruk rechts
Rondafdekking

Bekleding Links

Bekleding Rechts
Verbinding stuk
Onderlegplaatje
Stergreepmoer

Phillips schroef

Phillips schroef

Phillips schroef

Voorste voetbuis
Voetkappen met Transportrolleneenheid links
Voetkappen met Transportrolleneenheid rechts
Voet met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Schlotschroef

Rubberen ring

Steunpijp bekleding
Asschroef

Pedaalkruk dop
Nettoestel spanningsverzorging
Multi-Werktuig
Binnenzeskant-Werktuig
Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

6//14
17.5//22
M6

390J6

M6

M8x20
M8

M6x15
17//22

M8

Cl1
12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

9Volt=/1000mA

Aantal
stuks

VO R R WRREPNRRPRRPRREPNNRRPRRPRPRRRPREPANRPRRREPRLWRNRPRREPNRLRRERERERERLSLN

=
o

P R PR NNRRDMRERNRRR

Gemonteerd aan
afbeeldings nr.

36+43
34

36

49
34455
51

51

36

45
17+51
39+45
41
19+52
34

49
45+49
23+62L
73

21

34

52

51

52

52

49

34

519

56

60

56
34459L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11
62R
62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
47

ET-nummer

39-9863
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-9211-41-BT
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-1721-07-BT
39-9900-SW
33-1907-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2007-01-BT
36-2007-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-1420-17-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-2007-04-BT
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4. T[lonb3oBaHMe TPEeHaAXepom 54
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BAXHbIE PEKOMEHAALUWUU U YKASAHUA MO
BE3OMACHOCTHU

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

1. MoHTUPOBATbL TPEHaXep B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTAXKHOM-
MHCTPYKLUMEN U MCNONb30BaTb TONIBKO Te OTHOCALUMECA K TpeHae-
pyfLeTanu, KoTopble MPUIOXKeHbl ANA MOHTaXka TpeHaxkepa. MNepea-
nposeAeHMeM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMJIEKTHOCTb MNOCTaBKM Ha
OCHOBAHWWMHAKNAAHOMW U KOMMNEKTHOCTb COAEPKMMOTO KapTOHHOM
KOPOOKM-YNaKOBKMMNO MOHTAXKY M SKCMyaTaLmUu.

2. [epepg nepBbIM MUCMO/b30BAaHMEM U Yepes perynsipHble UHTepBa-
NbIBPEMEHM NPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v Npo-
YMX COEAUHEHUI C TeEM, YTOBbI 06ecneymnTb HagZeKHOE IKCMIYaTaLLMOH-
HOe COCToAHME TpeHaxKepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MeCTe U MPesoXpPaHuUTb
€ro oTB/1aru U cbipocT. CKOMMEHCMPOBATL HEPOBHOCTM MO/ 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX Ha NOAY, U NPeayCMOTPEH-
HbIXANA 3TOrO, CTUPYEMbIX AETaneil TpeHasKepa, ecim OHU ecTb Ha
JaHHOMTpeHaxepe. CKNI0UUTL KOHTAKT C BNAroi v CbipoCTbio.

4. Ecav cnemyert 3alWMTUTb MECTO pasMeLLLeHUs TpeHaXepa B 0CObeH-
HOCTMOT NPOAABAMBAHMSA, 3arpsAsHEHUI U ToMy NogobHoro, Noano-
WUTb NOATPEHAKEP NOAXOAALLYH, HECKO/b3ALLYIO MPOKNAAKY (Hanpu-
Mep, PE3MHOBbIVNKOBPWK, AePEBAHHYIO MIUTY UK T. M.).

5. lepep TpeHMPOBKOWN yAannTb BCe NpeameTbl B paguyce 2 MeTpoB
BOKPYITPeHaxepa.

6. [NA OYUCTKM TpeHaxkepa HeNb3sA Mo/b30BaThCA arpecCcMBHbIMUO-
UMCTHLIMM CPEACTBAMM, @ A1 MOHTAXKa M BO3MOXKHOIO PEMOHTAMUC-
Mo/Ib30BaTb TO/IbKO MOCTaB/IEHHbI BMECTe C HUM MW MOAXOAALMIA-
COBCTBEHHBIN MHCTPYMEHT. YAanuTb ¢ TpeHaxkepa caeapl nota cpasy
Ke Noc/ie OKOHYaHUA TPEHUPOBKMU.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepieuyHOoM YacToTbl KOHTPO/Ib MOTYT BbITh-
HETOYHbI. [10BbILEHHAsA TPEHNUPOBKA MOKET K CEPbE3HOMY TMIMeHnYe-
CKOMYMOBPEXAEHUIO UK BeayT K cmepTu. HekBannbuumpoBaHHas n
YpesMepHaATPEHNPOBKA MOXKET NPUYUHUTL Bpes 340p0Bbo. MoaTomy
nepes Tem, Kak NpuUcTynaTtb K LeneHanpaBleHHONTPEHUPOBKE, Npo-
KOHCY/IbTUPOBATbCA C COOTBETCTBYIOLMM Bpadyom. OHMOXKeT onpeje-
JINTb, KAKMM MaKCMMaNbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,MPOAOIKUTEb-
HOCTb TPEHMPOBKK U T. A4.) paspellaeTcs NoABepraTbCs,n AaTb TOUHYIO
MHPOPMaLMIO O MPABUIBHOM MONOKEHUM TeNa BOBPEMA TPEHUPOBKMY,
0 Lenax TPEHMPOBKKU U O NUTAHUK. 3anpeLLaeTCATPEHNPOBATLCA Noce
06bunbHOW eapl.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TPeHaXkepe TO/IbKO Toraa, Koraa oH pabortaert-
6e3ynpeyHo. [ BO3MOXKHOIO PEMOHTA MCNONb30BaTb TO/IbKO OpU-
rMHanbHble3anacHbole yactn. BHUMAHME: Ecam yactu npm ncnonb3o-
BaHWM YCTPOMCTBACTAHOBATCA YPE3MEPHO rOPAYM OHWU 3aMEHAIT ee
6bIIN CPOYHBI M OHM eLLeHe rapaHTUPYIOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMOJb-
30BaHMA A0 TEX NOpP MOKA 3TOB COCTOAHUM OblIM MOMELLEHbI.

9. HacTtpauBasa peryanpyemble AeTanu, CAeAWTb 32 NPaBUAbHbIMMNO-
NOMKEHUEM WK, COOTB., YUMTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMa/bHYIO Mo-
3ULMIOHACTPOMKM 1 obecneumsaTb Haasexallylo GUKcauMio 3aHOBO
HaCTPOEHHOrOMNONOMKEHMA.

10. Ecn B PYKOBOACTBE He YKa3aHO MHOTO TO TPEHAKEPOM MOMKET-
Mo/Ib30BaTbCA TO/IbKO OAMH YesI0BEK. Bpemsa TPeHUPOBKM He 4OMKHO
6blI0MpPEBOCXoANTb B Lieom 60 Min./ekeaHeBHO.

11. HeobxoaMMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAexKay U 0byBb, KOTOPbI-
enoaxoaAT ANA 0340P0OBUTEIbHOM TPEHWPOBKM Ha TpeHaxkepe. Oae-
XOa OO/KHA TakoW, 4Tobbl No ceoeit dopme (Hanpumep, oanHe) OoHa
He MOr/1a3aLennTbcA BO BpeMA TPeHUpPoBKKU. CneayeT noabupaTb Tpe-
HMPOBOYHYOOOYBb, KOTOpas MOAXOAWUT K TpeHaxkepy, obecneumsaet
YCTOMUYMBOCTb /17 HOT YU UMEET HECKO/1b3ALLYI NOAOLLBY.

YBa)Kaemble NOKynaTenbHMLbl U NoKynaTtenu!

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

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

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:
MNepea ucnonb3osaHnem

MpouuTaiite MHc‘rpyKu,mol 1 | ( <
no aKkcnayatauuu!

12. BHUMAHMUE: Ecnm BO3HUKHYT rONIOBOKPYKEHME, TOWHOTA, 601n B
rPY4AUN ApyrMe aHOManbHble CUMMITOMbI, MPepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
pPaTUTbCA KCOOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnepyeT NPMHUMNNANABHO Y4€eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPALbI — He-
UTPYLLKK. ITO YCTPOMCTBO MOMKET ObITb MCMONb30BAHO AETEN B BO3-
pacte OT 81eT U NnL, C OrPaHUYEHHbIMU GUINYECKUMU, CEHCOPHbBIMM
WUN YMCTBEHHBIMUCMOCOOHOCTAMM UAN HEXBATKOW OMbITA U 3HAHWUM,
€C/IM OHU MPUrOAHbIHAA30P UAWU MOAPOOHbIE MHCTPYKLMM No 6e3o-
nacHOMy MCNoNb30BaHMIONPUOOPa, a TaKKe, BO3SMOXKHO, BOCMUTAHUMU
OMAaCHOCTEMN, CBA3AHHbIX CMOHMManacb, [letm He MoryT Urpatb ¢ Aoma
CNOpPTUBHOrO 060pyA0BaHMA.OUMCTKA N TEXHUYECKOE 0BCNyKnBaHME
He LO/IKHO BbINONHATLCA AeTeribe3 npucmoTpa. VICKNoUMTb BO3MOXK-
HOCTb MCMO/Ib30BaHUA TPeHaXKepaaeTbmmn 6e3 Haa3opa, NPUHAB COOT-
BETCTBYIOLLME MEpbI.

14. 370 yCTPOICTBO MOXKET paboTaTb TONbKO C BKIOYEHHbIM B10KOM-
nuTaHms.

15. Cneputb 3a Tem, YTobbI TPEHUPYIOLWMECA U APYTUe ML HUKOr4a
Hermonaganu KakuMmu-n1Mbo 4acTaMu CBOEro Tesla B 30HY elle ABUKY-
wmxcageTanei uam YTobbl OHU HE HAXOAUAWCH TaMm.

16. = B KoHLe cpoKa cyKbbl 3TOT NPOAYKT He JOMKeH ObITb yTU-
/IN3MPOBAHB AOMaLLHME OTXOAbl, @ AO/KeH OblTb 0TAaH Ha COOPHbINA
MYHKT YTUIM3aLMUUCTIONb30BAHHbBIX 3EKTPUYECKUX U SNEKTPOHHbIX
npnbopos. Ha aToyKa3biBaeT CMMBO/ Ha NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMKU NO
SKCMyaTauum UanHa ynakoske. Bce maTepuasnbl moryT 6biTb CHOBA MC-
Mo/Ib30BaHbl COMACHO MapKUpPOBKe.Mpy NOBTOPHOM UCMO/b30BaHMUM,
BTOPUYHOM nepepaboTke Uan Apyruxpopmax BTOPUYHOIO MUCMONb30-
BaHWA cTapblx NpnbopoB Bbl BHOCUTE CBOMBKAAA B 3aLLUTY OKPYKa-
owel cpeabl. Moxanyicra, y3HaiTe B KOMMYHa/NbHOM YMpaBaeHUn
appec 61m3nexallerocbopHoOro NyHKTa yTuamMsauum.

17. YuutbiBas TpeboBaHMA 3KONOTUU, He yAANATb YNaKOBOYHbIM Ma-
Tepuan,u3pacxofoBaHHble baTapelikn U AeTann TpeHaxKepa BMecTe C
6bITOBLIMMOTXOAAMM, @ KACTb MX B NPEAYCMOTPEHHbIE AJ18 3TOTO KOH-
TeliHepbl-COOPHMKM NN CAABATb MX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI CHO-
pa yTUAbCbIPbA.

18. [lna 3aBUCUMOW OT CKOPOCTU TPEHUPOBKU TOPMO3HOE COMPOTUB-
NIEHWEMOXKHO YCTaHOBWUTb BPYYHYH M AOCTUTHYTas MOLLHOCTb byaer
3aBWCETb OTLWAroBOM CKOPOCTU Neganew. 1na He3aBUCMMOM OT CKOPO-
CTW TPEHWPOBKMNO/Ib30BATE/Ib MOXKET CaM 334aTb Ha KOMMNbIOTEPE Ke-
JNlaeMblil NoKa3aTeNbB BaTTax M NPOBOAUTL HE3ABUCUMYIO OT CKOPOCTU
TPEHUPOBKY NPUPABHOM MOLLHOCTU. TOPMO3HAA CUCTeMA aBToMaTUYe-
CKM YCTaHaB/IMBAETCOMNPOTUBNEHME K LLIArOBOMY NEPELBUNKEHUIO, YTO-
6bl 4OCTUTHYTb 3a4aHHbIMNOKAa3aTe b B BaTTax.

19. TpeHaxep obopyaoBaH 24-CTyneH4aTbiM PeryniaTopom Comnpo-
TMBNEHMA, obecneynBaloMM YyMeHbLLUEHNE UK, COOTB., YBENYEHMe
TOPMO3HOrOCONPOTMBNAEHUA, @ TEM CaMbIM M Harpy3Ku BO Bpema Tpe-
HUPOBKMU. MPUITOM HaxKaTMeM KNABULU( - ) NPUBOAUT K YMEHbLLEHWIO
TOPMO3HOrOCONPOTMBAEHMUA, @ TEM CaMbIM M Harpy3Ku BO Bpema Tpe-
HUPOBKK. HaxkaTmem KAaBuLWK (+) NPUBOAUT K YBEIUYEHUIO TOPMO3-
HOro COMpPOTUB/EHUSA, @ TEM CaMblM U Harpy3Ku BO BPemMsA TPEHMPOB-
KN,

20. TpeHaxkep NpoLen UCMbITaHWA U cepTUPUKALMIO COFNACHO HOp-
meEN 1SO 20957-1 n EN 20957-5 / 2016 ,H/A". donyctumas maKkcu-
MasibHan Harpyska(= Bec Tesna) yctaHosseHa B 150 kr. Knaccudumrkaumsa
H/A yKasbiBaeT HaTo, YTO 3TOT TPeHaXKep NpefHasHayeH 419 UCMOo/b-
30BaHMWA TONbKO BAOMALLIHMX YC/IOBUAX M 060PYA0BaH KOMMbIOTEPOM C
BbICOKOW TOYHOCTbIOMHAMKALMM NOKasaTenen B Battax. Jonycku: £5W
00 50W 1 £10% ot 50W.KomnbloTep npowwen UcnbiTaHua 1 ceptuodu-
Kauuto cornacHo Hopme EMCDirective 2014/30 EU .

21. IHCTpYKUMM No cBOpKe M IKCMyaTaumm AOKHbI paccMaTpmBaTh-
CAKaK 4acCTb NPOAYKTA. JTa AOKYMEHTALMA LOMKHA NPeaoCTaBAaTbCA
npunpoaake Uan nepesaye nNpoayKTa.
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PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moanyicra, BblHbTE BCe OTAENbHble YacTu U3
KOPOOKM U MpoBepbTeé WX HA KOMIMIEKTHOCTb B
COOTBETCTBUM CO cneuudukaumein. Mpumute BO
BHMMaHMe, YTO HEeKOoTopble YacTW npeaBapuTe/ibHO
CMOHTMPOBaHbI. Bpema yctaHoBKK 30-40MUH.

LWAr 1:
MoHTaX nepeaHeli U 3agHen HOXKeK (69+72).

1. YcraHoBMTe nepesHio HOXKKY (69), cMOHTUpO-
BaHHYIO C KOMaYKamMuu TPAaHCMOPTUPOBOYHbIM 6/10-
KoM (70) Ha ocHOBHYO pamy (49) KpenkonpuKpyTUTE
ee C MoOMOLLbIO KpenexHbix 601ToB M8x45 (73), npy-
KMHHbIXWaM6 (29) noaknagHbIx waib (30) u konnau-
KoBble raiiku (48).

2. YcTaHOBUTE 33HIOK0 HOXKY (72), CMOHTUMPOBAH-
HylO C Kosinaykamu (71),Ha ocHoBHyt pamy (49) u
KPenKo NpUKPyTUTE ee C MOMOLLbIO KpernexKHbIX6o-
TOB (73), NPYXMHHbIX Walib (29) nogKnaaHbIX Waib
(30) n Konnaukosble raviku (48). (M ocne Toro, Kak
Bbl CMOHTMPOBaNW BeCb TPEHaXep, NPaBUAbHO Bbl-
CTaBMTE KOmneHcaTopsbl (71) HEPOBHOCTM Noaa. ITUM
Bbl npeaynpeauteHenpesHamepeHHble ABUMKEHMUSA
TpeHaxkepa BO BPems TPEHUPOBKM.)

LWAT 2:

MoHTax neganeii (59R+59L).

1. YctaHoBUTE OMKCUpylOWMe feHTbl neganei Ha
cooTseTcTBYtowmeneganm (59R+59L).

2. cTtaHosuTe neganu (59R+59L) Ha pblyaru nega-
nent (60L+60R). MeganvmmetoT mapKMpoBKy ,R” gns
npasoi u ,l“ ana nesoit. (BHMmaHue: flesas v npa-
BaA CTOPOHA MOAPa3yMEBAOTCA NMPUHAXOKAEHUM HA
TpeHaxKepe B MOMEHT TPeHUPOBKK. MpaBan neganb
(59R) monkHa BpalLaThCs Mo YacoBOW CTPesIKe, a Je-
Ban negasnb (59L) NpoT1B YacoBOW CTPENKN.)

LIAT 3:

MoHTax onopHoi Tpy6bl pyna (21) Ha OCHOBHyIO
pamy (49).

1. BcTaBbTe MaHXeTy OOLWMBKA OMOPHOW TPyObI
(75) n pesnHoBoe Konbuo (74) Ha onopHyo Tpyby
ceana (21).

2. lMopseauTte onopHyto Tpyby pyns (21) K kpense-
HWIO Ha OCHOBHOW pame (49)u coeamHUTE KOHTPOb-
HbI Kabenb (23) ¢ coeanHUHTENbHbIMKabenem (22).

3. BcrasbTe onopHyto Tpyby pyns (21) B cootseT-
CTByHOLLLEE KpemnsieHMe HaoCHOBHOM pame (49) u 3a-
duKcupyiite ee ¢ nomouybto 6ontos M8x20 (24),npy-
JKMHHbIX Wwaib (29) v noaknagHbix waib (25).
(BHMMaHue: ObpaTUTEBHMMaHME Ha TO, 4YTObbI Ka-
6enbHOe coeguHeHVe He 3aLLeMNanoch.)

4. BctaBbTe MaHxeTy O6LIMBKA OMOpHOW TpybObl
(75) n pesnHoBoe Konbuo (74) Ha onopHylo Tpyby
cegna (21).




WA 4:
MoHTax ceana (9) 1 canasok cegna (10) Ha onopHyto
Tpy6y ceana (16).

1. Bcrasbte ceasio (9) Ha canasku cegna (10) um
KPEernKo NPUKPYTUTE BXESaeMOM HaKJ/IOHe.

2. Bnoxute canasku cegna (10) B KpenneHune Ha
onopHoi Tpybe ceana(l6)v 3apuKcMpyinTe nx B Ke-
laeMOM FOPU30HTa/IbHOM MOMOXKEHUN CrpubKoBas
raiika (65) n usorHyTas nogknagHas warnba 10//25
(64)Ha Hutb wt (11).

3. BcTaBbTe onopHy Tpyby cegna (16) B cooT-
BETCTBYIOLLEE Kpen/eHueHa OCHOBHOW pame (49).
3aduKcupyiiTe ee B KenaemMoM MONOMKEHUW Cro-
molbio bbicTpogelicTeytolero 3atsopa (18).(BHu-
maHue! [1na 3aKpyuymBaHMA BbICTPO3aKpbIBAOLLErO-
cs 3atBopa (18) pesbboBoe 0TBEpPCTME B OCHOBHOW
pame (49) un oTBepctus B onopHontpybe ceana (16)
OO/MKHbI COBNaAaTh. TakKe NMpUmMuTe BO BHUMAHMU-
e,4T0 onopHasa Tpyba ceana (16) He AOMKHA BbIXO-
OWTb M3 OCHOBHOMPaMbl 332 MaKCMMasbHYO MO3W-
umto, 0603HaYEHHY0 Ha OCHOBHOW pame.YCTaHOBKA
censia MOXeT 6bITb B Nt06oe Bpems M3MEHEHA Mo
})enaHutocneayowmm obpasom. OTKpyTUTE U BbITA-
HUTe 6bICTpo3aKpblBatowmiicasaTeop (18), ycraHo-
BMTE OMOPHYIO TPyby censlia B HOBYIO MO3ULMUIO [0-
3alle/IKMBaHUA BbiCTpO3aKpbiBatoWeroca 3aTBopa,
nocne Yero CHOBAKPEMKO 3aKpyTUTe BbICTPO3aKpbl-
BAlOLLMICA 3aTBOP.)

LAl 5:

MoHTax pyns (6) Ha onopHyio Tpy6y pynsa (21).

1. MogseanTte pynb (6) K OTKPLITOMY KpenaeHuto
pyns Ha onopHou Tpybe (21), npoaeHbTe Kabenb aat-
YuKa nynbca (5) Yepes oTBEPCTME HAOMOPHOM Tpybe
(21) v 3aKkpoiMTe KpenaeHue pyns Hag pynem (6).

2. HapgeHbTe 060n04ky pyns (13) Ha pyab (6) v 3a-
KpenuTe pynb (6) BXXenaemoi nosnumMm Ha ornopHoi
Tpyb6e pyna (21) c NomoLLbIo 3aKpenuTepy b 3aTBOpa
(15) n npomeskyTouHoe Teno (14).
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LUAT 6:

MoHTax KomnbiloTepa (1) Ha onopHyto Tpyby (21).
1. BcraBbTe coeguHUTeNbHbIV Kabesnb (22) n Kabenb

AaTumnka nysnbca (5) B COOTBETCTBIOWME rHE34a KOM-
nbtoTepa (1).

2. BcraBbTe KomnbtoTep (1) B onopHoi Tpybe (21)
(06bpaTnTe BHMMaHWe HaTo, YTobbl KabenbHoe coe-
OMHEHWe He 3alWeMNanocb) U Kpemnko MpuKkpyTute
KomnbtoTep (1) c onopHoit Tpybe (21) Ha KpenneHue
KomnbtoTepa (2). BUHTbI MOXKHO HaWTU Ha 3aaHel
naHenn KomnbloTepa.

LLIAT 8:
KoHTponb

1. MMpoBepbTe BCe COEAMHEHUA Ha MPABUIbHOCTb
cbOpKM U NpoBeAUTENPOBEPKY GYHKLMOHANBHOCTH.
MpY 3TOM MOHTaX CYUTAETCA3AKOHYEHBIM.

2. Ecnv Bce B nopsAaKe, nposeauTe NpobHyto Tpe-
HUPOBKY MPWU MasieHbKOMHarpysKke, 1 MHAUBUAYaSb-
HO HacTpoWTE TpeHaxKep.

3amevaHue:
Moskanyiicta, coxpaHaiiTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA
NocNeAyHoLWMX BO3SMOXKHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLUMIO

MO MOHTa)Ky ANA BO3MOKHbIX 3aKa30B 3aMacHbIX Ya-
cTen.

AT 7:

NopkntoueHune 6n10Ka nutaHua (78).

1. BcrasbTe WTeKep 6/10Ka nuTaHMA (78) B cooTseT-
cTBytoLLee rHe3a0 (47) Ha 3aiHEM KOHLE O6LINBKMN.

2. 3aTem BcTaBbTe 610K NuTaHua (78) B po3eTky
(230V~/50Hz).




NOJZIb3OBAHUE TPEHAXEPOM

TpaHcnopTUpoOBKa:

Ha nepepHel HOMKKe Haxo4AaTCA ABa TPAHCMNOPTUPOBOYHbIX POMKA.
[ns Toro, 4To6bl NEPesBUHYTb TPEHAMXKEP Ha APYroe MecTo UK Nome-
CTUTb HAa MECTO XpaHeHuA, BO3bMUTECb 33 PY/ib U HAKNOHUTE TpeHa-
JKEp Ha NepeaHto HOXKKY TaK, YTOBObl TPEeHaKep MOXKHO OblJI0 Nerko
nepeasuHYTb C MOMOLLbIO TPAHCNOPTUPOBOYHBIX POIMKOB Ha HYXXHOe
MecTo.

PerynupoBKa BbICOTbl ceana:

[ns npuHATMA yA06HOTO NOOKEHWS Ha CefJie BO BPEMs TPEHUPOBKMU,
HeobX04MMO YCTaHOBUTb MPaBW/bHYIO BbICOTY ceasa. MpaBuabHbIM
MONOXEHUEM CeA/1a CUMTAETCA MNOJIOKEHUEe, KOT4A KONMEHU B HUXKHEM
MONOXKeHUN NeAanu HaxoAATCA B HEMHOTO COTHYTOM MOJIOXKEHUU U He
MOryT 6bITb 40 KOHLA BbINPAMAEHbI. 18 yCTaHOBAEHMA NPaBU/IbHO-
ro NoNoMeHua ceasia ocnabbTe OAHON PyKOM ObICTPOAENCTBYHOLL NI
3aTBOP W BbITAHUTE TPUBOK, APYroi PyKOW MepectaBbTe CEeAN0 B XKe-
naemoe nosoxkeHue. OTnycTuTe rpuboK, YTObbI OH 3anan v KPenko 3a-
KpyTuTe ero.

BakHo:

YnoctoBepbTeCh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP 3aUKCMPO-
BaH M KPErnKo 3aKpy4yeH. He BbITackunBaiTe onopHyto Tpyby ceana o
KOHLLA M He MeHANTe No3uLMK ceaia BO BPEMA TPEHUPOBKU.
BuomexaHuyeckaa onTMMasibHas MO3MUMA NO3BONAET ONTUMANbHYIO
nepegady cunbl. Lienbto Asnserca, 4Tobbl NPUCYTCTBYIOLLAA CUIA MAK-
CMMANbHO BO3MOXKHO NPUKNAAbIBAETCA HA Nefany U MyCcKynaTypa pa-
60TaeT B ONTMMaNbHOM pexkume. MoNoxKeHe Tena 3HayuTeIbHO Ha TOo,
Ha Kakue MbllLbl MAET Harpy3Kka. OT NMONOXKeHMe pyaa 3aBUCUT NOJO-
YKeHUe BepxHel yacTtu Tena. MNpu ropuaoHTaNIbHOM NONONKEHUWU PyNA
TeN0 NPUHUMAET CMOPTUBHOE MOoIoXKeHue. Mpu ntbom gpyrom noso-

YKeHUW pynsa Teno npuHMmaet bonee paccnabneHHoe nosnoxeHue. Ann
M3MEHEHMA NONOXKEHUA Pyaa 0cnabbTe HBbICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP,
M3MEHUTE MOJIOXKEHME PYNA U CHOBA KPErnKo 3aBepHuUTe BbicTpoaew-
CTBYIOLLMIA 3aTBOP.

YT06bI NPEesOTBPaTUTL BO3MOMXKHbIE 6ONM B KOMEHAX U B CNUHE U3-3a
HemnpaBWIbHOIO NOMOXKEHWA TeNa, Mbl PEKOMEHAYEM YAENUTb BHUMA-
HMe NPaBWUIbHOMY MOIOXKEHMIO CeAa U PyNs.

CapamTbca M cnycKaTbeA € TpeHaxepa:

CaaUTbCA HA TpeHaxKep:

Mocne ycTaHOBNEHMA NPABU/IbHOW BbICOTbI Cefi1a BO3bMUTECH 3a PY/ib.
YcTaHoBUTE BAMKalLLYIO Nefasb B HUMKHIOK NO3MLMIO U BAEHbTE CTyn-
HI0 B GUKCUPYIOLWNIA peMeLLoK Tak, YTOObl OHa Haxo4uaach B HaAeX-
HOM MONOXEeHUW Ha neganu. MepeknHbTe APYryl0 HOTy Ha NPOTUBO-
MOJIO¥KHYIO CTOPOHY M cAAbTE Ha ceano. Mpu 3TOM Kpenko AepKuTechb
ABYMA pyKamu 3a py/ib. Mocne aToro BAeHbTE APYryto CTYMHIO B GUKCK-
PYOLMIA peMeLloK nejanu.

Monb3oBaHue:

[epkuTecb ABYMA pyKamu 33 py/b U He BCTaBalTe C ceasia BO Bpems
TpeHnpoBKkK. Cneante 3a Tem, YTOBbI CTYMHU Ha Neaansx Bce Bpemsa
TPEHUPOBKM BblNN 3adMKCUPOBAHbI pemeLlKamu.

CnycKaTbcAa € TpeHaxepa:

MpeKpaTUTE TPEHMPOBKY, KPEMKO AepKachk 3a py/ib. CHUMUTE cHavyana
OZlHY CTYMHIO C NeAasnun U NOCTaBbTe ee HaZEKHOM MONOXKEHUUN Ha NON
u coinamte ¢ cegna. CHUMUTE NOTOM APYryto CTYMHIO C Nejanu U no-
CTaBbTE €e Ha MO U COMANTE C TPpEHaKepa.

I3TOT TpeHaXep — HeMOABUKHbIM AOMALLUHUI TPEeHaXKep, UMUTUPYIO-
WM e3ay Ha Benocunee. M3-3a TpeHNpoBKK Npu ntobol

noroge, 6e3 BHELWWHUX BO34ENCTBUIA, a TaKXKe 6e3 AaB/ieHus npu e3ae B
rpynne ymeHbLIaeTcs BEPOATHOCTb NaAeHUA u

nepeyToMneHus.

M3-3a BO3MOXHOCTU M3MEHEHWA COMPOTUBNEHUSA, €343 Ha Beslocuneae
npefoCcTaBNfeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKMU CEPAEYHO-

COCYAMCTOM cucTeMbl 6€3 YepeamepHOro HanpsKeHus. Mpu 3Tom BO3-
MOXHa bonee uiM meHee MHTEHCUBHAA TPEHMPOBKaA.

Mpu 3TOM TPEHMPYIOTCA HUNKHUE KOHEYHOCTM, YKpenaseTcs cepaeu-
HO-CcoCyAMCTas cMcTeMa M CNocobCTBYETCA NoaaepaHue

XOpoLUein cnopTUBHOMN GOPMbI.

54



UCTPYKUMA K KOMNbIOTEPY

[
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TEST

KomnbloTep Balwero Iprometpa oyeHb yaobeH B o6cay:KmBaHUW. Tak
Kak Bce GYHKUMOHabHbIE AaHHbIe OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA HA AM-
cnaem, UCKNYaeTcd HeObXOAMMOCTb MOCTOAHHOTO MEepPeK/oYEHUA U
BECb TPEHMPOBOYHbI NPOLECC MOYKHO KOHTPOIMPOBATb O4HUM B3MsA-
OOM. DTOT TPeHa)Kep ABAAETCA TPEHAXKePOM, Harpyska KOTOPOro He
3aBMCUT OT uYucna obopoToB nepganein. YTobbl fobUTbCA Kenaemol
MOLLHOCTHU, KOMMbIOTEP PEryInpyeT TOPMO3 He 3aBUCMMO OT YacTOTbl
BpalleHua neganei. (nporpamma BaTr 16)

BkntoueHue:

1) BcTaBTe WTeKep 6/10Ka NUTAHWA B COOTBETCTBYIOLLEE THE340 Ha an-
napate. MoABUTCA 3BYKOBOI CUrHaN — BCe NMOKa3aTeNM Ha KoMmnbloTepe
NoABATCA Ha 2 CeK M ycTaHoBATCA Ha 00

nnu

2) LLiTeKkep y¥Ke BCTaB/IeH / KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM OTK/IIOUMIICS.
MocpeacTBom HaxKaTua Ha NtobyHo KHOMKY — uan obopoTa negane —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKHOYAETCA.

BbikntoueHue:

KomnbtoTep OTKAOYaeTcAa camocToATeNbHO ecnmn 6onee 4 MuH. TpeHa-
YKEPOM He M0/Ib30Ba/INCb /I0C/IE OKOHYAHMA TPEHUPOBKM OTKAOYUTE
TpeHaxep

OT ceTu.

OYHKUMOHANDBbHbIE KNTABULLU

,Start/Stop” - KHonkKa:

CTapT MAM OCTaHOBKA TPEHWPOBKWM B BblbpaHHOM nporpamme. Kom-
NblOTEP HauMHaET OTCYET TO/IbKO MOC/Ae HaXaTua KHonku ,Start/Stop”.
Ecnv gepkatb KHOMKy Start/Stop” 6onee 3 cek. HaXaToW, Bce AaHHble
YCTaHaB/IMBAIOTCA B HY/Ib T.€. Ha HaYa/IbHYIO CTaAMIO.

»F“- KHOMKa:

Mpv nomowm BBOAHOW U NoaTBepKAatowel Knasuwm (E) BoamoxkeH
nepexof K cnefylollein 3agaBaemort GyHKUUKU. BoibpaHHana dyHKuUmA
muraeT. Mpy NOMOLLM KNaBuwWwn ,+“ 1 ,—“ BO3MOXKeH BBOA, Heobxoau-
MbIX NMoKasaTesnel U Npy NOBTOPHOM Ha¥KaTuu Knasuwu ,F“ 3agaHHble
nokasaTtenn pukcmpytotca. O4HOBPEMEHHO HauyMHAEeT MUTaTb Cieayto-
wan GyHKuMA. Bo Bpemsa obydyeHna MOXKHO HaxKaTb F KatoueBble GpyHK-
unn RPM 1 Kanopuii nam Km/4 n KM nocTosHHO MOKasbiBaTb UAKM MO-
oyepesHo.

o+ 1 ,-" - KHONKa:
MpyY MOMOLLM STUX KNABULL Bbl MOMKETE M3MEHATH 3a4aBaeMble NMoKasa-
Tenu (TONbKO NPy MUratoLLLe MHOUKALNNK).

sTest” - KHonKa:
Mpy NOMOLLM 3TOI KNAaBULIM MOXKHO NPOBeCcTU GUTHEC-TeCT .

WHAUKALMA

PROGRAMM/MPOrPAMMA

MHAMKaLuMA BCTPOEHHbIX nporpammbl ot 1-21 (nporpammbl 1-10 -
duTHec- nporpammel, nporpammbl 11-15 — nporpammebl 3agaBaemble
nosb3oBaTenem; nporpamma 16 — nporpamma BaTT; nporpammsbl 17-20
— My/bCO3aBUCUMMble MPOrpammbl; nporpammsl 21 nporpamma msme-
peHWsA NPOLLEHTHOTO CoAepKaHuA Kupa).

LEVEL/CTEMEHb HATPY3KK

MHAMKauma BblIOpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbiwe cTe-
neHb Harpysku, Tem 6onblue conpoTusaeHune. LLUTpUxoBoi nHAMKATOp,
NMOKa3bIBaOLLNI CTENEHb HArpy3Kn, MeeT 12 ropn3oHTasIbHbIX WTPU-
x0B. KaXKabli WITPMX NOKa3blBaeT ABe NapameTtpa (Hanpumep: 3 WTpu-
Xa - YPOBEHb 5 uan 6). TOUHYIO BEIMUYMHY MOMKHO CYMTaTb B GYHKLUM
LEVEL / CTENEHb HATPY3KW. Harpy3ky MOXHO M3MeHWUTb B noboe
BPEMSA M BO BCEX NMPOrpaMmax ¢ MOMOLLbIO KNaBuL ,+“ u ,-“

55

TIME (BPEMS) / WATT (BATT)

YCTaHOBKa/MHAMKALMA BPEMEHU B MMHYTaX WM CEKYHAAX OO MaKCu-
ManbHoro 3HauveHuna 99:00 mmnH. BBoa, npon3BoguTCA B MOMWHYTHO,
CYeT No HapacTatowei v ybbiBatlowel NPon3BoAUTCA B CeKyHAax. B
nporpammax 1-20 MMHMManbHoOe 3agaBaemMoe cocTaBnAeT 5 MUH. YcTa-
HaBamnBaeTca oT 5 A0 99 MUH. KomnbloTep TOYHO U3MepAeT pousse-
[OEHHYIO B X04€ TPEHUPOBKM paboTy. MHAMKaLMA NPON3BOAMUTCA B BaT-
Tax. B nporpamme 16 nponsBoanTcA MHAMKALMA LeNeBOro 3Ha4YeHus.
YctaHasnumsaetca ot 30 ao 350 BaTT. ABTOMATMYECKOe U3MEHEHMUE OTO-
6parkeHuna TIME (Bpems) n WATT (BaTT). UM NOCTOAHHO, HaaB Kna-
suwy F.

RPM (OB/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/uac)

MHAMKauma 060poToB neganeit B MUHYTY M CKOPOCTM B KM/4ac. ABTO-
MaTnyeckoe mameHeHune otobpaskeHns RPM (OB/muH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/Kkm/uac). Man noctosHHO, Haxas Knasuuwy F.

KCAL/ / KWNO4OVY/b / DIST (PACCTOAHUE)

YcTaHOBKa M MHAMKALUMA paccToaHma. YctaHasamsaetca ot 0 40 999 km.
CueT no HapacTatoLei 1 ybbisatowen warom no 0,1 km. MpounssoaunTca
WHAMKaUMA ANCTAaHLMW BCEX TPEHMPOBOK B KM. YcTaHasamBaeTtcs ot 1
00 999 km. C NOMOLLbIO CpeaHUX BEIMYMH KOMMbIOTEP pacymTbiBaeT
Kanopuu, KoTopble BbIBOAATCA Ha AMCNiee B KUNoKanopuax. Oaa ne-
pecyeTa egMHULL SHEPTUUN OXKOYNEN B KANOPUWN NPUMEHANTE dopmyny:
1 gxoynb = 0,239 Kanopuit unm 1 kanopmsa = 4,186 gxK. YcTaHaBnMBa-
etca ot 10 o 990 kuno Kanopuit. Uam noctosaHHO, Haxas Knasuwy F.

Bcero KM (ODO)

Ha ancnnee otobpaaeTcs cymmapHoOe paccToaHne B KM. YKa3aTb 3Ha-
YeHua HeBO3MOXKHO. [ucnnein ODO MoXKHO 06HYNTL B ito6oe Bpems.
[lns 3TOro 04HOBPEMEHHO Ha)muTe KHoMKy F 1 kHonky Crapt / Cton 8
TeyeHue 2 CeKyHA,

HEART RATE / UHOUKALMA NYNbCA/TUN TENA

MNHAMKauma TekyLwero sHayeHuns nynbca. Ecnv 3agaH BepxHuiA npegen
MMMNyNbCa, AWUCNIeN MUraeT, Korga AOCTUTHYTO 334aHHOe 3HayeHwue.
TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHWYEHWME MYNbCA) / ALTER (BO3PACT):
®PyHKUMA 4OCTYMHA TONbKO B Nnporpammax 17-20. B nporpamme 17 - 19:
TpeHupoBoYHasa nporpamma ¢ 55% / 75% vnn 95% saweit MHF (mak-
CMMaIbHOM YacTOTOM cepaeUHbIX COKpalleHuit). Mocne BBoga Bawero
Bo3pacTa (10-100) pacuutbiBaeTcs Bawe MHF (MakcumanbHas YactoTa
CepaeyYHbIX COKpaLLeHuit), KoTopas PacCyMTbiBAaETCA B COOTBETCTBEH-
HOM MPOLEHTHOM COOTHOLWeHun. Pe3ynbtaT, Baw MHF n Baw akrty-
aNbHbIV NyNbC, BbIBOAATCA Ha aucnnel. Mocne BBOAA BO3pacta KOm-
NblOTEP PACYMUTLIBAET BEPXHWUI [OMNYCTUMbIM ANA Bawero Bo3pacTa
nokasatenb nysnbca (dopmyna: (220 — Bospact) x 0,80 ), KOTOPbLINA HK
B KOEM Cay4yae Hefo/KeH npesblwaTtbeA. Mpu JOCTUNKEHUM ITON Be-
JIMYMHBI HAYMHAET MUraTb MHAMKATOP Nynbca. Bam Heobxoanmo He-
MeZJ/IEHHO YMEHbLUNTb CKOPOCTb UAWN CHWU3UTb YPOBEHb Harpysku. B
nporpamme 20: MHAMKALMA BBEAEHHOrO BaMu LLeNE€BOro Nokasartens
nynbca. YctaHasameaetca ot 60 go 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®U/Ib  HATPY3KU: MpoaonKuTenbHOCTb
TPEHMPOBKM MOMKHO BbICTaBMTb C NMomolblo Knasuwu ZEIT/BPEMA.
370 Bpems AennTca KomnbtoTepom Ha 10 nHtepsanos. Kaxaas 6anka
Ha ocKu BpemeHu (no ropmsoHTanun) = 1/10 3afaHHOrO BpemMeH#u, Ha-
npvmep TPEHMPOBOYHOE BPEMA = 5 MUH. = Kaxkaana 6anka pasHa 30
CeK., TpeHnpoBoYHoe Bpema = 10 MuH. = Kaxgana 6anka = 1 muH. Ka-
Aaa u3 10 6an0oK COOTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEPBAYy.
TeKkywuin oTpe3ok BpemeHn obO3HayaeTcA WMHAMKALMENn muraHuem
KONOHKW. Ecnv Bpemsa He 3afaeTca, TO KaXKAana KONOHKa paBHa 3 MUH.
TPEHUPOBKM, YTO O3HAYAET: MO NPOLIECTBUM 3 MUH. UHAMKALMUA MUra-
HMEM MepexoamuT C KONOHKU 1 Ha KONOHKY 2 U T.A4. A0 MaKCMManbHO-
ro 3HadeHun 30 muH. Mpu OCcTaHOBKe Nporpammbl Knasuwen ,Start /
Stop” ocTaHaBAMBaeTCA OTCYET BPEMEHU M NPW NOBTOPHOM HaXKaTuu
Knasuwm ,Start / Stop” Bpems NposoKaeT OTCUMTLIBAETLCA Aasiblue.

LEVEL/HATPY3KA : Mpy nomoLiy KNasuil + / - BO3MOXHO ycTaHOB/e-
HMEe ONTMMaNbHOWM HarpysKku BO BCcex nporpammax. MiameHeHve BUAHO
no BbicoTe 6as0K 1 No nHanKaumm LEVEL /CTENEHb HATPY3KU — uem
BblLe KOMIOHKK, TeM Bbllle HArpy3ka n HaobopoT. K Kaxkaomy cermeH-
Ty KOJIOHKWM OTHOCATCA ABEe BEANYUHbI (Hanpumep, 3 CEerMeHT COOTBET-
cTByeT cteneHn 7, 8 1 9, unu cermeHT 7 cooteeTcTByeT cTenenun 19, 20 n
21). BbibpaHHas BennumnHa BuaHa B okowke LEVEL/CTENEHb HATPY3-
KWU. U3ameHeHWe BNMAET Ha [AEMCTBYIOLLYIO M Noc/ieayroLme Nosnumnm
BpemeHU. BbicoTa KOJIOHOK YKa3blBaeT BE/IMUYNHY Harpy3Ku, HO He Mpo-
dunb goporu. MNpoxoxaeHne Nporpammbl NOKa3bIBAOTCA Ha Aucniee
rpadumyeckun. Kaxgaa nporpamma npoTeKaeT Nno yKasaHHOM cxeme Ha
Aucnnee, HanpyUmep nporpamma 5 = ropa / HU3MHa = 2 U T.4. (Npu 3ToM
BbICOTA CErMEHTa = HarpysKa, Bpems pacnpegensaercs no Bcen wkane).
Mocne HacTPOMKKM Nporpammbl 065A3aTeIbHO Nepes Havyanom TPeHu-
POBKM HaaTb KnasuLy ,Start/Stop”.

Bbiwe 6anka = Bbiwe Harpyska

Huskas 6anka = HM3Kana Harpyska
Kaxkablit cermeHT 6ankm copeput 3-e
BE/INYUHBI

Kaaas n3 10 6anok cootsetctayeT 1/10-i1
3a4,aHOr0 TPEHMPOBOYHOIO BpeMeHm



NMPOrPAMMA

Mporpamma Manuell/PyuHas :

Ta nporpamma CoOOTBETCTBYeT PYHKLMAM HOPManbHOTO BesoTpeHa-
»epa. NokasaTtenu BpemeHu, CKopocT/06/MUH, AUCTaHLMK, BATT/KK-
JIOAXKOY/IM U TEKYLLEro noKasaTens ny/sbca HeMpepbIBHO NOKa3biBatOT-
CA B MHAMKATOPHbIX OKOWKax. C nomoublo Knasuw ,+“ 1 ,,-“ MOXHO
BPYYHYIO 3aaBaTb Harpysky. Bce napameTpbl 3a4at0TCA BPYYHYO — HET
HMUKAKOW aBTOMAaTUYECKOMN perynMpoBku. Ecnm HeobxoamMmo, yCcTaHoB-
Ka noKkasatesieit TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMSA /
ONCTAHUMA / KANOPUWN / NYALC).
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Mporpamma 1 -10 / dutHec :

34ech 3a4aHbl pas/iMiHble TPEHUPOBOUHbIE NporpaMMbl. Mpu BbiGope
OfIHO M3 HUX, MPOrpaMma NpPOTEKaeT aBTOMaTUYECKM MO BCEM Coaep-
aLLMMCA B Hel pasIMyHbIM MHTepBanam. PasgeneHue npoucxoanT no
CTYMEHAM Harpy3ku U BpeMeHHbIM MHTepBanam. OQHAKO Bbl MOXKeTe
B Ntoboe BpemMsa M3MeHUTb Harpy3ky uam Bpems. Take npous3BoamT-
CA MHANMKALMA NPOrpambl B rpaduueckom nsobpaxeHun (amarpamma)
Ha gucnnee. Ecan HeobxoaMmo, YCTaHOBKa MoKasaTteneil TPeHMPOBKY
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / ANCTAHUUA / KAOPUN /
NY/bC).
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Mporpamma 11 - 15: UnauBMAYanbHbIe TPEHUPOBOYHbIE NPOrpPamMmbl
B 3TUX nporpammax BO3MOXEH BBOJ, Pa3/IMYHbIX INYHbIX Npodunei
cteneHeln Harpy3ku (U1-U5) ansa TpeHnpoBku. Ecan Heobxoammo, ycta-
HOBKa rnokasaresieil TpeHMpoBKu Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPE-
MA / OUCTAHUMA / KANOPUW / NYIBC).
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Mporpamma 16: Barr-nporpamma

34ech Bbl MOXKeTe 334aTb Bally MHAMBUAYAIbHYIO HarpysKy B BaTTax.
KomnbtoTep ¢ yueTom onpeneneHHbiX A0MyCKOB U HE3AaBUCMMO OT Ya-
CTOTbl BpalleHWA nepanei yaep)KUBaeT 3Ty HarpysKy B 3aZaHHOM
Bamu npegene. (30-350 BatT). Ecn HeobxoAMMO, yCTaHOBKA MOKasa-
Teneit TpeHnpoBKu Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMSA / ANCTAH-
LA / KANOPUW / NYNBC).

CMUCOK BO3MOMHbIX HEUCMPABHOCTE:

Mporpamma 17 - 19: Uenesoe 3HayeHue nynbca THF

Mocne BBoAa Bawero Bo3pacTa (10-100) komnbloTep pacunTbiBaeT Baw
MaKCMMasIbHO AOMYCTUMBbIN NYNbC U B 3aBUCUMOCTU OT MPOrPamMbl 3a-
[aeT BaM TPeHWPOBOYHbIN LeneBoi nokasartens - 55% / 75% wnav 95%
OT MaKCMMa/IbHO JOMYCTUMOM YacTOTbl NyAbca. ITOT HOMATUBHbIW NO-
KasaTenb BbIBOAMUTCA Ha gucniee. KomnbioTep peryavpyeT HarpysKky
TaK, YToObl TPEHMPOBOYHbIN MyNbC OCTaBancA B 06aactu BbIbBpaHHOIO
pexuma.
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Mporpamma 20: LUenesoe 3HaueHue nynbca THF

34ecb Bbl MOXeTe 33aaTb ONTMMA/IbHbIN NOKa3aTeslb YacToTbl GUeHuA
cepaua (THF) n KomnbloTep ¢ yyeTom onpeaeneHHbIX JOMNYCKOB yaep-
YKMBAET 3Ty HarpysKy B 3aA4aHHOM Bamu npegene. (60-240 nynbca)
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Mporpamma 21: Mporpamma no C*KUraHUIo *}upa

3[ecb Bbl MOXKETE MPOBECTU aHANU3 KUPA U MONYYUTb UHAWMBUAYA/b-
Hoe NpeanoXKeHue No TPeHNPOoBKam. Ucnonb3yiite kKnasuwy F Anq Bbl-
60pa NepcoHanbHbIX AaHHbIX (Homep nosib3osaTens (user) = 1-8, poct
(height) = 120-250 cm, non = My»KCKol / sKeHcKuiA, Bo3pacT (age) = 10-
99 ner, Bec (weight) = 20-200 Kr) # yCTaHOBUTE MX C MOMOLLbIO KNaBULL
+/-. 3aTem HaskMmuTe KHOMKy «Start / Stop» 1 Bo3bMUTECH 33 AaTUMKM
nynbca Ana u3mepeHus Kupa. NMpumepHo Yepes 10 cekyHA Ha 3KpaHe
oTobpasunTCa comeprkaHue xupa B %, BMI, BMR v npegnoxeHue npo-
rPammbl TPEHUPOBKK. [11A TOro 4Tobbl BbIMTM M3 NPOrpammbl aHaIU3
MPa, HAXMUTE KHOMKy «Start/Stop» oAMH pas M, 4ToGbl 3aMyCTUTb
nporpammy TPeHWPOBKH,

Ha)KMMTE CHOBa KHOMKY «Start/Stop».

pRrE

Mon / Bospacr ManeHbkuii | 3goposbiii | Hebonbluoi | M36biTouHbIl | OxupeHue
Bec M36bITOYHBIN | BeC
Bec

MyxumHa / <30 | < 14% 14%~20% |20.1%~25% |25.1%~35% |>35%
MyumHa /> 30 [<17% 17%~23% |[23.1%~28% |28.1%~38% |>38%
MeHwmHa /<30 |<17% 17%~24% | 24.1%~30% 30.1%~40% | >40%
MeHwmHa /> 30 | <20% 20%~27% |27.1%~33% | 33.1%~43% |>43%
MpumeyaHue:

1. CoobueHune 06 owmnbke Err2 noasnaerca, ecam 4aTimKM Nybca He
KacatoTca cpasy BO Bpems aHanu3a.

2. MporpaMmHble NPea/IoKEHNA OCHOBAHbI TO/IbKO Ha ONpeaesieHHbIX
OaHHbIX O }KMPOBbIX OT/IOKEHMUAX U CYXKAT A9 LeNeBON TPEHMPOBKM.
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Mocne Kaskaoro HOBOrO CTapTa KOMMbIOTEP MPOBOAUT BbICTPbIN TECT HA GYHKUMOHANBHOCTD. MPU 06HAPYKEHUN HECOOTBETCTBUA MMEIOTCA TPY

CUrHaNa HENCNPABHOCTU!

E1 3TOT curHan, ConpoBOMXKAAIOLLMICA 3BYKOM, MOABAAETCA, €C/IM €CTb HEUCNPABHOCTU B KabenbHbIX coeMHeHuAX. MpoBepTe Bce KabenbHble
coefiMHeHun 1 0cobeHHo LWTeKepbl. Mocae ycTpaHeHWa HeUCNPABHOCTY HaxkMuUTe Knasuwy ,Start/Stop” u aepsute 6onee 2 cekyHa ans Toro,

4yTOObI CUCTEMY YCTAaHOBUTb B HOJb.
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TEST-FITNESS NOTE (tecT-®UTHEC-OLLEHKA)

PacuntbiBas Tak HasbiBaemyto GUTHEC-OLLEHKY, Balw TpeHaxep npows-
BOAMT OLLEHKY COCTOAHMA Ballei cnopTMBHOW dopmbl. MpuHUMN pac-
yeTa OCHOBAH Ha TOM, YTO Y 340POBOr0 TPEHMPOBAHHOIO YesoBeKa
4acToTa Nynbca Ha ONpeAe/eHHOM OTPe3Ke BPEMEHW CHUKaeTcs Obl-
cTpee, YeM y 34,0pOBOr0 HeTPeHWpPoBaHHOro. [na onpeaeneHusa no-
KasaTena PUTHEC-OLEHKM KOMMbIOTEP PACUMUTHIBAET PasHULY Mexay
4aCTOTOW My/ibCa B KOHLLE TPEHUPOBKM (HayaNbHbIM My/bC) U HacTOTOM
ny/sbca Yyepes oAHY MUHYTY NOC/e OKOHYAHUA TPEHUPOBKM (KOHEYHbI
nynbc). Monb3yiteck aTol QyHKLMEN Nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOpOe
BpemMsa TpeHnpoBanuch. MNepes Ha4yanom BOCTaHOBUTENbHOM Nay3bl Bbl
[O/IKHbI U3MEPUTb TeKYLLMIA NynbC. [1A 3TOro Bbl AOXKHbI MONOXKUTL
PYKM Ha CeHcopbl.

S

U3MEPEHUE NY/IbCA

B npaBom 1 1eBOM MOPyYHE HaXoAATCA AAaTYMKM U3MEPEHUSA MybCca.
Cnegute 3a Tem, 4Tob6bl 06€ PYyKM MO BPems TPEHUPOBKM MIOTHO Ne-
)Ka/in Ha AaTumkax. Kak ToNbKO M3MepeHMe My/ibCa HAYyHeTCA, HauHeT
MWraTb 3HAYOK ,Cepaue” pagom c nokasatenem nynbca. (Mokasatens
nynbca ABNAETCA OPUEHTMPOBOYHLIM MOKa3aTeNem, KOTOpbI MOKeT
OT/IMYATbCA OT AEWCTBMTE/IbHOTO MyNbCa M3-33 BO3AENCTBUIA ABUNKe-
HUA, TPEHUA, NOTa U T.4. Y HEKOTOPbIX /104N BO3MOMKHbI OLUMOKM Mpu
nsmepeHum. Ecam y Bac BOZHMKAIOT TPYAHOCTM C U3MEPEHMEM NyAbCa,
Mbl pekomeHayem Tab/mua »upa Ucrnoib3oBaHWe HarpygHoOro Kapam-
opaTymMKa.)

TABJZIULA WATT

O60poTbl U MoLLHOCTb OT 1 f0 24 ypoBHA ana AX 4000
Ne 3akasa: 2007

war 20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM
WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 4 8 14 20 28 35 42
2 6 11 19 27 38 48 60
3 7 13 23 34 48 61 77
4 8 16 28 41 58 74 93
5 9 19 33 48 68 89 110
6 10 21 37 54 78 100 125
7 11 23 41 61 88 112 142
8 13 27 47 68 98 124 159
9 15 29 52 76 108 137 176
10 16 31 56 82 118 148 187
11 17 35 62 90 128 164 203
12 18 37 66 9% 138 172 220
13 19 40 70 103 148 185 236
14 20 43 75 110 158 201 252
15 22 46 79 117 168 215 269
16 23 50 85 125 178 228 286
17 25 53 90 133 188 246 304
18 26 56 95 141 198 251 318
19 28 59 100 149 208 272 332
20 29 63 104 156 218 283 346
21 31 65 108 162 228 291 361
22 32 67 113 168 238 303 378
23 34 71 120 175 248 320 397
24 36 74 127 182 258 335 416
3ameuaHus:

1. MokasaTesib MOLHOCTM B BaTTax PacyMTbIBAETCA M3 MoKasaTtenei
yncna obopoToB neganbHo ocn B MuHyTy (UPM) 1 Topmo3HOro mo-
meHTa (Nm).

2. TpeHakep 6bin BbIBEPEH Ha 3aBOAe Nnepes, OTrPY3KOM 1 3TUM ya0B-
netBopseT TpeboBaHuA Knaccudpuraumm “C BbICOKON TOYHOCTbIO UHAOM-
Kauwuun”. Ecam Bbl noaBepraete COMHEHMIO NoKasaTenun TpeHaxepa, 06-
paTUTeCh K NPOAaBLy A/ KOHTPONA/HACTPOMKM TpeHaxepa.

QKinomap NPMNOKEHWE ANA TPEHUPOBKM

MpOoAyKT MOXHO MCMNOAb30BaTb € NpuaoKeHnem Kinomap. 370 no3so-
NAeT NPoOBOAMUTb pa3B/ieKaTeslbHble U UHTEPAKTUBHbIE TPEHUPOBKU C
ycTpoictBamm Android nnm 10OS 1 coxpaHATb AaHHbIe O TPEHUPOBKAX.

CnopT, KOYYMHT, UrPpbl M KUBepCropT - KNtoYeBble C/10Ba NPUIOKEHUA
Kinomap. 3gecb MHOro KUIOMETPOB peanbHOro KNHoMaTepuana.
TpeHupyinTech BHYTPU, Kak eciv bbl Bbl 6blIM CHapyKu; OTciexkmnsBaHve
MapLIPYTOB 1 aHaNM3 Ballel NPon3BoaUTeNbHOCTU; KOYUMHIOBbIN
KOHTeHT; MHOronoib3o0BaTe/IbCKUIN PEXUM; HOBble 0BHOBNEHMUA
exkegHeBHO; OduMLManbHbIe FOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLLEHUAX U
MHoroe gpyroe ... Takum 06pasom, NPUIOKEHUE COAEPKUT OKONO

100 000 BnaeopONnKOB, 3anncaHHbIX cnopTcmeHamm, 1 200 000 kKm
HaKOMNEHHbIX TPEKOB A/1A e34bl Ha Besiocuneae, 6era unm rpebav gns
npumepHo 270 000 y4acTHMKOB CO BCETO MUpa.

3arpysute NpUOKeHMe U NOAKNIUUTECD

OTcKaHupyiiTe cocefHuit QR-Kog cBOMM CMapTGoOHOM / niaHweTom
MANBOCNO/b3YTECh GYHKLMeN noncka B Playstore (Android) uan APP
Store (I0S), uTobbI 3arpy3nTb NpunoxkeHue Kinomap. 3aperncrpupyi-
Tecb U CnefynTe MHCTPYKLUMAM B NpUIoXKeHUn. AKTuBmpyiiTe Bluetooth
Ha cmapThoHe WAM NAaHLWeTe U BbibepUTE MEHIO HAacTPOEK B Npuso-
YKeHWM, a 3aTem BblbepuTe KaTeropmio «Besio TpeHaskep». 3aTem Bbl-
6epute npowussoamuTens «Christopeit Sport» ana nogkatoyYeHus cnop-
TUBHOTO 060pY0BaHMA. B 3aBUCMMOCTH OT CMOPTUBHOTO CHAPSXKEHUS
NPWUNOXKEHWE 3anMnCbiBaeT pasnyHble GyHKUMK Yepes Bluetooth nam
obmeHMBaeTCcs AaHHbIMU.

BHumaHue: [MpunoxkeHune Kinomap APP npegnaraet 6ecnnaTHyto
npobHyto Bepcuto Ha 14 aHelt. Mocne atoro 6yayT npumMmeHATbCS cbopbl,
KOTOpble yKasaHbl Ha gomalHen cTpaHuue Kinomap. [JonoaHutens-
HYI0 MHOOPMaLMIO MOXKHO HaitTh no agpecy: https://www.kinomap.
com/en/
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YUCTKA, TEXHNYECKOE OBCNTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yuctka

[Ns YNCTKM MCNONb3YWNTE YMCTYIO BNAXKHYO candeTky. BHMMaHue: Hukorga He ucnonbayiTe ANna YUCTKM 6eH3UH, pa3baBuTenbuam gpyrue arpec-
CUBHbIE YNCTALLME CPeAcTBa, KOTOPble MOTYTNOBPeAUTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npefHa3HayveH TONbKO ANA40MALLHEro UCNOb30BaHMA B MO-
meLeHuun. MNpefoxpaHanTe TpeHaXKep OT CbIPOCTU U MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ucnonb3oBaHUM TpeHaxepa bonblue 4 Heaenb, HEOHXOAMMOOTK/IIOUMTL €ro OT CeTU. YCTaHOBUTE CanasKu cefla Kak MOXHObNMKe K
PYy/to 1 ONopHYto TPYBy cefina onycTuTe Kak MOXKHO HUKe. MocTaBbTe TPEHaKep B Cyxoe NMOMeLLLeHME W pachblAnTe HEMHOTOMACc/a Ha NOALMM-
HUKM Nefanen cnpasa U C/ieBa, a TakkKe Hape3bby BUHTa pyns v bbicTpoaencTaytoLwero 3aTsopa. HakponteTpeHaxkep, 4Tobbl 3alLUTUTL €ro ot
COJIHEYHbIX /ly4elt U NbIAN UITUM NPEfOBPATUTb U3MEHEHNE OKPACKM.

3. TexHuuecKoe obcnykmMBaHue

Mbl peKomeHAayem nocae Kaxablx 50 4acoB Mosib30BaHWA NPOBEPATb HOATOBbIE COEAMHEHNA M Noc/e Kaxabix 100 4yacoBnosib30BaHMSA CMasbl-
BaTb NOAWMMHUKM Neaaseit cieBa 1 cnpasa,pe3bby BUHTa Py U BbICTPOAENCTBYIOLLEro 3aTBOPa Mac/IOM U3PACTbIAUTENS.

MCMNPABNEHUE HEMOJNTIAAOK:

Ecan np06nema He MoXeT bbITb peweHa C NOMOLbH HUXKECTOALNUX yKaSaHI/IVI, I'IO)KaI'IyﬁCTa, O6paTVITer B LEHTP, rAe Bbl KYNUN TpeHaxep.

Npo6nema

Bo3moxkHaa npuymHa

PeweHue

KomnbloTep He BK/tOYaeTcs
nocpeACTBOM HaXaTus Ha
0By KNasuwwy.

He nogkntoyeH 610K NUTaHWUA UK B CETU
HET HanpAXXeHuA.

MpoBepbTe, NOAKAOYEH N 610K NUTaHUA Hagnexawmm
o6pa30M M eCTb /I HanpAXeHune B CeTU.

KomnbloTep He Bblaaet
MHOOPMALLMIO U He BK/tOYaeTcA
C HaYa/IOM TPEHUPOBKM

OTCyTCTBME MMMY/bCA AaTYuKa No
npuYMHe HeMpPaBUIbHOTO MOHTAXa
WU pasbeanHEHHOrOo WTEKEPHOro
coeguHeHUs.

MpoBepbTe LWTEKEPHOE COEAUHEHME HAa KOMMbIOTEPE U B
onopHow Tpybe.

KomnbtoTep He BblgaeT
MHbOPMaLMIO U He BKAKOYAeTcA
C HA4a/lOM TPEHUPOBKMU.

OTcyTCcTBME MMNYAbCA AATYMKA NO
npUYNHE HENPaABUNbHOIO MOHTaXa
AaT4nKa.

CHVMMWTE 0BLWIMBKY M MPOBEPLTE PACCTOAHME AATUMKA K MArHUTY.
MarHuT HaxoAMTCA B AMCKe LaTyHa HanpoTMB AaT4nKa,
paccTosHue AOMKHO BbITb MeHee 5 MMm.

HeT MHAMKaumMK nynbea.

Kabenb nynbca He MOAKNHOYEH.

BcTaBbTe pasbem Kabens nysbca B COOTBETCTBYOLLEE He340 Ha
KomnbloTepe.

HeT MHAMKaLuMK nynbea.

[laTumnKk nynbca HenpaBuIbHO NOAK/IOYEH.

OTKpyTUTE AaTYMKM Ny/bCa U MPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
coeavHeHUs, NpoBepbTe Kabenb Ha NoBpeXKAeHME.

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




UHCTPYKLUMA NO TPEHUPOBKE

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

1. UHTEeHCcUBHOCTb

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

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

A) V3MepuTb YacToTy nyabca O06bIYHBIM crnocobom (moacumTaTb
KO/IMYECTBO YAAPOB Ny/NbCa B MMHYTY HA 3anACTbe)

B) “3mepuTb YacToTy Ny/ibca C NOMOLLbIO CMeLnanbHOro YCTPocTBa
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpOAABLOB Crneuuann3vpoBaHHOIO
obopynoBaHus)

2. Yacrora

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

3. NMnaHupoBaHue TPEHUPOBOK

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

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

4. MoTtusauma

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

SOPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

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

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

220
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195
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1
185 5
180
180 4\;
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o 171 170
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150 ] \'%’ 50
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140 140 Maximum pulse rate (220-age)
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136 136
135 ~%33 135 —@—90% des Maximalpulses
‘\ 129 131 0% of the maximum pulse rate
130 X
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
122 B85% of the maximum pulse rate
¥
120 i19
115 %¥— 70% des Maximalpulses
15 70% of the maximum pulse rate
112
1o <o
105 105
100

YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

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

noAB/EHNA TAHYLEro 4yBCcTBa B MblLULE.

BB R

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

CEKYHA.

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

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

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

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

KOMMAEKC YNpasKHEHUI ANA PAa3MUHKM.
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CNELUOUKALMA - CNMUCOK 3AMACHbBIX YACTENAX

AX 4000
Ne 3akasa: 2007
TexHW4yeckune xapaktepuctnku:  21.02.2022

3TOT KOHBelep K TONbKO ANA YAacTHOM 061acTM cnopTa Aoma KaxkeTca
W He ANA NPOMbBILWIEHHOTO MAM KOMMEPYECKOro WUCMoab30BaHUA
noaxogAwmin. UcnonbaosaHue cnopta goma Knacc H/A

dpromeTp knacca HA ¢ BbICOKOI TOYHOCTbIO MHAUKALUKN

® MarHuTHasa cuctema HarpyxeHus

®  HHepUMOHHaA Macca NPUBA 9 Kr I1eKTPOHHaA peryn1npoBKa
HarpysKu c nysibTa KOMNbOTePa, 24 ypOBHEN HarpysKu

L) 10 BCTPOEHHbIX MPOrpamm TPEHUPOBKHN CHsB YNaKOBKY, NpoBepbTe NO CNUCKY, BCE N AeTan Ha MmecTe. Echn
o 4 ny/NbCco3a- BUCUMblE NPOrPaMmbl BCe B nopAaake, TO MOXHO Ha4yMHaATb c60pKy. Ecnun KaKOi;I-Hl/I6y,ﬂ|b
® 5 nporpaMmbl Py4HON YCTaHOBKM arperat He B NOPAZKe UK OTCYTCTBYeT, 0bpallaniTech K Ham:
: % p\é:gaﬂcnpogpimnélaopoc pale porpamma (pe poBKa Top-Sports Gilles GmbH
He3aBWCMMasnA OT CK TW BPaLLEHWA NPOrpamm rYIMPOBK; R

conpotueaeHusa: 30 - 350 BT ¢ warom 10 BT) Friedrichstrafe 55
* 1 nporpamma M3mepeH1a NPOLEHTHOrO COePXKaHMA XKnpa 42551 Velbert
® M3amepeHue nyabca AaTYNKaMM Ha PYKOATKAX Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
®  TpaHCMOPTUPOBOYHbIE POSIMKM BNepeamn Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44
® 610K NUTaHKUA il info@chri .
o uTHec-TecT e-mail: |n' o@c .rlstopelt—sport.com
® [OpU3OHTaNbHOE M BEPTMKabHOE peryinposaHne ceana www.christopeit-sport.com
® PerynnpoBKa HakNOHa pyaa u ceana
[ ]

KomnbioTep ¢ 04HOBPEMEHHOWN MHAMKALMEN Ceayowmx

napameTpoB: BPeMs, CKOPOCTb, ANCTAHLMA, NPpUBA. pacxos

Kaslopu1ii, YacToTa Bpa-LWeHuA neganei, Harpyska B BaTTax v nNysbc,

omomeTp. [lepatenb ana cmapTtooHa / niaHweTa

® BO3MOHOCTb 334,aBaTb COBCTBEHHbIE MAPaMETPbI: Bpems,
amctaHuma, npuba. Pacxog, v BaTT

® [3BeLleHne 0 NpeBbIeHNN 3aaHHbIX MAapameTpoB

e Bluetooth-coeanHenue ana Kinomap (npunoxkenue ana ioS n
Android)

e MaKcMmanbHbIi Bec nonb3osatena: 150 kr

labapuTHble pazmepsbl Npuba. [cm]: 0,88 x L 54xB136
Bec npmbn. [kgl: 28
Heobxoaumasn niouaab 418 TPEHUPOBKM MUH. [m?]: 2,5

Lo i oo oo odeneddmose o e e oo

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

Ne | HaumeHoBaHue Pazmepbl mm K-Bo, wTtyK | MoHTHpyeTca Ha Ne | ET-Homep

1 Komnbtotep 1 21 36-2007-03-BT
2 Bont M5x10 4 1+21 39-9903

3 Obonoyka pyns 2 6 36-1410-04-BT
4 3arnyLwKkm 2 6 39-9847

5 Kabenb nameputens nynabca 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Pynb 1 21 33-1410-04-SI
7 BWHT € BHYTPEHHUM LUECTUTPAHHUKOM M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 [Jatunk nusmeputena nynbca 2 21 36-9806206-BT
9 Cepno 1 10 36-9806210-BT
10 |MNon3yHoK cegna 1 9+16 33-1106107-SW
11 |[Hutb wTt 1 10+16 33-9211-08-SI
12 | YeTbipexrpaHHasa 3arnyLika 2 10 36-9211-23-BT
13 | O6bwwmBKa pyna 1 6 36-9103-07-BT
14 | NpomexyTo4yHoe Teno 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 |[/lonacTtHOW BUHT 1 21 36-9211-16-BT
16 | OnopHas Tpyba cegna 1 10+20 33-1907-05-SW
17 | CepBopgsuratenb 1 23+49 36-1721-09-BT
18 | BbicTpoOAENCTBYOLWLMIA 3aTBOP M16 1 49 36-1907-06-BT
19 | Aatumk 1 23+49 36-1721-13-BT
20 |MnacTtmaccoBble canasku 1 49 36-1907-08-BT
21 | OnopHas Tpyba pyna 1 49 33-1907-02-SW
22 | CoeamHUTENbHbIN Kabenb 1 1+23 36-1107207-BT
23 | Kabenb cepBogsuratens 1 17+22 36-1107208-BT
24 | BONT C BHYTPEHHMM LUECTUTPAHHUKOM M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 | M3orHyTana noaknagHas waiba 8//19 4 24 36-9966-CR

26 | CronopHoe KonbLo c17 1 34 36-9825320-BT
27 | MoaknagHas wanba 17//22 1 34 39-10135

28 | MoAwWwmnnHUK C KpenneHuem 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 |lMpy*KMHHas waliba ons M8 8 24+73 39-9864-VC

30 |NoaknaaHan waiba 8//16 4 73 39-9962

31 |MNoaknagHas waiiba 6//14 4 36+43 39-9863
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32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

HanmeHoBaHue

THyTas nogKnagHan warba
CamocTpaxytoLLanca raika

Ocb WwaTtyHa

Mnockunn pemeHb

HapesHble aHKepHble

MarHuT pemeLlok

BTG

HaTtsaxHoM poank

KaHnaTHaa Tara

BonT ¢ BHYyTPEHHUM LIecTUrpaHHUKOM
[alika

BonT ¢ BHYTPEHHUM LLIEeCTUrPaHHUKOM
MoaknaaHas waliba

HaTaxkHoOM xomyT

MpyxunHa

dneKTpokabenb

KonnaukoBas raika

OcHoBHasA pama

Marnur

MarHut pemeLuok

OcCb MarHuT pemeLLoK
CTonopHoe KonbLo

THyTas nogKnagHan warba
NHepunoHHaa macca

LWarba watyHa

OceBas ralika

3alUMTHBIN KONNa4yoK

Mepanb nesas

MNepanb npasas

LWaTtyH nepanu cnesa

LWaTyH nepanu cnpasa

Kpyrnas obwwBka

O6LWwwBKa CTOPOHbI c/ieBa
O6LWwurBKa CTOPOHbI cnpaBa
CoBMECTHbIM

MoaKknagHas wariba

lpnbKoBan raika

BWHT c BHYTPEHHUM LLUECTUTPAHHUKOM
BWHT c BHYTPEHHUM LUECTUTPAHHUKOM
BWHT c BHYTPEHHUM LLUECTUTPAHHUKOM
MNepeaHAAa HOXKa

3a4HAA HOXKKa cneBa

3a4HAA HOXKKa cnpasa
Konnayok akcueHTpumKa

3a4HAA HOXKa

3aMKoBbI 6onT

PesnHoBoe KonbLo

O6onoyka OnopHas Tpyba pyns
bont

3arnywKkun

Bnok nutaHua

Habop MHCTpymeHTOB
LLlecTUrpaHHbIl raeyHbIi KoY
MHCTPYKLMA NO MOHTaXy

Pasmepbl mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M8x20
M8

M6x15
17//22

M8

Cl1
12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

9Volt=/1000mA

K-BO, WTYK
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MoHTupyetca Ha Ne
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17451
39+45
41
19+52
34

49
45+49
23+62L
73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11

62R

62
17462
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
47

ET-Homep
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-Vz
36-9806216-BT
36-9211-41-BT
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-1721-07-BT
39-9900-SW
33-1907-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2007-01-BT
36-2007-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-1420-17-BT
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
36-2007-04-BT
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NOTIZEN / NOTES / REMARQUES / OPMERKINGEN / 3AMETKMU
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Fax: +49 (0)2051/6067-44
Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com  © by Top-Sports Gilles GmbH D-42551 Velbert (Germany)
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