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DE
INHALTSÜBERSICHT

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Sehr geehre Kundin, sehr geehrer Kunde,
wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerätes und
wünschen Ihnen viel Vergnügen damit.
Bie beachen und beolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Monage- und Bedienungsanleiung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, können Sie sich selbsversändlich jederzei an uns wenden.

Mi reundlichen Grüßen,
Ihre TopSpor Gilles GmbH

Unsere Produke sind grundsäzlich geprü und ensprechen dami
dem akuellen, höchsen Sicherheissandard. Diese Tasache enbin-
de aber nich die nacholgenden Grundsäze srik zu beolgen.

1. Das Gerä genau nach der Monageanleiung auauen und nur
die, ür den Auau des Geräes beigeügen, geräespezischen Ein-
zeleile verwenden. Vor dem eigenlichen Auau die Vollsändigkei
der Lieerung anhand des Lieerscheins und die Vollsändigkei der
Karonverpackung anhand der Monageschrie der Monage- und Be-
dienungsanleiung konrollieren.

2. Vor der ersen Benuzung und in regelmässigen Absänden (ca.
alle 50 Beriebssunden) den esen Siz aller Schrauben, Muern und
sonsgen Verbindungen prüen und die zugänglichen Achsen und Ge-
lenke mi ewas Schmiermiel behandeln, dami der sichere Beriebs-
zusand des Trainingsgeräes gewährleise is. Besonders die Sael-
und Lenkerversellung au esen Siz prüen.

3. Das Gerä an einem rockenen, ebenen Or ausellen und es vor
Feuchgkei und Nässe schüzen. Bodenunebenheien sind durch
geeignee Massnahmen am Boden und, soern bei diesem Gerä vo-
rhanden, durch daür vorgesehene, juserbare Teile des Geräes aus-
zugleichen. Der Konakmi Feuchgkei und Nässe is auszuschliessen.

4. Soern der Ausellor besonders gegen Drucksellen, Ver-
schmuzungen und ähnliches geschüz werden soll, eine geeignee,
ruschese Unerlage (z.B. Gummimae, Holzplae o.ä.) uner das
Gerät legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensände in einem Umkreis von 2
Meern um das Gerä enernen.

6. Für die Reinigung des Geräes keine aggressiven Reinigungsmiel
und zum Auau und ür evenuelle Reparauren nur die migelieeren
bzw. geeignee, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen
am Gerä sind direk nach Trainingsende zu enernen.

7. ACHTUNG! Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermäßiges Trainieren kann zu ernshaem gesundheili-
chem Schaden oder zum Tod ühren. Vor der Aunahme eines gezielen
Trainings is daher ein geeigneer Arz zu konsuleren. Dieser kann
denieren welcher maximalen Belasung (Puls, Wa, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussezen dar und genaue Ausküne bzgl. der rich-
gen Körperhalung beim Training, der Trainingsziele und der Ernährung
geben. Es dar nich nach schweren Malzeien rainier werden. Es
is zu beachen, dass dieses Gerä nich ür herapeusche Zwecke
geeignet ist.

8. Mi dem Gerä nur rainieren wenn es einwandrei unkonier.
Für evenuelle Reparauren nur Original-Ersazeile verwenden. ACH-
TUNG! Sollen Teile bei Benuzung des Geräes übermäßig heiss wer-
den ersetzen sie diese umgehend und sichern sie das Gerät gegen Be-
nuzung solange es noch nich in Sand gesez wurde.

9. Bei der Einsellung von versellbaren Teilen au die richge Posion
bzw. die markiere, maximale Einsellposion und ordnungsgemässe
Sicherung der neu eingesellen Posion achen.

10. Soern in der Anleiung nich anders beschrieben, dar das Gerä
nur immer von einer Person zum Trainieren benuz werden, und die
Trainings leisung solle insgesam 60 Min./ägl. nich überschreien.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu ragen die ür ein
Finess-Training mi dem Gerä geeigne sind. Die Kleidung muss so
beschaen sein, dass diese augrund ihrer Form (z.B. Länge) während
des Trainings nich hängen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollen
passend zum Trainingsgerä gewähl werden, grundsäzlich dem Fuss
einen esen Hal geben und eine ruschese Sohle besizen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgeühle, Übelkei, Brusschmerzen
und andere abnormale Sympome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneen Arz wenden.

Achung:
Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

13. Generell gil, dass Sporgeräe kein Spielzeug sind. Sie düren daher
nur besmmungsgemäß und von ensprechend inormieren und un-
erwiesenen Personen benuz werden. Dieses Gerä kann von Kin-
dern ab 8 Jahren und Personen mi eingeschränken physischen, sen-
sorischen oder geisgen Fähigkeien oder Mangel an Erahrung und
Wissen verwende werden, wenn eine angemessene Ausich oder
ausührliche Anleiung zur sicheren Benuzung des Geräes, sowie
Aulärung der evl. dami verbundenen Geahren versanden wurde.
Kinder düren nich mi dem Heimsporgerä spielen. Reinigungen
und Warungen sollen nich von Kindern ohne Ausich durchgeühr
werden. Die Benuzung des Geräes durch unbeausichge Kinder is
durch geeignete Maßnahmen auszuschließen.

14. Dieses Gerä dar nur mi dem migelieeren Nezgerä in Berieb
genommen werden.

15. Es is darau zu achen, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mi irgendwelchen Körpereilen in den Bereich von sich
noch bewegenden Teilen begeben oder benden.

16. Dieses Produk dar am Ende seiner Lebensdauer nich über
den normalen Haushalsaball ensorg werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunk ür das Recycling von elekrischen und elekro-
nischen Geräen abgegeben werden. Das Symbol au dem Produk,
der Gebrauchsanleiung oder der Verpackung weis darau hin. Die
Werksoe sind gemäß ihrer Kennzeichnung wiederverwerbar. Mi
der Wiederverwendung, der soichen Verwerung oder anderen For-
men der Verwerung von Algeräen leisen Sie einen wichgen Bei-
rag zum Schuze unserer Umwel. Bie erragen Sie bei der Gemein-
deverwalung die zusändige Ensorgungsselle.

17. Die Verpackungsmaerialien, leere Baerien und Teile des Geräes
im Sinne der Umwel nich mi dem Hausmüll ensorgen sondern in
daür vorgesehene Sammelbehäler weren oder bei geeigneen Sam-
melsellen abgeben.

18. Für ein geschwindigkeisabhängiges Training kann der Bremswi-
dersand manuell eingesell werden und die erbrache Leisung häng
von der Umdrehungsgeschwindigkei der Pedale ab. Für ein geschwin-
digkeisunabhängiges Training, kann der Benuzer eine gewünsche
Leisung in Wa über den Compuer vorgeben und somi ein dreh-
zahlunabhängig Training bei gleicher Leisung durchühren. Das Brems-
sysem pass sich dabei auomasch mi dem Widersand an die Pe-
dalumdrehungen an, um die voreingeselle Waleisung zu erzielen.

19. Das Gerä is mi einer 24-sugen Widersandseinsellung aus-
gesae. Diese ermöglichen eine Verringerung bzw. Erhöhung des
Bremswidersandes und dami der Trainingsbelasung. Dabei üh-
r das Drücken des Knopes mi „-“ Symbol zu einer Verringerung des
Bremswidersandes und dami der Trainingsbelasung. Das Drücken
des Knopes mi „+“ Symbol ühr zu einer Erhöhung des Bremswiders-
andes und dami der Trainingsbelasung.

20. Dieses Gerä is gemäss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN
20957-5/2016 „H,A“ geprü und zerzier worden. Die zulässige
maximale Belasung (=Körpergewich) is au 150 kg esgelegworden.
Die Klassizierung H/A sag aus, dass dieses Gerä nur zum Heimge-
brauch gedach und geergwurde, ausgesaemi einem Compuer
mi hoher Anzeigegenauigkei in der Wa Anzeige. Die Abweichungs-
oleranz lieg bei ±5W bis 50Wa and ±10% über 50Wa. Dieser Gerä-
ecompuer ensprich den grundlegenden Anorderungen der EMC
Richlinie 2014/30/EU.

21. Die Monage- und Bedienungsanleiung is als Teil des Produkes
zu berachen. Bei Verkau oder der Weiergabe des Produkes is
diese Dokumenaon mizugeben.

1. Inhalsübersich 2
2. Wichige Empehlungen und Sicherheishinweise 2
3. Monageanleiung 3-5
4. Benutzung des Gerätes 6
5. Compuer Anleiung 7-9
6. Pulsmessung 9
7. Kinomap APP 9
8. Reinigung, Warung und Lagerung / Sörungsbeseiigung 10
9. Garaniebesimmungen 10
10. Trainingsanleiung / Auwärmübungen (Warm Up) 11
11. Sücklise - Ersazeillise 12-13
12. Noizen 63
13. Explosionszeichnung 64
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MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mi der Monage beginnen, unbeding un-
sere Empehlungen und Sicherheishinweise beach-
en! Ennehmen Sie alle Einzeleile der Verpackung,
legen Sie diese au den Boden und konrollieren
Sie grob die Vollzähligkei anhand der Monagebil-
der. Dieses soll Ihnen den Zusammenbau des Gerä-
es erleichern und schneller durchührbar machen.
Monagezei ca. 30-40-Min

1. Führen Sie den vorderen Fuß (69), moner mi
den Fußabdeckungen mi Transporrolleneinheien
(70) an den Grundrahmen (49) und schrauben Sie
diesen miels der Schlossschrauben M8x45 (73), Un-
erlegscheiben (30), Federringen (29) und Humu-
ern (48) es.

2. Führen Sie den Hineren Fuß (72) moner mi
Fußabdeckungen mi Höhenversellung (71) an den
Grundrahmen (49) und schrauben Sie diesen miels
der Schlossschrauben (73), Unerlegscheiben (30),
Federringen (29) und Humuern (48) es. (Die Hö-
henausgleichsschrauben an den Fußkappen (71) sind
zur Sabilisierung des Geräes bei Unebenheien ge-
dach.)

1. Moneren Sie die Pedalsicherungsbänder an die
ensprechenden Pedalen (59L+59R). Die Pedalsiche-
rungsbänder sind markiermi „R“ ür Rechs und „L“
ür Links.

2. Moneren Sie die Pedalen (59L+59R) an die Pe-
dalarme (60L+60R). Die Pedale sind markier mi
„R“ ür Rechs und „L“ ür Links. (Achung: Links und
Rechs sind aus der Richung zu sehen, wenn man
au dem Gerä siz und rainier. Die reche Peda-
le (59R) muss im Uhrzeigersinn und die linke Pedale
(59L) engegen dem Uhrzeigersinn eingedreh wer-
den.)

1. Schieben Sie den Gummiring (74) und die Süz-
rohrverkleidung (75) au das Süzrohr (21) au.

2. Führen Sie das Lenkersüzrohr (21) zur Aunah-
me am Grundrahmen (49) und verbinden Sie das
Sellmoorkabel (23) mi dem Verbindungskabel (22).

3. Schieben Sie das Lenkersüzrohr (21) in die en-
sprechende Aunahme am Grundrahmen (49) und
beesgen Sie dieses miels der Schrauben M8x20
(24), den Federringen (29) und den gebogenen Un-
erlegscheiben (25). (Achung: Beim Zusammense-
cken der Rohre darau achen, dass das Kabel nich
eingequesch wird.)

4. Posionieren Sie die Süzrohrverkleidung (75)
über die Schraubenverbindung und anschließend
den Gummiring (74).

Monage des vorderen und hineren Fußes 69+72.

Monage der Pedale 59L+59R.

Monage des Lenkersüzrohres 21 am Grundrah-
men 49.

SCHRITT 1:

SCHRITT 2:

SCHRITT 3:
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1. Secken Sie den Sael (9) au den Saelgleier
(10) und schrauben Sie diesen in gewünscher Nei-
gung es. Dazu beide schwarzen Muern uner dem
Sael es anziehen.

2. Legen Sie den Saelgleier (10) in die Aunahme
am Saelsüzrohr (16) ein und beesgen Sie diesen
in gewünscher horizonaler Sellung miels der Un-
erlegscheibe 10//25 (64) und Serngrimuer (65)
am Gewindesück (11).

3. Das Saelsüzrohr (16) in die daür vorgesehene
Aunahme des Grundrahmens (49) secken und die
gewünsche Posion miels Eindrehen des Schnell-
verschlusses (18) sichern. (Achung! Zum Eindrehen
des Schnellverschlusses (18) muss das Gewindeloch
im Grundrahmen (49) und eines der Löcher im Sa-
elsüzrohr (16) übereinander sehen. Weierhin
muss darau geache werden, dass das Saelsüz-
rohr (16) nich über die markiere, maximale Einsell-
posion aus dem Grundrahmen herausgezogen wird.
Die Einsellung kann späer beliebig veränder wer-
den, in dem man den Schnellverschluss (18) nur ei-
nige Umdrehungen losdreh und ihn dann zieh, das
Saelsüzrohr in die neue Posion bring bis der
Schnellverschluss einrase und Ihn danach wieder
esdreh.)

1. Führen Sie den Lenker (6) zur geöneen Lenker-
aunahme am Süzrohr (21), ädeln Sie die Pulskabel
(5) durch vorhandene Önung am Süzrohr (21) und
schließen Sie die Lenkeraunahme über den Lenker
(6).

2. Secken Sie die Lenkerverkleidung (13) über den
Lenker (6) und beesgen Sie den Lenker (6) in ge-
wünscher Posion am Süzrohr (21) miels des Dis-
anzsückes (14) und der Lenkergrischraube (15).

Monage des Saels 9 und des Saelgleiers 10
am Saelsüzrohr 16.

Monage des Lenkers 6 am Süzrohr 21.

SCHRITT 4:

SCHRITT 5:
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1. Secken Sie das Verbindungskabel (22) und die
Pulskabel (5) in die ensprechenden Anschlussbuch-
sen des Compuers (1) ein.

2. Legen Sie den Compuer (1) au das Süzrohr
(21) (ohne die Kabelverbindung einzuqueschen) und
schrauben Sie den Compuer (1) miels der Schrau-
ben (2) an dem Süzrohr (21) es. Die Schrauben (2)
benden sich dazu au der Compuerrückseie.

1. Secken Sie den Secker des Nezgeräes (78) in
die ensprechende Buchse (47) am hineren Ende der
Verkleidung.

2. Secken Sie danach das Nezgerä (78) in
eine vorschrismäßig angeschlossene Seckdose
(230V~/50Hz).

1. Alle Verschraubungen und Seckverbindungen
au ordnungsgemäße Monage und Funkon prüen.
Die Monage is hiermi beende.

2. Wenn alles in Ordnung is, mi leichen Wider-
standseinstellungen mit dem Gerät vertraut machen
und die individuellen Einsellungen vornehmen.

Monage des Compuers 1 am Süzrohr 21. Anschluss des Nezgeräes 78.

Konrolle

SCHRITT 6: SCHRITT 7:

SCHRITT 8:

Anmerkung:
Bie das Werkzeug-Se und die Anleiung sorgsam
auewahren, da diese bei gg. späer einmal eror-
derlichen Reparauren bzw. Ersazeilbesellungen be-
nög werden.
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Transpor des Geräes:
Es benden sich 2 Transporrollen im vorderen Fuß. Um das Gerä an
einen anderen Or zu sellen oder zu lagern, assen sie den Lenker und
kippen Sie das Gerä au den vorderen Fuß so wei, sodass sich das Ge-
rä leich au den Transporrollen bewegen läss und schieben Sie es
zum gewünschten Ort.

Sizhöhenversellung:
Um eine angenehme Sizposion beim Training zu erhalen muss die
Sizhöhe richg eingesell werden. Die richge Sizhöhe is dann vor-
handen, wenn beim Trainieren das Knie bei eser Pedalsellung noch
eine wenig gebeug is und nich ganz durchgesreckwerden kann. Um
die richge Sizposion einzusellen, lösen Sie mi der einen Hand den
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knop heraus, so-
dass Sie mi der anderen Hand den Sael mi dem Saelsüzrohr in die
gewünsche Sizposion schieben können.
Anschließend lassen Sie den Knop los, sodass dieser einrase und
schrauben ihn wieder richg es.

Wichg:
Vergewissern sie sich, dass der Schnellverschluss richg eingerase
und esgeschraub is. Ziehen Sie nich das Saelsüzrohr über die
maximale Posion heraus und versellen Sie keine Posion während Sie
auf dem Trainingsgerät sitzen.

Eine biomechanisch opmale Sizposion gewährleise eine opmale
Kraüberragung. Ziel is es, dass die vorhandene Kra größmöglich
au den Pedalen ankomm und die Muskulaur im opmalen Wirkungs-
bereich arbeie. Die Sizposion beeinuss im Wesenlichen welche
Muskeln primär beanspruch werden. Die richge Lenkerposion is

BENUTZUNG DES GERÄTES

ür die Halung des oberen Körperbereichs veranworlich. Is die Len-
kereinsellung horizonal gewähl so erhälman eine sporliche Körper-
halung. Mi jeder weieren Schrägsellung zum Körper hin, wird eine
enspannere Halung eingesell. Zur Versellung des Lenkers lösen Sie
einach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewünsche Posi-
on bringen läss und ziehen Sie diese nach Versellung wieder es an.

Um evl. Problemen wie Rücken-/ Knieschmerzen oder Taubheisgeühl
in den Füßen durch eine mangelhae Sizposion au dem Fahrrad vor-
zubeugen, wird die Beachung der richgen Einsellung von Sael und
Lenker dringend empohlen.

Au/Abseigen vom Gerä und Benuzung:

Auseigen:
Nachdem die Sizhöhe richg eingesell wurde, seigen Sie mi einem
Bein über das Grundgerä und halen Sie sich dabei am Lenker es.
Führen Sie eine Pedale zur unersen Posion und schieben Sie den Fuß
uner das Pedalsicherungsband au das Pedal ein, sodass Sie einen
sicheren Sand au der Pedale haben. Sezen Sie sich au den Sael und
ühren Sie dann den anderen Fuß au das zweie Pedal.

Benuzung:
Halen Sie sich mi beiden Händen an dem Lenker in gewünscher Posi-
on es und bleiben Sie au dem Sael während des Trainings sizen.
Ebenso darau achen, dass die Füße au den Pedalen mi den Pedalsi-
cherungsbändern gesicher sind.

Abseigen:
Soppen sie das Training und halen Sie sich am Lenker gu es. Sellen
Sie zuers einen Fuß vom Pedal ür einen sicheren Sand au den Boden
und sizen Sie dann vom Sael ab. Sellen Sie danach den zweien Fuß
vom Pedal au den Boden und seigen Sie zu einer Seie über das Ge-
rä ab.

Anmerkung:
Dieses Finessgerä is ein saonäres Heimsporgerä und simulier
Radahren. Ein verminderes Risiko beseh durch ein weerunabhän-
giges Training ohne äußere Einüsse, sowie bei evl. Gruppenzwang
das Risiko von Überansrengungen oder Sürzen.
Radahren biee ein Herz-Kreislau-Training ohne Überorderung, au-
grund der Möglichkei des selbs einsellbaren Widersandes. Somi is
ein mehr oder weniger Inensives Training möglich. Es rainier die un-
eren Exremiäen, särk das Herz-Kreislausysem und örder somi
die Gesaminess des Körpers.



7

DE

Der Compuer Ihres ERGOMETER is sehr bedienungsreundlich. Durch
gleichzeiges Anzeigen aller Funkonen enäll ein umsändliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funkonen und Sie sind im-
mer mi einem Blick umassend über Ihren Trainingsablau inormier.
Bei diesem Gerä handel es sich um ein drehzahlunabhängiges Gerä.
Um eine von Ihnen gewünsche Leisung zu erbringen, regel der Com-
puer die Bremse unabhängig von der Trirequenz im Waprogramm
(P16).

Einschalen:
1 Secken Sie den Anschluss-Secker in die Adaperanschlussbuchse
am Gerä. Ein Signalon erön – alle LCD-Anzeige-Segmene erschei-
nen ür 2Sekunden und werden au 00 gesell.
oder
2 Der Nezsecker is bereis in der Seckdose / Gerä ha auomasch-
abgeschale.
Durch Beägung einer beliebigen Tase – oder bei mindesens einer
Pedalumdrehung - schale sich der Compuer selbssändig ein.

Ausschalen:
Sobald das Gerä länger als ca. 4 Min. nichmehr beägwird, schale
der Compuer selbssändig ab. Nach Beendigung des Trainings, Nez-
secker ziehen.

TASTEN

„START/STOP“ : Trainingssar oder Trainingsunerbrechung im gewähl-
en Programm. Der Compuer äng ers zu zählen an, wenn vorher die
„START/STOP“ Tase gedrück wurde. Wird die „START/STOP“ –Tase
länger als 3 Sek. gedrück, so werden alle Were au 00:00 in die Aus-
gangsposion zurückgesez.

„F“ : Mi der Eingabe - und Besägungsase (F) wechsel man von
einem Eingabeeld zum nächsen. Die jeweils angewähle Funkon
blink. Mi der +/- Tase geben Sie die Were ein und durch erneues
Drücken der „F“ –Tase werden diese besäg. Gleichzeig spring die
Blinkanzeige in das nächse Eingabeeld. Während des Trainings kön-
nen durch Drücken der F-Tase die Funkonen UPM und Kalorien, so-
wie Geschwindigkei und Enernung dauerha oder im Wechsel an-
gezeigt werden.

„+“ und „“ :Mi den +/- Tasen ändern Sie die Were - nur blinkende
Angaben können im Wer geänder werden.

„Tes“ :Mi dieser Tase können Sie nach dem Training Ihre
Finess-Noe ermieln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:
Anzeige von eingesellem Programm 1-21. Manual, Progr. 1 – 10 =
Finess Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benuzerprogramme;
Progr. 16 = Waprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme; Progr. 21 =
Körpereprogramm)

LEVEL Widersandssue:
Anzeige des gewählen Trewidersandes von Sue 1 – 24. Je höher die
Zahl deso größer der Widersand. Die dazugehörende Balkenanzeige
ha 12 Balken zur Verügung. Jeder Balken beinhale zwei Were (z.B.:
3 Balken sind Sue 5 oder 6) Den genauen Wer können Sie der An-
zeige LEVEL ennehmen. Dieser Trewidersand läss sich jederzei, in
allen Programmen, mi den Tasen + und – verändern, außer im Wa
Programm P16.

TIME Zei / WATT:
Zur Einsellung / Anzeige der Zei in Minuen und Sekunden bis max.
99:00 Minuen. Vorwahl in Minuenschrien / Zählung Au + Ab in Se-
kundenschrien. In den Programmen 1 - 20 Mindesvorgabezei 5 Mi-
nuen. Einsellbereich 5-99 Min. Der Compuer miss exak die beim
Training erbrache Leisung. Die Anzeige erolg in Wa. Einsellbereich
30-350Wa. Im Programm 16 erolg hier die Anzeige des Ziel-Weres.
Anzeige von Zei und Wa im auomaschen Wechsel. Oder dauerha
durch Drücken der F-Tase.

RPM U/min / SPEED/ km/h:
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minue und Geschwindigkei in
km/h im auomaschen Wechsel. Oder dauerha durch Drücken der
F-Tase.

DIST Enernung Km / CAL Kalorien kcal :
Anzeige und Vorgabe ür die Enernung und Kalorienverbrauch. Die
Enernung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Miels der
Durchschniswere errechne der Compuer die Kalorien, die in Kcal
angezeig werden. Zum Umrechnen der verbindlichen Maßeinhei ür
Energie „Joule“ in die allgemein gebräuchlichen Angabe „Kalorien“ ver-
wenden Sie die olgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J.
Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die
Zählung Au/Ab erolg in 0,1-Schrien. Anzeige von Enernung und
ca. Kalorien im auomaschen Wechsel. Oder dauerha durch Drücken
der F-Tase.

KM Toal ODO
Es wird die Enernung in Km aller Trainingseinheien angezeig. Eine
Vorgabe is nich möglich. Die ODO Anzeige kann jederzei au Null zu-
rückgesezwerden. Daür drücken Sie die F-Tase und Sar/Sop-Tase
gleichzeig ür 2 Sekunden.

PULSE Pulsanzeige:
Hier wird der akuell gemessene Puls angezeig. Bei Vorgabe einer Puls-
obergrenze blink die Anzeige bei Erreichen des Vorgabeweres.

PULSOBERGRENZE/ALTER:
Verügbar in den Programmen 17- 20.
Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mi 55% / 75% oder 95%
Ihrer max. Herzrequenz. Sobald Sie Ihr Aler eingeben, errechne der
Compuer einen Warn-Pulswer, den Sie keinesalls überschreien soll-
en (Formel: (220 – Aler) x 0,80). Bei Erreichen dieses Weres beginn
die Anzeige Puls zu blinken – Sie sollen dann soor die Geschwindig-
kei oder die Belasungssue reduzieren. Einsellbereich Aler: 10-100.
Im Programm 20: Anzeige des von Ihnen vorgegebenen individuellen
Zielpulses Einsellbereich Puls: 60-240

Widersandsprofl: Die gewünsche Trainingsdauer kann im Bereich
ZEIT voreingesell werden. Diese voreingeselle Zei wird vom Sysem
in 10 Teilinervalle unereil. Jeder Balken au der Zeiachse (horizon-
al) = 1/10 der vorgegebenen Zei, z.B.: Trainingszei = 5 min = jeder
Balken is 30 Sek., Trainingszei = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder
der 10 Balken ensprich einem solchen Zeinervall. Der jeweils ak-
uelle Zeibalken wird durch BLINKEN gekennzeichne. Wird keine Zei
vorgegeben, so bedeue jeder Zeibalken 3 min Training, d.h. nach 3
Minuen spring die Blink-Anzeige von Balken 1 au Balken 2 usw. bis
gesam 30 min. Wird das Programm zwischenzeilich mi der Sar/
Sop-Tase gesopp, bleib die Zei sehen, um von dor aus nach er-
neuem Drücken der Sar/Sop- Tase wieder weierzuzählen.

Trewidersand: Miels der + / - Tase können Sie jederzei - in allen
Programmen - den Trewidersand anpassen außer im Waprogramm
P16. Die Veränderung können Sie an der Balkenhöhe sowie in der An-
zeige LEVEL ablesen - je höher die Balken, deso höher der Widersand
und umgekehr. Jedes Balkensegmen seh ür 3 Suen (z.B. 3 Seg-
mene sehen ür Suen 7, 8 + 9 oder 7 Segmene sehen ür Suen
19, 20 + 21). Der gewähle Wer wird von der Anzeige LEVEL angezeig.
Die Veränderung wirk sich au die momenane und olgende Zei-Posi-
on aus. Die Höhe der Balken zeig die Belasung an, nich ein Gelän-
deprol. Programmabläue werden im Display grasch dargesell. Der
Ablau der einzelnen Programme erolg gemäß Darsellung des Bal-
kendiagramms im Anzeigeeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2
= Tal usw.(dabei is die Balkenhöhe = Widersand, die Zei wird au die
Balkenbreie vereil)
• Nach Programmeinsellung unbeding „START/STOP“ -Tase drü-
cken,wenn mi dem Training gesare werden soll. Grundsäzlich sind
alle ermielen und angezeigen Were nich ür medizinische Auswer-
tungen geeignet.

hoher Balken = hoher Trewidersand
niedriger Balken = kleiner Trewidersand
jedes Balkensegmen beinhale 3 Suen

jeder der 10 Zeibalken ensprich
1/10 der vorgegebenen Trainingszei

COMPUTER ANLEITUNG
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Programm 17  19: Pulsprogramme
Hier berechne der Compuer nach Eingabe Ihres Alers selbssändig
Ihre max. Herzrequenz und je nach Programm die ensprechende - au
55% / 75% oder 95% - angepasse Trainings-Zielrequenz. Dieser Soll-
Wer wird angezeig. Der Trewidersand wird auomasch vom Com-
puer nachgeregel, um in dieser Zielrequenz zu bleiben.

Programm 20: Ziel Trainingsherzrequenz THF
Hier können Sie Ihre persönliche - opmale Trainingspulsrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tre-
widersand auomasch vom Compuer nachgeregel, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Pulszone benden.

Programm 21: Körpereprogramm
Hier können Sie eine Körpereanalyse durchühren und einen indi-
viduellen Trainingsvorschlag erhalen. Wählen Sie miels der F- Tas-
e die persönlichen Daen (Benuzer-Nr.(User) = 1-8, Größe (heigh)=
120-250cm, Geschlech = männlich/weiblich, Aler (Age) = 10-99Jah-
re, Gewich (weigh) =20-200kg) nacheinander an und sellen Sie die-
se miels der +/- Tasen au Ihre Daen ein. Drücken Sie anschließend
die Sar/Sop-Tase und greien Sie an die Handpulssensoren um die
Körperemessung durchzuühren. Nach ca. 10 Sekunden wird das Er-
gebnis Körpere in %, BMI und BMR angezeig, sowie ein Trainingspro-
grammvorschlag. Um das Körpereprogramm zu verlassen drücken
Sie einmal die Sar/Sop-Tase und um das Trainingsprogramm zu sar-
en erneu die Sar/Sop-Tase.

Hinweis:
1. Es erschein eine Fehlermeldung Err2 wenn die Handpulssensoren
nich umgehend bei der Analyse angeass werden.
2. Die Programmvorschläge sind lediglich oriener an den ermielen
Körperedaen und sellen eine Hile ür ein gezieles Training dar.

FEHLERMELDUNGEN:
Bei jedem Neusar ühr der Compuer einen Schnelles au Funkonsähigkei durch. Solle einmal nich alles in Ordnung sein, gib er Fehler-
möglichkeien an:
E 1 Dieses Zeichen und ein Warnon erscheinen, wenn die Verkabelung ehlerha angeschlossen is oder es eine Sörung in der Widersandsein-
sellung gib. Überprüen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Seckern. Nach Behebung des Fehlers die „Sar/Sop“-Tase 3 Sek. ge-
drück halen, um das Sysem au 0 zurückzusezen.

ProgrammManual:
Dieses Programm ensprich den Funkonen eines normalen Heimrai-
ners. So werden hier die Zei, die Geschwindigkei, die U/min, die En-
ernung, die Waleisung, die Kcal und der akuelle Puls permanen im
Display angezeig. Miels der + und - Tasen kann der Trewidersand
manuell eingesell werden. Alle Were sind manuell zu bedienen - es
erolg keine auomasche Regulierung. Einsellung der Trainingspara-
meer Zei/Enernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Auruen mi-
els der F-Tase.

Programme 1  10: Finess
Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl ei-
nes dieser Programme erolg ein auomascher Programmablau, der
verschiedene Inervalle beinhale. Die Aueilung erolg in Schwie-
rigkeissuen und in Zeinervallen. Sie können aber jederzei in das
Programm eingreien, um Trewidersand oder Zeilau zu verändern.
Außerdem erolg eine ensprechende Balkenanzeige im Anzeigeeld.
Einsellung der Trainingsparameer Zei/Enernung/Kalorien/Puls-
obergrenze durch Auruen miels der F-Tase.

Programm 11  15: indiv. Trainingsprogramme
Hier können Sie Ihre verschiedenen Widersandsprole (U1-U5) ein-
geben und rainieren. Einsellung der Trainingsparameer Zei/Ener-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Auruen miels der F-Tase.

Programm 16: WaProgramm
Hier können Sie Ihre individuelle Wa-Vorgabe eingeben. Innerhalb ei-
nes gewissen Toleranzbereiches wird der Trewidersand auomasch –
unabhängig von der Trirequenz vom Compuer nachgeregel, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone benden. Einsellung der
Trainingsparameer Zei/Enernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch
Auruen miels der F-Tase.

PROGRAMME

Geschlech/Aler Untergewicht Gesund Leichtes
Übergewich

Übergewich Adipös

Männlich/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

Männlich/> 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%
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1.Handpulsmessung:
Im linken und rechen Lenkergrifeil is je eine Meallkonakplae, die
Sensoren, eingelassen.
Bie darau achen, dass immer beide Handächen gleichzeig mi
normaler Kra au den Sensoren auiegen. Sobald eine Pulsabnahme
erolg, blink ein Herz neben der Pulsanzeige.
(Die Handpulsmessung dien nur zur Orienerung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweiß ec. zu Abweichungen vom asächlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlunk-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollen Sie Schwierigkeien mi
der Handpulsmessung haben, so empehlen wir Ihnen die Verwendung
eines exernen Pulsmessers mi Cardio–Brusgur)

„WARNUNG“ Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermässiges Trainieren kann zu ernshaen Schaden oder
Tod ühren. Bei Schwindel-/Schwächegeühl soor das Training been-
den.

FITNESSNOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergomeer biee die Möglichkei, eine Bewerung Ihrer individuel-
len Finess in Form einer „Finess-Noe“ durchzuühren. Das Messprin-
zip beruh au der Tasache, dass bei gesunden, gu rainieren Perso-
nen die Pulsrequenz innerhalb einer gewissen Zeispanne nach dem
Training schneller absink als bei gesunden, weniger gu rainieren
Personen. Zur Ermilung des Finesszusand wird daher die Dierenz
der Pulsrequenz am Ende des Trainings (Anangspuls) und der Puls-
requenz eine Minue nach dem Ende des Trainings (Endpuls) heran-
gezogen. Saren Sie diese Funkon ers, wenn Sie einige Zei rainier
haben. Vor Beginn der Erholungspulsunkon müssen Sie sich Ihre ak-
uelle Pulsrequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hände an die Hand-
puls-Sensoren legen.

1.Drücken Sie die „Tes“-Tase und legen Sie danach beide Hände zu
Pulsmessung an die Sensoren an.
2.Der Compuer geh in den STOP-Modus, in der Mie des Displays
wird ein großes Herzsymbol angezeig und die auomasche Erho-
lungspulsmessung wird eingeleitet.
3.Die Zei im Display beginn wird 0:60 an zurückgezähl
4.Im Display wird der Anangspuls zu Beginn der Messung angezeig.
Hierbei wird der Durchschni der vier höchsen Pulswere in den lez-
en 20 sek. vor Drücken der Finess-Tase herangezogen.
5. Im Feld „Puls“ wird der akuell gemessene Pulswer angezeig.
6. Nach Ablau einer Minue is die Zei au 0:00 zurückgeahren und es
erön ein akusscher Signalon. Im Feld „Puls“ wird Endpuls zum Zei-
punk 0:00 angezeig. Sie können nun die Hände von den Puls-Senso-
ren nehmen. Nach einigen Sekunden erschein in der Mie der Anzeige
Ihre Finess-Noe vonF 1,0 - F 6,0 (Schulnoensysem).

U/min und Waleisung von Sue 1 bis Sue 24 ür AX 4000
Ar.-Nr. 2007

Anmerkung:
1.Die Leisungsanzeige in Wa wurde anhand der Umdrehungszahl
der Treachse pro Minue (UPM) und des Bremsmomenes (Nm) ein-
gestellt.
2.Das Gerä wurde vor Auslieerung werksseig überprü und erüll
somi den Anorderungen der Klassizierung “Mi hohen Anzeigege-
nauigkei”.
Wenn Sie Zweiel an der Anzeige des Geräes haben wenden Sie sich an
Ihren Verkäuer oder Herseller zwecks Überprüung/Einsellung des
Geräes. (Bie berücksichgen Sie, dass eine Abweichungsoleranz wie
au Seie 2 angemerk, zulässig is.)

WATT TABELLE

PULSMESSUNG

STUFE 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
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

HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produk kann mi der Kinomap App verwende werden. Dies er-
möglichmi Android oder IOS Endgeräen unerhalsam und inerakv
zu rainieren und Trainingsdaen abzuspeichern.

Spor, Coaching, Gaming und eSpor sind die Schlüsselwörer der Kino-
map App. Diese beinhale viele Kilomeer reales Filmmaerial um drin-
nen zu rainieren, als wären Sie draußen; Verolgungssrecken und Ana-
lysen Ihrer Leisung; Coaching-Inhale; Mulplayer-Modus; äglich neue
Beiräge; Ozielle Indoor-Rennen und mehr... Somi beinhale die APP
ca. 100.000 Videos von Sporlern augezeichne und 200.000 km von
kumulieren Spuren zum Radahren, Lauen oder Rudern ür derzei ca.
270.000 Miglieder aus aller Wel.

Herunerladen der APP und Verbindung
Scannen Sie den nebensehenden QR Code mi Ihrem Smarphone /
Table oder Verwenden Sie die Suchunkon beim Playsore (Android)
oder APP Sore (IOS) um die Kinomap APP herunerzuladen.
Regisrieren Sie sich und olgen Sie den Anweisungen der APP.
Akvieren Sie Blueooh au dem Smarphone oder Table und wählen
Sie in der APP über das Menü den Geräemanager aus und dann dor
die Kaegorie „Heimrainer„ an. Wählen Sie dann über das Herseller-
Logo „Chrisopei Spor„ Ihre Typbezeichnung aus um das Sporgerä
zu verbinden. Je nach Sporgerä werden unerschiedliche Funkonen
über Blueooh von der APP erass, bzw. Daen ausgeausch.

Achung: Die Kinomap APP biee eine kosenlose Tesversion ür 14
Tage. Danach allen Gebühren an welche au der Homepage von Ki-
nomap augeühr sind. Weiere Inormaonen nden Sie uner:
hps://www.kinomap.com/en/

IOS UND ANDROID APP
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Freiäche in mm
(Trainingsäche und Sicherheisäc
(umlauend 60cm))

GARANTIEBESTIMMUNGEN
Die Garane beräg 24 Monae, gil ür Neuware bei Erserwerb und
beginn mi dem Rechnungs- bzw. Auslieerdaum. Während der Ga-
ranezei werden evenuelle Mängel kosenlos beseig.

Bei Fessellung eines Mangels sind Sie verpiche diesen unverzüglich
dem Herseller zu melden. Es seh im Ermessen des Hersellers die Ga-
rane durch Ersazeilversand oder Reparaur zu erüllen. Bei Ersaz-
eilversand beseh die Beugnis des Ausausches ohne Garaneverlus
Eine Insandsezung am Ausellor is ausgeschlossen.

Heimsporgeräe sind nich ür eine kommerzielle oder gewerbliche
Nuzung geeigne. Eine Zuwiderhandlung in der Nuzung ha eine Ga-
raneverkürzung oder Garaneverlus zur Folge.

Die Garaneleisung gil nur ür Maerial oder Fabrikaonsehler. Bei
Verschleißeilen oder Beschädigungen durch missbräuchliche oder un-
sachgemäße Behandlung, Gewalanwendung und Eingrien die ohne
vorherige Absprache mi unserer Service Abeilung vorgenommen wer-
den, erlisch die Garane.

Bie bewahren Sie, alls möglich, die Originalverpackung ür die Dauer
der Garanezei au, um im Falle einer Rücksendung die Ware ausrei-
chend zu schüzen und senden Sie keine Ware unrei zur Service Abei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garaneleisungen erwirk keine Verlänge-
rung der Garanezei.

Ansprüche au Ersaz von Schäden welche evl. außerhalb des Geräes
ensehen (soern eine Haung nich zwingend gesezlich geregel is)
sind ausgeschlossen.

Herseller:
TopSpors Gilles GmbH
Friedrichsr. 55
42551 Velber

Trainingsäche in mm
(ür Gerä und Benuzer)

1.Reinigung
Benuzen Sie nur ein leich angeeuchees Tuch zur Reinigung.
Achung: Benuzen Sie niemals Benzin, Verdünner oder andereaggressive Reinigungsmiel zur Oberächenreinigung da dadurch Beschädigun-
gen verursach werden. Das Gerä is nur ür den privaen Heimgebrauch und zur Benuzung in Innenräumen geeigne. Halen Sie das Gerä
sauber und Feuchgkei vom Gerä ern.

2.Lagerung
Secken Sie das Nezgerä aus bei Beabsichgung das Gerä längerals 4 Wochen nich zu nuzen. Wählen Sie einen rockenen Lageror im Haus
und geben Sie ewas Sprüh-Öl an die Pedalkugellager links und rechs. Decken Sie das Gerä ab um es vor Verärbungen durch evl. Sonnenein-
srahlung und Saub zu schüzen.

3.Warung
Wir empehlen alle 50 Beriebssunden eine Überprüung der Schraubenverbindungen au esen Siz, welche bei der Monage hergesell wur-
den. Alle 100 Beriebssunden sollen Sie ewas Sprüh-Öl an die Pedalkugellager links und rechs, an das Gewinde der Lenkerbeesgungsschrau-
be sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses geben.

Wenn Sie die Funkonssörung nich anhand der augeühren Inormaonen beheben können, so konakeren Sie Ihren Händler oder den
Hersteller.

REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

STÖRUNGSBESEITIGUNG

Problem Mögliche
Ursache

Lösung

Der Compuer schale sich
durch Drücken einer Tase nich
ein.

Kein Nezeil eingeseck oder die Seck-
dose ühr keine Spannung.

Überprüen Sie ob das Nezgerä ordnungsgemäß eingeseck
wurde, gg. mi einem anderen Verbraucher ob die Seckdose
Spannung ühr.

Der Compuer zähl nich und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Fehlender Sensorimpuls augrund nich
ordnungsgemäßer oder gelöser Seckver-
bindung.

Überprüen Sie die Seckverbindung am Compuer und die
Seckverbindung im Süzrohr au ordnungsgemäßen Siz.

Der Compuer zähl nich und
schaltet sich durch Beginn des
Trainings nicht ein.

Fehlender Sensorimpuls augrund nich
ordnungsgemäßer Posion des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung au und überprüen Sie den Ab-
sand von Sensor zum Magneen. Ein Magne in der Trekurbel-
scheibe is gegenüber vom Sensor und muss einen Absand von
kleiner als < 5mm auweisen.

Keine Pulsanzeige Pulssecker nich eingeseck. Secken Sie den separaen Secker vom Pulskabel in die enspre-
chende Buchse am Compuer ein.

Keine Pulsanzeige Pulssensor nicht ordnungsgemäß ange-
schlossen

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und überprüen Sie die
Seckverbindungen au ordnungsgemäßen Siz und die Kabel au
evtl. Beschädigungen.
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TRAININGSANLEITUNG

AUFWÄRMÜBUNGEN (WARM UP)

Um spürbare, körperliche und gesundheiliche Verbesserungen zu er-
reichen, müssen ür die Besmmung des erorderlichen Trainingsau-
wandes die olgenden Fakoren beache werden:

1. Inensiä:
Die Sue der körperlichen Belasung beim Training muß den Punk der
normalen Belasung überschreien, ohne dabei den Punk der Aem-
losigkei und /oder der Erschöpung zu erreichen. Ein geeigneer Rich-
wer, ür ein eekves Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
e sich während des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses benden (Ermilung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Während der ersen Wochen solle sich der Puls wäh-
rend des Trainings im uneren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
nden. Im Laue der darauolgenden Wochen und Monae solle die
Pulsrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
geseigerwerden. Je größer die Kondion des Trainierenden wird, des-
o mehr müssen die Trainingsanorderungen geseiger werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses is durch eine Verlängerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhöhung der Schwierigkeissuen möglich. Wird die Pulsrequenz
nich in der Compueranzeige angezeig oder wollen Sie sicherheis-
halber Ihre Pulsrequenz, die durch evenuelle Anwendungsehler o.ä.
alsch angezeigwerden könne, konrollieren, können Sie zu olgenden
Hilsmieln greien:
a.
Puls-Konroll-Messung au herkömmliche Weise (Abasen des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer
Minue).
b.
Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geräen (im Saniäs- Fachhandel erhällich).

2. Häugkei:
Die meisen Experen empehlen die Kombinaon von einer gesund-
heisbewußen Ernährung, die ensprechend dem Trainingsziel abge-
smm werden muß, und körperliche Erüchgungen drei- bis ünmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche rai-
nieren um seine derzeige Verassung zu erhalen. Um seine Kondion
zu verbessern und sein Körpergewich zu verändern benög er min-
desens drei Trainingseinheien pro Wochen. Ideal bleib naürlich eine
Häugkei von ün Trainingseinheien pro Woche.

3. Gesalung des Trainings
Jede Trainingseinhei solle aus drei Trainingsphasen besehen: „Au-
wärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“. In der „Auwärm-
Phase“ soll die Körperemperaur und die Sauersozuuhr langsam
geseiger werden. Dieses is durch gymnassche Übungen über eine
Dauer von ün bis zehn Minuen möglich. Danach solle das eigen-
liche Training („Trainings-Phase“) beginnen. Die Trainingsbelasung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann für eine Periode von
15 bis 30 Minuen so geseiger werden, daß sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses bende. Um den Kreis-
lau nach der „Trainings-Phase“ zu unersüzen und einem Muskel-

Saren Sie Ihre Auwärmphase durch Gehen au der Selle ür mind. 3 Minuen und ühren Sie danach olgende gymnassche Übungen durch
um den Körper au die Trainingsphase ensprechend vorzubereien. Bei den Übungen nich überreiben und nur sowei ausühren bis ein leiches
Ziehen zu spüren is. Diese Posion dann ewas halen.

Nach den Auwärmübungen durch ewas schüeln die Arme und Beine lockern.
Hören Sie nach der Trainingsphase nich abrup au, sondern radeln Sie gemülich noch ewas ohne Widersand aus um wieder in die normale
Puls-Zone zu gelangen. (Cool down) Wir empehlen die Auwärmübungen zum Abschluss des Trainings erneu durchzuühren und das Training
mi Ausschüeln der Exremiäen zu beenden.

Pulsmessabelle:
(x-Achse = Aler in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschläge pro
Minue von 100 bis 220)

Berechnungsormeln:
Maximalpuls = 220 - Aler
90% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,7

kaer oder Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“
noch die „Abkühl-Phase“ eingehalen werden. In dieser sollen, ün bis
zehn Minuen lang, Dehnungsübungen und/oder leiche gymnassche
Übungen durchgeühr werden.

4. Movaon
Der Schlüssel ür ein erolgreiches Programm is ein regelmäßiges Trai-
ning. Sie sollen sich einen esen Zeipunk und Plaz pro Trainingsag
einrichen und sich auch geisg au das Training vorbereien. Trainieren
Sie nur gu gelaun und halen Sie sich ses Ihr Ziel vor Augen. Bei kon-
nuierlichem Training werden Sie Tag ür Tag essellen, wie Sie sich
weierenwickeln und Ihrem persönlichen Trainingsziel Sück ür Sück
näher kommen.

Greien Sie mi der linken
Hand hinter den Kopf an die
reche Schuler und ziehen
Sie mi der rechen Hand e-
was an der linken Armbeuge.
Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich sowei wie möglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
as durchgesreck. Zeigen Sie da-
bei mi den Fingern in Richung Fuß-
spize. 2 x 20Sek.

Sezen sie sich mi einem
Bein gesreck au den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den Fuß
mit den Händen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weiem Ausall-
schri nach vorn und süzen Sie
sich mit den Händen auf dem Boden
ab. Drücken Sie das Becken nach
unen. Nach 20 Sek. Bein wechseln.
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DESTÜCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AX 4000

Dieses Produk is nur ür den privaen Heimsporbereich gedach
und nich ür gewerbliche oder kommerzielle Nuzung geeigne.
Heimspornuzung Klasse H/A

Ergomeer der Klasse HA mi hoher Anzeigengenauigkei

Nach Önen der Verpackung bie konrollieren, ob alle Teile enspre-
chend der nacholgenden Monageschrie vorhanden sind. Is dies der
Fall, können Sie mi dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Baueil nich in Ordnung is oder ehl, oder wenn Sie in Zu-
kun ein Ersazeil benögen, wenden Sie sich bie an:

• 24-suge Moor- und compuergeseuere Widersandseinsellung
(Magne-Brems-Sysem)

• ca. 9 kg Schwungmasse
• 10 vorgegebene Trainingsprogramme
• 4 Herzrequenzprogramme mi Vorgabe der maximalen Pulsre-

quenz (Pulsgeseuer)
• 5 Benuzerprogramme individuell einsellbar
• 1 manuelles Programm
• 1 drehzahlunabhängiges Wa-Programm (Vorgabe der Waleisung

von 30 bis 350 Wa einsellbar in 10- Wa Schrien)
• 1 Körpereprogramm
• Handpulsmessung
• Lenker und Sael neigungsversellbar
• verkal und horizonal versellbarer Sael
• Niveau Boden- Höhenausgleich
• Transportrollen
• Netzteil
• Backli LCD Display, 6 Anzeigeenser mi gleichzeiger Anzeige von:

Zei, Geschwindigkei, Enernung, ca. Kalorienverbrauch, Pedalum-
drehung, Wa, Pulsrequenz und ODO.

• Halerung ür Smarphone/Table
• In den Benuzerprogrammen is eine Eingabe von persönlichen

Grenzweren wie Zei, Enernung, Pulsrequenz und Wamöglich
• Überschreiung der Grenzwere wird angezeig
• Finess- Tes Anzeige
• Bluehoohverbindung ür Kinomap (APP ür iOS und Android)
• Geeigne bis zu einem Körpergewich von max. 150 kg

Ar.-Nr.:

Sellmaße [cm]:
Geräegewich [kg]:
Trainingsplazbedar [m2]:

Sand der echnische Daen:
2007

28
2,5

L 88 x B 54 x H 136

21.02.2022
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Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Abb. Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer
1 Compuer 1 21 36-2007-03-BT

2 Schraube M5x10 4 1+21 39-9903

3 Griüberzug 2 6 36-1410-04-BT

4 Sopen 2 6 39-9847

5 Pulskabel 2 1+8 36-1122-09-BT

6 Lenker 1 21 33-1410-04-SI

7 Kreuzschlizschraube M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Handpulssensor 2 21 36-9806206-BT

9 Sael 1 10 36-9806210-BT

10 Saelschlien 1 9+16 33-1106107-SW

11 Gewindesück 1 10+16 33-9211-08-SI

12 Vierkansopen 2 10 36-9211-23-BT

13 Lenkerverkleidung 1 6 36-9103-07-BT

14 Disanzrohr 8x24 1 15 36-9806228-BT

15 Grischraube 1 21 36-9211-16-BT

16 Saelsüzrohr 1 10+20 33-1907-05-SW

17 Sellmoor 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 Saelgleier 1 49 36-1907-08-BT

21 Lenkersüzrohr 1 49 33-1907-02-SW

22 Verbindungskabel 1 1+23 36-1107207-BT

23 Sellmoorkabel 1 17+22 36-1107208-BT

24 Innensechskanschraube M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Unerlegscheibe gebogen 8//19 4 24 36-9966-CR

26 Sicherungsring C17 1 34 36-9825320-BT

27 Unerlegscheibe 17//22 1 34 39-10135

28 Kugellager 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT

29 Federring ür M8 8 24+73 39-9864-VC

30 Unerlegscheibe 8//16 4 73 39-9962

31 Unerlegscheibe 6//14 4 36+43 39-9863
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Abb. Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer
32 Wellscheibe 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
33 Selbssichernde Muer M6 1 36 39-9816-VC

34 Tretachse 1 49 33-1907-07-SW

35 Flachriemen 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Gewindebolzen 1 51 36-1611-22-BT

37 Magnebügeleder 1 51 36-9806217-BT

38 Muer M6 2 36 39-9861-VZ

39 Spannrolle 1 45 36-9806216-BT

40 Seilzug 1 17+51 36-9211-41-BT

41 Innensechskanschraube M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Muer M8 1 41 39-10031

43 Innensechskanschraube M6x15 3 19+52 39-9911

44 Unerlegscheibe 17//22 1 34 39-10135

45 Spannbügel 1 49 33-1907-06-SW

46 Spannbügeleder 1 45+49 36-9806217-BT

47 Nezanschlusskabel 1 23+62L 36-1721-07-BT

48 Humuer M8 4 73 39-9900-SW

49 Grundrahmen 1 21 33-1907-01-SW

50 Magnet 1 34 36-9825506-BT

51 Magnebügel 1 52 33-1611-14-SI

52 Magnebügelachse 1 51 36-9225-11-BT

53 Sicherungsring C11 1 52 36-9514-26-BT

54 Wellscheibe 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Schwungmasse 1 49 33-1507210-SI

56 Riemenscheibe 1 34 36-1105-13-BT

57 Achsmuer M10x1.25 2 55 39-9820

58 Achsschuz 2 56 36-1123-28-BT

59L Pedal links 1 60 36-9806229-BT

59R Pedal rechts 1 56 36-9806230-BT

60L Pedalarm links 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R Pedalarm rechts 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Gummieinsatz 2 62 36-1907-07-BT

62L Verkleidung links 1 49+62R 36-2007-01-BT

62R Verkleidung rechs 1 49+62L 36-2007-02-BT

63 Verbindungssück 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Unerlegscheibe 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Serngrimuer M10 1 11 36-1907-09-BT

66 Kreuzschlizschraube M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT

67 Kreuzschlizschraube M5x15 5 62 39-10190

68 Kreuzschlizschraube M5x20 10 17+62 39-9903-SW

69 Fussrohr vorne 1 49 33-1907-03-SW

70L Fusskappe mi Transporrolle links 1 69 36-1907-10-BT

70R Fusskappe mi Transporrolle rechs 1 69 36-1907-11-BT

71 Fußkappe mi Höhenversellung 2 72 36-1907-12-BT

72 Fussrohr hinen 1 49 33-1907-04-SW

73 Schlossschraube M8x45 4 49,69+72 39-9953

74 Gummiring 1 75 36-1907-05-BT

75 Süzrohrverkleidung 1 21 36-1907-04-BT

76 Achsschraube M8x20 2 56+60 39-9886-CR

77 Abdeckkappe 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Netzteil 9Vol=/1000mA 1 47 36-1420-17-BT

79 Mulwerkzeug 1 36-9107-27-BT

80 Innensechskanschlüssel 1 36-9107-28-BT

81 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2007-04-BT
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

Dear cusomer,
we congraulae you on your purchase o his home raining spors uni
and hope ha we will have a grea deal o pleasure wih i. Please ake
heed o he enclosed noes and insrucons and ollow hem closely
concerning assembly and use.
Please do no hesiae o conac us a any me i you should have any
quesons.

TopSpor Gilles GmbH

Our products are all tested and therefore represent the highest current
saey sandards. However, his ac does no make i unnecessary o
observe he ollowing principles sricly.

1. Assembly he machine exacly as described in he insallaon in-
sruconsand use only he enclosed, specic pars o he machine. Be-
ore assembling,veriy he compleeness o he delivery agains he de-
livery noce and hecompleeness o he caron agains he assembly
seps in he insallaonand operang insrucons.

2. Beore he rs use and a regular inervals (approximaely every
50 Operang hours) check he ghness o all screws, nus and oh-
er connecons andhe access shas and joins wih some lubrican so
ha he sae operangcondion o he equipmen is ensured. In par-
cular, he adjusmen o saddleand handlebar need smooh uncon
and good condion.

3. Se up he machine in a dry, level place and proec i rom mois-
ure andwaer. Uneven pars o he oor mus be compensaed by sui-
able measuresand by he provided adjusable pars o he machine i
such are insalled.Ensure ha no conac occurs wih moisure or wa-
ter.

4. Place a suiable base (e.g. rubber ma, wooden board ec.) beneah
hemachine i he area o he machine mus be specially proeced
againsndenaons, dir ec.

5. Beore beginning raining, remove all objecs wihin a radius o 2
metresfrom the machine.

6. Do no use aggressive cleaning agens o clean he machine and
employonly he supplied ools or suiable ools o your own o assem-
ble he machineand or any necessary repairs. Remove drops o swea
rom he machineimmediaely aer nishing raining.

7. WARNING! Sysems o he hear requency supervision can be
inexac.Excessive raining can lead o serious healh damage or o
he deah. Consula docor beore beginning a planned raining pro-
gramme. He can denehe maximum exeron (pulse, Was, duraon
o raining ec.) o which youmay expose yoursel and can give you pre-
cise inormaon on he correcposure during raining, he arges o
your raining and your die. Neverrain aer eang large meals.

8. Only rain on he machine when i is in correc working order. Use
originalspare pars only or any necessary repairs. WARNING! Replace
he wormpars immediaely and keep his equipmen ou o use unl
repaired.

9. When setng he adjusable pars, observe he correc posion
and hemarked, maximum setng posions and ensure ha he newly
adjusedposion is correcly secured.

10. Unless oherwise described in he insrucons, he machine mus
onlybe used or raining by one person a a me. The exercise me
should nooverake 60 min./daily.

11. Wear raining clohes and shoes which are suiable or ness
rainingwih he machine. Your clohes mus be such ha hey can-
no cach during raining due o heir shape (e.g. lengh). Your rain-
ing shoes should beappropriae or he rainer, mus suppor your ee
rmly and mus have non-slip soles.

12. WARNING! I you noce a eeling o dizziness, sickness, ches pain
oroher abnormal sympoms, sop raining and consul a docor.

13. Never orge ha spors machines are no oys. This appliance can
beused by children aged rom 8 years and above and persons wih re-
ducedphysical, sensory or menal capabilies or lack o experience and
knowledge i hey have been given supervision or insrucon concern-
ing use ohe appliance in a sae way and Nundersand he hazards in-
volved. Children shall no play wih he appliance. Cleaning and user
mainenance shall nomake by children wihousupervision. Take sui-
able measures o ensure ha children never use hemachine wihou
supervision.

14. The appliance use only o be used wih he power supply uni pro-
videdwith the appliance.

15. Ensure ha he person conducng raining and oher people never
moveor hold any pars o heir body ino he viciniy omoving pars.

16. A he end o is lie span his produc is no allowed o dispose
overhe normal household wase, bu i mus be given o an assembly
poin orhe recycling o elecric and elecronic componens. You may
nd he symbolon he produc, on he insrucons or on he packing.
The maerials are reusable in accordance wih heir marking. Wih he
re-use,he maerial ulizaon or he proecon o our environmen.
Please ask helocal adminisraon or he responsible disposal place.

17. To proec he environmen, do no dispose o he packaging ma-
erials,used baeries or pars o he machine as household wase. Pu
hese inhe appropriae collecon bins or bring hem o a suiable col-
lecon poin.

18. For speed dependen operaon mode, he braking resisance level
canbe adjusable manually and he variaons o power will depend on
he pedaling speed. For speed independen operaon mode, he user
can se hewaned power consumpon level in Wa, consan power
level will be kepby various braking resisance levels, ha will be de-
ermined auomacallyby sysem. Tha is independen on he pedaling
speed.

19. The machine is equipped wih 24-sep resisance adjusmen.
This makesi possible o reduce or increase he braking resisance and
hereby heraining exeron. Pressing he buon “-” or he resisance
setng owardssage 1 reduces he braking resisance and hereby he
raining exeron.Pressing he buon “+” or he resisance setng o-
wards sage 24 increaseshe braking resisance and hereby he rain-
ing exeron.

20. This machine has been esed and cered in compliance wih DIN
ENISO 20957-1/2014 and EN 20957-5/2016 “H,A”. The maximum per-
missibleload (=body weigh) is specied as 150 kg. The classicaon
o HA meanshis exercise bike is designed oe home use only and wih
good accuracyclass, he variaons o power consuming are wihin ±5W
up o 50W and±10% over 50W. This iem’s compuer corresponds o
he basic demandso he EMC Direcve o 2014/30/EU.

21. The assembly and operang insrucons is par o he produc. I
sellingor passing o anoher person he documenaon mus be pro-
vided withthe product.

Aenon:
Before use
read operang
insrucons!

1. Conens 14
2. Imporan Recommendaions and Saey Insrucions 14
3. Assembly Insrucions 15-17
4. Moun, Use & Dismoun 18
5. Compuer manual 19-21
6. Pulse 21
7. Knomap APP 21
8. Cleaning, Checks and Sorage/ Troubleshooing 22
9. Training insrucions 23
10. Pars Lis – Spare Pars Lis 24-25
11. Notes 65
12. Exploded view 64
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all he separae pars rom he packaging,
lay hem on he oo and check roughly ha all are
here on he base o he assembly seps. Please noe
ha a number o pars are conneced direcly o he
main rame preassembled. In addion, here are sev-
eral oher individual pars ha have been aached o
separae unis. This will makes assembly easier and
quicker or you.
Assembly me: 30 - 40 min.

1. Aach he ron sabilizer (69) assembled wih
ron caps wihransporaon roller (70) o main
rame (49) by using bols M8x45 (73),washers (30),
spring washers (29) and cap nus (48).

2. Aach he rear sabilizer (72) assembled wih
heigh adjusable caps (71) o main rame (49) by us-
ing bols (73), washers (30), spring washers(29)and
cap nus (48). (For uneven oor, you can adjus he
heigh arear caps (71) and secure or sable posion)

1. Aach he pedal sraps o he pedals (59L+59R).
(The pedal srap andpedals are marked wih “L” or
le and “R” or righ.)

2. The pedals (59L+59R) are marked wih „R“ or
righ and „L“ or le.NOTE: Righ and Le are speci-
ed as viewed seaed on he machineduring raining.
Connec each pedal (59L+59R) o he maching pedal
crank (60L+60R). (NOTE: The righ pedal „R“ should
be hreaded on clockwise. The lepedal „L“ should
be hreaded on couner-clockwise.)

Aach he sabilizer 69+72.

Aach he pedals 59L+59R.

STEP 1:

STEP 2:

1. Push he rubber ring (74) and he suppor cover
(75) ono handlebarsuppor (21).

2. Aach he handlebar suppor (21) o he holder
a main rame (49) andconnec he plug o connec-
on cable (22) o moor cable (23).

3. Inser he handlebar suppor (21) o main rame
(49) and secure by using bols M8x20 (24), spring
washers (29) and curved washers (25). (Aenon:
Ensure ha he cable loom are no crunched or
pinchedduring insallaon.)

4. Push he handlebar suppor cover (75) wih rub-
ber ring (74) ino righ posion o cover up he screw
connecon poin.

Aach he handlebar suppor 21 amain rame 49.
STEP 3:
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1. Push he saddle (9) wih saddle bracke ino he
movable saddle slide (10) and gh i up ino desired
incline posion.

2. Place he sea slide (10) ino he holder o saddle
suppor (16), se i ahe desired horizonally posion
and ghen i by using washer 10//25 (64) and hand
grip nu (65) a riangular block (11).

3. Inser he saddle suppor (16) ino he provided
holder o he main rame (49) and secure a he de-
sired posion by screwing in he quick release (18).
(Noe: To screw in he quick release (18), he hread-
ed hole in he mainrame (49) and one o he holes
in he saddle suppor (16) mus bealigned. Furher-
more, ensure ha he saddle suppor (16) is no
pulledou o he main rame beyond he marked
maximum posion. The setng o he saddle pos
can be adjused as desired laer. For his, he quick-
release (18) mus be loosened by only a ew revolu-
ons, he cap o he lock mus be pulled away and
he saddle adjused. Then secure he new setng by
ghening he quick release (18).

Insallaon o saddle 9 and saddle suppor 16.
STEP 4:

1. Guide he handlebar (6) hrough he holder a
handlebar pos (21), pu he pulse cable (5) hrough
he hole and close he bracke o handlebar holder.

2. Aach he ron handlebar cover (13) a handle-
bar and screw he handlebar (6) in desired posion
a he handlebar pos (21) and ghen rmly wih
disance ube (14) and handlebar screw (15).

Aach he handlebar 6 a handlebar suppor 21.
STEP 5:
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1. Check he correc insallaon and uncon o all
screwed and plug connecons. Insallaon is hereby
complete.

2. When everyhing is in order, amiliarise your-
sel wih he machine a alow resisance setng and
make your individual adjusmens.

1. Push he plug o he connecng cable (22) and
pulse cable (5) ino he associaed socke o he com-
puer (1).

2. Place he compuer (1) on op o handlebar sup-
por (21) and aach iwih he screws (2). The screws
or assembly you nd on backside o compuer.

1. Please inser he plug o adapor (78) ino he
jack (47) o rear chainguard.

2. Please inser he adapor (78) o he jack o wall
power (230V~/50Hz)

Checks

Aach he compuer 1 a handlebar suppor 21. Aach he AC adaper 78.

Noe:
Please keep he ool se and he insrucons in a sae
place as hese may be required or repairs or spare
pars orders becoming necessary laer.

STEP 8:

STEP 6: STEP 7:
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Transporaon o Equipmen:
There are wo rollers equipped on he ron oo. For moving, you can
li up he rear oo and drive i o where you would like o locae or
store it.

Adjusmen  Sea Posion
For an eecve workou, he sea mus be adjused properly. While
your are pedaling, your Knees should be slighly ben when he pedals
are in he arhes posion. In order o adjus he sea, unscrew he
knob ew urns and draw i ou slighly. Adjus he sea o he righ
heigh, hen release he knob and ghen i all he way.

Imporan:
Make sure o pu he knob back ino place in he sea pos and ghen
i compleely. Never exceed he maximum heigh o he sea. Always
ge o he bicycle beore making any adjusmen.

A biomechanically opmal seang posion ensures opmum pow-
er ransmission. The aim is ha he exisng orce as large as possib-
le arrives on he pedals and he muscles wih opmal eec works.
The sea posion aecs which muscles are in use primarily in essen-
ce. The righ handlebar posion is responsible or keeping he upper
body poron. Is he handlebar setngs chosen horizonally so you ge
an ahlec posure. Wih each urher sep owards he body, you ad-
jus a more relaxed atude. To adjus he handlebar, simply loosen he
screw handlebar unl he handlebar can brough ino he desired posi-
on and ghen hem aer adjusmen again rmly.

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in he
ee hrough bad sea posion on he bike, he mainenance o a pro-
per adjusmen o he saddle and handlebar we srongly recommend.

MOUNT, USE & DISMOUNT

Moun, Use & Dismoun

Moun:
a. Aer he sea is adjused o properly posion, lead one ee across
he boom uni and hold yoursel a handlebar ghly.
b. Place one pedal in lowes posion and slide your oo ono he pedal
below he pedal srap o ge a sabile oo posion.
c. Now you can ake a sea, slide he oher oo ino he second pedal
and sar your raining.

Use:
a.Keep you hands on he handlebar, and boh ee are inser ino reai-
ning sraps o boh pedal properly.
b.Pedal your exercise bike by your boh ee alernaely.
c.Then you can increase he pedaling speed gradually and adjus bra-
king resisance levels o increase he exercise inension.

Dismoun:
a.Slow down he pedaling speed unl i comes o res.
b.Keep he le hand grabbing he le handlebar ghly, pu your ee-
cross over he equipmen and land on he oor, hen land he oher
one.

Noe:
This raining equipmen is a saonary exercise machine used o simu-
lae wihou causing excessive pressure o he joins, hence decreasing
he risk o impac injuries.
Exercise bike oer a non-impac cardiovascular workou ha can vary
rom ligh o high inensiy based on he resisance preerence se by
he user. I will srenghen your muscles o legs and increase cardio ca-
paciy and mainain ness o your body also.
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The monior is designed or programmable magnec bikes and inrodu-
ced with the following categories:
- Key Funcons
- Abou Displays
- Operang Ranges
- Things You Should Know Beore Exercising
- Operaon Insrucons

Swich on:
1. Insert the adapter into wall power and adapter connector into the
socke o device. A signal one sounds rom compuer and all LCD
display segmens appear or 2 seconds and are se o 00.
or
2. The adaper is already in conneced and he device has swiched o
auomacally. By pressing any key - or a leas one pedal urn he com-
puer swiches on auomacally.

Turn o:
As soon as he device is no operaed or longer han approx. 4 minu-
es, he compuer swiches o auomacally. Aer raining, pull ou
the adapter from wall power.

KEYS

„START/STOP“ : Sars or sops he program chosen. And, reses he
monior by pressing and holding or 2 seconds.

„F“ : Chooses or eners he uncons rom PROGRAMS, TIME, DISTAN-
CE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The chosen
uncon shall ash. Please noe ha no all he uncons can be selec-
ed in every program according o he ypes o each program. During
exercise, press he F-key o display he uncons RPM, was and calo-
ries or speed, me and disance permanenly or alernaely.

UP+: Selecs or increases he values o PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN: Selecs or decreases he values o PROGRAMS, TIME, DIS-
TANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

RECOVERYTEST: Sars he uncon o PULSE RECOVERY.

ANZEIGEN

PROGRAM:
Indicaes he programs seleced rom PROGRAM 1 o PROGRAM 21

LEVEL:
Indicaes he level o loading seleced rom LEVEL 1 o LEVEL 24.

TIME/ WATT :
Indicaes Time or Wa alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The me shows minues and seconds. I prese, me couns
downwards. Minimum prese 5Min. Range 5-99Min. The acually
power display show in Wa. Prese range 30-350Wa only in Wa
program P16.

RPM/SPEED/KMH:
Indicaes RPM or Speed alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The RPM display shows he cycle urnings per minue. The speed
display show kilomeers per hour.

DIST/CAL:
Indicaes Disance or Calorie alernaely or permanenly by pressing he
F-key. The disance display show kilomeer. Prese range 1-999km.
I prese disance couns downwards. The calories display shows kcal.
Minimum prese 10kcal. Prese range 10-990.

KM Toal ODO:
The disance in km o all raining unis is displayed. I is no possible o
speciy. The ODO display can be rese o zero a any me. To do his,
press he F-key and he Sar / Sop-key a once or 2 seconds.

PULSE :
Indicaes he acually pulse hear rae. The whole se o hear rae de-
ecor include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces o me-
al pars. The correc way o ge deeced is o genly hold boh meal
parts each hand.
Wih he good signals picked up by he compuer, he hear mark in
he HEART RATE Display shall ash. Range 60-240bpm. I a pulse upper
limi is specied, he display ashes when he prese value is reached.

TARGET H.R.:
Indicaes only one value o TARGET HEART RATE.

LOADING Profles:
There are 10 columns o loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represens 1 minue workou (wihou he change o TIME va-
lue), and each bar represens 3 levels o loading.

Program Graph:
Each graph shown is he prole o he loading in each inerval
(column). Wih he value o TIME counng up, each inerval is 3 minue
ha all he columns make up 30 minues. Wih he value o TIME coun-
ng down, each inerval is he value o seup TIME divided by 10. For
example, i he me value is seup o 40 minues, each inerval will be
40 minues divided by 10 inervals (40/10=4). Then, each inerval will
be 4 minues. The ollowing graphs are all he proles in he monior.

• Things You Should Know Beore Exercising
The values calculaed or measured by he
compuer are or exercise purpose only, no
for medical purpose.

COMPUTER INSTRUCTIONS
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Speed IndependenWaProgram P16:
Program 16 is a Speed Independen Program. Press „F“ key o selec
he values o TIME, DISTANCE, CAL. and WATT.
Then, press (+) or (-) key o adjus he values. Aer pressing „START/
STOP“ key o exercise, please also apply he hear rae deecor appro-
priaely. During he exercise, he level o loading is no adjusable. In
his program, compuer will adjus he level o loading according o he
value oWATT seup.
For example, he level o loading may increase while he speed is oo
slow. Also, he level o loading may decrease while he speed is oo
as. As a resul, he calculaed value o WATT will close o he value o
WATT seup by users. Se exercise parameers wih F-key or Time/Dis-
ance/Calories and Pulse.

Hear Rae Conrol Programs P17P20:
Program 17 o Program 20 are he Hear Rae Conrol Programs. In Pro-
gram 17 o Program 19, press „F“ key o selec TIME, DISTANCE, CAL.
and AGE. Then, press (+) or (-) key o adjus he values. Users may exer-
cise in a period o me or a cerain disance wih 55% Max Hear Rae
in Program 17, 75%Max Hear Rae in Program 18, and 95%Max Hear
Rae in Program 19. Aer pressing „START/STOP“ key o exercise, plea-
se also apply he hear rae deecor appropriaely. In hese programs,
he compuer will adjus he level o loading according o he hear
rae deeced. For example, he level o loading may increase while he
hear rae deeced is lower han TARGET H.R. Also, he level o loading
may decrease while he hear rae deeced is higher han TARGET H.R.
As a resul, he user’s hear rae will be adjused o close he TARGET
H.R. in he range o TARGET H.R. –5 and TARGET H.R. +5. Wih he inpu
o age, he compuer may sugges a arge hear rae oexercise. The
suggesed hear rae is 80% (220 – age).
So, i he hear rae deeced equals o or greaer han he TARGET
H.R., he value o HEART RATE will keep ashing. Please noe ha i is a
warning for users to slow down or to lower the level of loading.
In program 20, press „F“ key o selec TIME, DISTANCE, CAL. and TAR-
GETH.R. Users may seup a arge hear rae o exercise in a period o
me ora cerain disance.

BODY FAT Program P21
In non-exercising saus, press F-key o ener body a parameers se-
ngs. You can se rom he below sequence: User No. (1 - 8), heigh
(120-250CM), gender, age (10-99), weigh (20-200KG). Press F-key o
proceed o nex parameer setng. Press + key o increase he setng
value while press - key o decrease. When you nish setng, press
START/STOP key and hold he pulse sensor. Then he display will show
your body a daa and your individual body a program in 10 seconds.
Press START/STOP again o exi body a es and press again o sar
exercising his program.

ProgrammManual:
PROGRAMMANUAL is a manual program. Press „F“ key o selec TIME,
DISTANCE or CAL.. Then, press (+) or (-) key o adjus he values. The
default level of loading is 6.
Aer pressing „START/STOP“ key o exercise, please also apply he he-
ar rae deecor appropriaely. Users may exercise in any desire level
(by pressing (+) or (-) during he workou) wih a period o me or a
certain distance.

Exercising wih a specifc Goal:
TIME Conrol: Ses up a period o me o exercise. (5-99Min.)
DISTANCE Conrol: Ses up a cerain disance o exercise. (1-999km)
CALORIE Conrol: Ses up cerain calories o exercise. (10-990kcal)
Se exercise parameers wih F-key or Time/Disance/Calories
and Pulse.

Prese Programs P1P10:
PROGRAM 1 o PROGRAM 10 are he prese programs. Press „F“ key o
selec TIME, DISTANCE or CAL. Then, press (+) or (-) key o adjus he
values. Users may exercise wih dieren level o loading in dieren
inervals as he proles show. Aer pressing „START/STOP“ key o exer-
cise, please also apply he hear rae deecor appropriaely. Users may
also exercise in any desire level (by pressing (+) or (-) during he work-
ou) wih a period o me or a cerain disance. Se exercise parame-
ers wih F-key or Time/Disance/Calories and Pulse.

User Setng Programs P11P15:
Program 11 o Program 15 are he user-setng programs. Users are
ree o edi he values in he order o TIME, DISTANCE, CAL. and he le-
vel of loading in 10 intervals.
The values and proles will be sored in he memory aer seup. Aer
pressing „START/STOP“ key o exercise, please also apply he hear rae
deecor appropriaely. Users may also change he ongoing loading in
each inerval by pressing (+) or (-) key, and hey will no change he le-
vel o loading sored in he memory. Wih he inpu o age, he com-
puer may sugges a arge hear rae o exercise. The suggesed hear
rae is 80% (220 – age). So, i he hear rae deeced equals o or grea-
er han he TARGET H.R., he
value o HEART RATE will keep ashing. Please noe ha i is a warning
or users o speed down or o lower he level o loading. Se exercise
parameers wih F-key or Time/Disance/Calories and Pulse.

Speed IndependenWaProgram P16

PROGRAMS

Gender/Age Underweight Healhy Slighly Over-
weight

Overweight Obese

Männlich/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

Männlich/> 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%
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1. Pulse Rae:
The whole se o hear rae deecor include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces o meal pars. The correc way o ge deeced is
o genly hold boh meal pars each hand. Wih he good signals pi-
cked up by he compuer, he hear mark in he HEART RATE Display
shall ash. Somemes he hear rae value is no useable, based on
we hands or any oher conac problems during exercising. I you need
high accuracy hear rae value you have o use an exernal hear rae
measuremen wih a pulse bel.

“WARNING” Hear rae monioring sysem may be inaccurae. Over
exercise may resul in injury or deah. I you eel ain sop exercising
immediaely.

TESTPulse Recovery:
I is a uncon o check he condion o pulse recovery ha is scaled
rom 1.0 o 6.0 while 1.0 means he bes and 6.0 means he wors and
he incremen is 0.1. In order o ge raed correcly, users mus es i
righ aer he workou nished by pressing „TEST“ key and hen sop
exercising. Aer he key is pressed, please also apply he hear rae de-
ecor appropriaely. The es will las or 1 minue and he resul will
show in he display.

RPM and Power in Wa o Level 1 - Level 24 or AX 4000
Ar.-Nr. 2007

Remarks:
1.The power consumpons (Wa) are adjused by measuring he dri-
ving speed (min-1) o axle and he braking orque (Nm).
2.Your equipmen was esed o ulll he requiremens o is accuracy
classicaon beore shipmen, I you have doubs abou he accuracy,
please conacwih your local reailer or send i o accredied es labo-
raory o ensure or calibrae i.
(Please noe ha a deviaon olerance as noed on page 15, is permis-
sible.)

Error Messages
Each me he compuer is resared, i will run a quick es or unco-
naliy. I somehing is no okay, i indicaes possible errors:
E 1 This symbol and a warning one appear i he wiring is incorrecly
conneced or here is a aul in he resisance setng. Check all cable
connecons, especially a he connecors. Aer eliminang he error,
press and hold he „Sar / Sop“ buon or 2 seconds o rese he sys-
tem to 0.

WATT TABELLE

PULSE

Remark:
1. During body a es, i will display Err2 i hand pulse sensors ge no-
input.

2. According o es resul, 10 seconds have no operaon or operaon
arbirarily key, will ge ino sysem recommendaon o oughen pro-
gram.

LEVEL 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

5 0 R PM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
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

INDOOR TRAININGS APP

The produc can be used wih he Kinomap app. This enables ener-
aining and ineracve raining wih Android or IOS devices and saving
training data.

Spor, coaching, gaming and eSpor are he keywords o he Kinomap
app. This conains many kilomeers o real lm maerial o exercise in-
side as i you were ouside; Tracking roues and analysis o your peror-
mance; Coaching conen; Mulplayer mode; new poss daily; Ocial
indoor races and more ... The APP hus conains approx. 100,000 videos
recorded by ahlees and 200,000 km o accumulaed racks or cycling,
running or rowing or currenly approx. 270,000 members rom all over
the world.

Download he app and connec
Scan he adjacen QR code wih your smarphone / able or use he
search uncon a he Playsore (Android) or APP Sore (IOS) o down-
load he Kinomap APP. Regiser and ollow he insrucons in he APP.
Acvae Blueooh on he smarphone or able and selec he device
manager via he menu in he APP and hen selec he „Exercise bike“
caegory. Then selec your ype designaon via he manuacurer logo
„Chrisopei Spor“ in order o connec he spors equipmen. Depen-
ding on he spors equipmen, dieren uncons are recorded by he
APP via Blueooh or daa is exchanged.

Aenon: The Kinomap APP oers a ree rial version or 14 days. A-
er ha, ees will apply which are lised on he Kinomap homepage.
Furher inormaon can be ound a: hps://www.kinomap.com/en/

IOS AND ANDROID APP
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1.Cleaning
Use only a less we cloh or cleaning. Cauon: Never use benzene, hinner or oher aggressive cleaning agens or surace cleaning as his dam-
age caused he device is only or privae home use and or use suiable indoors. Keep he uni clean and moisure rom he device.

2.Sorage
Plug ou he power supply uni while inending he uni or more han 4 weeks no o use. Push he saddle slide oward he handlebar and he
sea suppor ube as deeply as possible ino he rame. Choose a dry sorage in-house and pu some spray oil o he pedal bearings le and righ,
o he hread o he handlebar bol, and on he hread o he quick release or saddle suppor. Cover he bike o proec i rom being discolor by
any sunligh and diry hrough dus.

3.Checks
We recommend every 50 hours o review he screw connecons orghness, which were prepared in he assembly. Every 100 operang hours,
you should pu some spray oil a he pedal bearings le and righ, o he hread o he handlebar bol and o he hread o quickrelease or sad-
dle support.

CLEANING, CHECKS AND STORAGE

Training area in mm
(or home rainer and user)

Free area in mm
(Training area and securiy area
(roang 60cm))

I you canno solve he problem wih he ollowing inormaon, please conac he auhorized service cener.

TROUBLESHOOTING

Problem Possible Cause Soluon

Compuer has no value a Dis-
play i you press any key.

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

Check ha he power adaper is properly plugged in, possibly
wih anoher elecric device check i he wall power is ne.

Compuer is no counng daa
and do no swich on aer sar
cycling.

Sensor impulse missing base on no well
plugged connecon

Check he plug connecons a compuer and inside o handle-
bar suppor.

Compuer is no counng daa
and do no swich on aer sar
cycling.

Sensor impulse missing base on no cor-
rec posion o sensor.

Take o he cover and check he disance beween magne and
Sensor. The magne a urning bel wheel should have only less
han < 5mm disance agains he sensor posion.

No pulse value Pulse cable is no plugged in. Check he separaely pulse cable is well conneced wih compu-
ter.

No pulse value Pulse sensors not well connected Screw ou he screw or pulse measuremen and check i plugs
are well conneced and no damage a pulse cable.
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TRAINING INSTRUCTIONS

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

You mus consider he ollowing acors in deermining he amoun o
raining eor required in order o aain angible physical and healh
benes:

1. Inensiy:
The level o physical exeron in raining mus exceed he level o nor-
mal exeron wihou reaching he poin o breahlessness and / or ex-
hauson. A suiable guideline or eecve raining can be aken rom
he pulse rae.During raining his should rise o he region o beween
70% o 85% ohe maximum pulse rae (see he able and ormular or
deerminaon and calculaon o his).

During he rsweeks, he pulse rae should remain a he lower end o
his region, a around 70% o he maximum pulse rae. In he course o
he ollowing weeks and monhs, he pulse rae should be slowly raised
o he upper limi o 85% o he maximum pulse rae. The beer he
physical condion o he person doing he exercise, he more he lev-
el o raining should been creased o remain in he region o beween
70% o 85% o he maximumpulse rae. This should be done by lengh-
ening he me or he raining and/ or encreasing he level o diculy.
I he pulse rae is no shown on he compuer display or i or saey
reasons you wish o check your pulse rae, which could have been dis-
played wrongly due o error in use, ec., you can do he ollowing:

a. Pulse rae measuremen in he convenonal way (eeling he pulse
a he wris, or example, and counng he number o beas in one
minue).

b. Pulse rae measuremen wih a suiable specialised device (available
rom dealers specialising in healh-relaed equipmen).

2. Frequency
Mos expers recommend a combinaon o healh-conscious nuri-
on, which mus be deermined on he basis o your raining goal, and
physical raining hree mes a week. A normal adul mus rain wice
a week o mainain his curren level o condion. A leas hree rain-
ing sessions a week are requiredo improve one’s condion and reduce
one’s weigh. O course he ideal requency o raining is ve sessions
a week.

3. Planning he raining
Each raining session should consis o hree phases: he warm-up
phase, he raining phase, and he cool-down phase. The body emper-
aure and oxygen inake should be raised slowly in he warm-up phase.
This can be done wih gymnasc exercises lasng ve o en minues.
Then he acual raining (raining phase) should begin. The raining ex-
eron should be relavely low or he rs ewminues and hen raised
over a period o 15 o 30 minues such ha he pulse rae reaches he
region o beween 70% o 85% o he maximum pulse rae.
In order o suppor he circulaon aer he raining phase and o pre-
venaching or srained muscles laer, i is necessary o ollow he rain-
ing phase wih a cool-down phase. This should be consis o sreching
exercises and/ or ligh gymnasc exercises or a period o ve o en
minutes.

Sar your warm up by walking on he spo or a leas 3 minues and hen perorm he ollowing gymnasc exercises o he body or he raining
phase o prepare accordingly. The exercises do no overdo i and only as ar run unl a sligh drag el. This posion will hold a while.

Aer he warm-up exercises by some arms and legs shake loose.
Don’ nish he exercise phase abruply, bu will cycle leisurely somehing wihou resisance rom o reurn o he normal pulse-zone. (Cool
down) We recommend he warm-up exercises a he end o he raining be conduced and o end your workou wih shaking o he exremies.

Calculaon ormula:
Maximum pulse rae = 220 - age (220 minus your age)
90% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.9
85% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.85
70% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.7

4. Movaon
The key o a successul program is regular raining. You should se a
xed me and place or each day o raining and prepare yourselmen-
ally or he raining. Only rain when you are in he mood or i and al-
ways have your goal in view. Wih connuous raining you will be able
o see how you are progressing day by day and are approaching your
personal raining goal bi by bi.

Reach wih your le hand be-
hind your head o he righ
shoulder and pull with the
righ hand slighly o he le
elbow. Aer 20sec. swich
arm.

Bend forward as far forward as
possible and le your legs almos
sreched. Show i wih your ngers
in he direcon o oe. 2 x 20sec.

Si down wih one leg
sreched ou on he oor
and bend orward and ry
o reach he oo wih your
hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and
suppor yoursel wih your hands
on he oor. Press he pelvis down.
Change aer 20 sec leg.
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PARTS LIST – SPARE PARTS LIST
AX 4000

Ergomeer o Class HA wih high accuracy

• Magnec brake sysem wih approx. 9 KG ywheel
• Moor- and Compuer-conrolled resisance, wih 24 manually ad-

jusable load seps
• 10 installed programs
• 4 hear rae programs
• 5 individual programs
• 1 manually program
• 1 speed independen program, power conrol in seps o 10 Wa

(30 – 350 Wa)
• 1 Body Fa program
• Handlebar and saddle incline adjusable
• Saddle horizonally- and vercally-adjusable
• Wheels or easier ransporaon
• Power plug (Adaper)
• Compuer, showing a same me: Speed, me, disance, approx.

calories, pedal revoluons per minue, Wa, hear rae, and ODO.
• Holder or Smarphone/Table.
• Inpu o limis or me, disance and approx. calories, wa and

hear rae, Announcemen o higher limis
• Finess es (Recovery)
• Blueooh connecon or Kinomap (APP or iOS and Android)
• Max. body weigh 150 KG

2007
21.02.2022
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This produc is creaed only or privae Home spors acviy and no
allowed o us in a commercial or proessional area. Home Spor use
class H/A

Please conac us i any componens are deecve or missing, or i you
need any spare pars or replacemens in uure:

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ar.-Nr.:

28
2,5

L 88 x W 54 x H 136Space requiremen approx. [cm]:
Iems weigh [kg]:
Exercise space approx. [m2]:

Technical data: Issue

Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Aached o Illusraon No. ETNumber
1 Compuer 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 Sel-apping 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 Sea slide 1 9+16 33-1106107-SW

11 Triangular block 1 10+16 33-9211-08-SI

12 Square ube plug 2 10 36-9211-23-BT

13 Plasc 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 Sea pos 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 Plasc inser 1 49 36-1907-08-BT

21 Handlebar pos 1 49 33-1907-02-SW

22 Connecon cable 1 1+23 36-1107207-BT

23 Moor cable 1 17+22 36-1107208-BT

24 Allen bol 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 or 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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Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Aached o Illusraon No. ETNumber
32 Wave washer 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
33 Nylon nu M6 1 36 39-9816-VC

34 Pedal axle 1 49 33-1907-07-SW

35 Belt 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Double-hread screw 1 51 36-1611-22-BT

37 Spring 1 51 36-9806217-BT

38 Nut M6 2 36 39-9861-VZ

39 Idler wheel 1 45 36-9806216-BT

40 Tension cable 1 17+51 36-9211-41-BT

41 Allen bol M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Nut M8 1 41 39-10031

43 Allen bol M6x15 3 19+52 39-9911

44 Washer 17//22 1 34 39-10135

45 Idler wheel bracke 1 49 33-1907-06-SW

46 Spring 1 45+49 36-9806217-BT

47 DC cable 1 23+62L 36-1721-07-BT

48 Cap nu M8 4 73 39-9900-SW

49 Main frame 1 21 33-1907-01-SW

50 Magnet 1 34 36-9825506-BT

51 Magne bracke 1 52 33-1611-14-SI

52 Axle omagne bracke 1 51 36-9225-11-BT

53 C-clip C11 1 52 36-9514-26-BT

54 Wave washer 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Flywheel 1 49 33-1507210-SI

56 Belt wheel 1 34 36-1105-13-BT

57 Axle nu M10x1.25 2 55 39-9820

58 Axis proecon piece 2 56 36-1123-28-BT

59L Pedal le 1 60 36-9806229-BT

59R Pedal right 1 56 36-9806230-BT

60L Crank le 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R Crank righ 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Crank cover 2 62 36-1907-07-BT

62L Chain cover le 1 49+62R 36-2007-01-BT

62R Chain cover righ 1 49+62L 36-2007-02-BT

63 Connecon sha 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Washer 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Hand grip nut M10 1 11 36-1907-09-BT

66 Sel-apping screw M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT

67 Drill screw M5x15 5 62 39-10190

68 Drill screw M5x20 10 17+62 39-9903-SW

69 Fron sabilizer 1 49 33-1907-03-SW

70L Fron sabilizer cap le 1 69 36-1907-10-BT

70R Fron sabilizer cap righ 1 69 36-1907-11-BT

71 Rear sabilizer cap 2 72 36-1907-12-BT

72 Rear sabilizer 1 49 33-1907-04-SW

73 Carriage bol M8x45 4 49,69+72 39-9953

74 Rubber ring 1 75 36-1907-05-BT

75 Handlebar cover 1 21 36-1907-04-BT

76 Axle bol M8x20 2 56+60 39-9886-CR

77 Crank plug 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Adapor 9Vol=/1000mA 1 47 36-1420-17-BT

79 Combinaon wrench 1 36-9107-27-BT

80 Allen key wrench 1 36-9107-28-BT

81 Assembly and exercise insrucon 1 36-2007-04-BT
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SOMMAIRE

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SÉCURITÉ

Chère cliene, cher clien,
Nous vous élicions pour l’acha de ce cycle d’enraînemen inérieur
e nous vous souhaions beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecer e
suivre les indicaons e les insrucons de monage e d’emploi.
Si vous avez des quesons, vous pouvez bien sûr vous adresser à nous.

Très cordiales saluaons
TopSpor Gilles GmbH

Nos produis son sysémaquemen soumis au conrôle e son ainsi
conormes aux normes de sécurié acuelles les plus élevées. Cepen-
dan, cela ne dégage pas de l’obligaon de suivre sricemen les indi-
caons suivanes.

1. Moner l’appareil en suivan exacemen les insrucons de mon-
age en’uliser que les pièces spéciques à l’appareil e ci-joines pour
le monage de l’appareil. Avan le monage en lui-même, conrôler l’in-
égraliéde la livraison à l’aide du bon de livraison e l’inégralié des
emballagesen caron à l’aide de la insrucons de monage dans les
insrucons demonage e d’ulisaon.

2. Avan la première ulisaon e à inervalles réguliers (environ ous
les50 les heures d‘ouverure), le serrage de oues les vis, écrous e
auresvériez les connexions e les puis d‘accès e les joins avec une
ceraineraier lubrian an que le bon éa de onconnemen de
l‘équipemen esassurée. Vériez en parculier la selle e réglage de
guidon pour l‘étanchéité.

3. Mere en place l’appareil à un endroi sec e plan, e le proéger
conrel’humidié. Les inégaliés du sol doiven êre compensées par
des mesuresappropriées e par les pièces réglables de l’appareil, pré-
vues à ce ee, siprésenes. Il au exclure ou conac avec l’humidié
e l’eau.

4. Dans la mesure où le lieu de monage doi êre proégé conre des
poinsde pression, des saleés ou aures, prévoir un suppor andéra-
pan (p. ex.apis en caouchouc, plaque en bois ec.) sous l’appareil.

5. Avan de commencer l’enraînemen, enlever ous les objes dans
unrayon de 2 mères auour de l’appareil.

6. Pour neoyer l’appareil, ne pas uliser de déergens agressis, e
pour lemonage ainsi que d’évenuelles réparaons, n’uliser que les
ouls ournisou des ouls appropriés. Les races de sueur sur l’appareil
doiven êreenlevées ou de suie après l’enraînemen.

7. RESPECT! Des sysèmes de la réquence de coeur peuven êre
inexacs. Le ai de s‘enraîner excessi sai dommage de sané sérieux
oumènen vers la mor Un enraînemen inadapé ou excessi peu en-
raîner des risques pour lasané. C’es pourquoi, avan de commencer
un enraînemen précis, il auconsuler un médecin. Ce dernier peu
dénir les solliciaons maximales(pouls, was, durée d’enraînemen
ec.) auxquelles on peu se soumere,e donner des renseignemens
exacs sur les condions de l’enraînemen,les objecs e l’alimena-
on. Il ne au pas s’enraîner après un repas lourd.

8. Ne s’enraîner avec l’appareil que lorsque celui-ci es en parai
éa deonconnemen. Pour les réparaons évenuelles, n’uliser que
des piècesde rechange originales. RESPECT! Si des pares son exces-
sivemenchaudes à l‘ulisaon de l‘appareil ils remplacen immédiae-
men celui-cie sûr ce équipemen de l‘ulisaon jusqu‘à réparé.

9. Pour le réglage des pièces, aire aenon à régler la bonne posi-
on oula posion de réglage maximale marquée, e à bloquer correc-
emen lanouvelle posion réglée.

10. Si rien d’aure n’es indiqué dans le mode d’emploi, l’appareil ne
doi êreulisé que par une personne pour l’enraînemen. Le emps
d‘enraînemenne devai pas dépasser au oal 60 Min./ chaque jour.

11. Il au porer des vêemens e des chaussures adapés à un enraî-
nemeniness avec l’appareil. Les vêemens doiven êre conçus de
manière à ceque de par leur orme (p. ex. longueur), ils ne puissen pas
reser accrocherpendan l’enraînemen. Les chaussures d’enraîne-
men doiven êre choisiesen oncon de l’appareil, doiven syséma-
quemen bien enir le pied e posséder une semelle andérapane.

12. RESPECT! Si des sensaons de verge, des nausées, des douleurs-
dans la poirine ou d’aures sympômes anormaux se on senr, arrê-
erl’enraînemen e consuler un médecin adapé.

Respec!
Avan ulisaon
Lisez les instruc-
ons d’ulisaon!

13. Il au savoir que les appareils de spor ne son pas des joues. Ce-
disposi peu êre ulisé par des enans âgés de 8 ans e les per-
sonnesayan des capaciés physiques, sensorielles ou menales ré-
duies ou manqued‘expérience e de connaissances, si approprié
surveillance ou d‘insruconsdéaillées pour l‘ulisaon sûre de l‘ap-
pareil, ainsi que l‘éducaon desdangers évenuellemen associés a éé
enendu , Les enans ne peuvenpas jouer avec le maériel de spor à
domicile. Neoyage e enreen nedevraien pas êre eecuées par
des enans sans surveillance. Il auexclure l’ulisaon de l’appareil
par des enans sans surveillance, par desmesures appropriées.

14. Ce disposi ne peu êre ulisé avec l‘unié d‘alimenaon inclus.

15. Il au aire aenon à ce que la personne qui s’enraîne, ainsi
qued’aures personnes, ne se rouven jamais dans la zone des pièces
encoreen mouvement.

16. Ce produi ne peu pas êre enlevé les déches à la n de sa
duréede vie sur les déches budgéaires normaux, main doi êre livre
à un poincollec pour le recyclage des appareils élecriques e élec-
roniques. Lesymbole sur le produi du mode d’emploi ou de l’embal-
lage ai rem arguersur cela. Les maères son réulisables conormé-
men à leur marquage. Avec leréemploi, la valorisaon maérielle ou
d’aures ormes de valorisaon vousapporez des appareils de conral-
o, une conribuon imporane à la proecon a nore environne-
men. Veuillez demander lors de l’adminisraoncommunale le pose
d’enlèvemen des déches consan.

17. Les maériaux d’emballage, les piles vides e les pièces de l’appa-
reildoiven êre évacués en respecan l’environnemen, pas avec les
orduresménagères, mais dans les conainers de collece prévus à ce
ee, ou remisaux services de collece adapés.

18. Dans les modes d’opéraon qui dépenden de la viesse, la résis-
ancepeu êre réglée manuellemen e les variaons de puissance dé-
penden dela viesse. Dans les modes d’opéraon indépendan de la
viesse, l’ulisaeurpeu régler la consommaon de puissance en Wa
désirée. La machinemainendra auomaquemen le même niveau de
puissance, modian sinécessaire le niveau de résisance. Ce réglage
ne dépend pas de la vitesse.

19. L’appareil es équipé d’un réglage de résisance à 24 niveaux. Ce-
laperme de réduire ou d’augmener la résisance de reinage e ainsi
le niveau d’enraînemen. En presser le bouon „-“ de réglage de la ré-
sisancevers niveau 1, cela enraîne une diminuon de la résisance de
reinage eainsi du niveau d’enraînemen. En presser le bouon „+“ de
réglage de larésisance vers le niveau 24, cela enraîne une augmen-
aon de la résisancede reinage e ainsi du niveau d’enraînemen.

20. Ce appareil a éé conrôlé e ceré suivan les normes DIN EN
ISO20957-1/2014 e EN 20957-5/2016 „H, A“. La charge (=poids) maxi-
male admisea éé xée à 150 kg. La classicaon HA implique que ce
vélo d’exercicea éé conçu uniquemen pour l’usage domesque. Cee
classicaongaran que l’anomalie dans la consommaon énergé-
que d’un appareiljusqu’à 50W ne dépasse pas ±5W e celle d’un ap-
pareil supérieur à 50 W nedépasse pas ±10%. Ce ordinaeur d‘appa-
reils correspond aux demandesondamenales d‘elle EMC Direcve en
2014/30/EU.

21. Les insrucons de monage e d‘ulisaon doiven êre considé-
réescomme aisan pare du produi. Cee documenaon doi êre
fournie lorsde la vente ou du passage du produit.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Sorez oues les pièces de l’emballage, posez-les sur
le sol e conrôlez si rien ne manque en vous basan
grossièrement sur la étapes de montage. Il faut tenir
compe du ai que ceraines pièces on éé reliées au
cadre e prémonrés. Quelques aures pièces on éga-
lemen déjà éé joines. Ceci an de acilier e d’accé-
lérer le monage déni.
Temps de Monage: 30 - 40 min.

1. Dirigez le pied avan (69), sur lequel on éé mon-
ées les capuchonsnaux avec roulee de ranspor
(70) vers le cadre de base (49) e serrezà vis à l’aide
des vis M8x45 (73), des rondelles (30), des bague
ressor (29) e écrous borgne (48).

2. Dirigez le pied arrière (72) sur lequel on éé
monées les capuchons decompensaon de la hau-
eur (71) vers le cadre de base (49) e serrez leà vis
à l’aide des vis (73), des rondelles (30) des bague
ressor (29) eécrous borgne (48). Les capuchons de
compensaon de la haueur (71) serven à sabiliser
l’appareil en cas d’inégalié.

1. Monez les bandes de sécurié de pédale sur les
pédales correspondanes. Le band de sécurié droie
es marquée d’un „R“ e le band de sécurié gauche
esmarquée d’un „L“.

2. Monez les pédales (59R+59L) sur les bras de
manivelle (60L+60R). La pédale droie es mar-
quée d’un „R“ e la pédale gauche es marquéed’un
„L“. (Aenon: la direcon de visée es à droie e
à gauche lorsque l’ones assis sur l’appareil e que
l’on s’enraîne. Veillez à visser la pédale droie (59R)
dans le sens des aiguilles d’une monre e la pédale
gauche (59L) dans le sens inverse des aiguilles d’une
monre.)

1. Glissez le revêemen de suppor de guidon (75)
e l’anneau encaouchouc (74) sur le ube d’appui du
guidon (21).

2. Dirigez le ube suppor de guidon (21) sur le loge-
men adéqua du cadre de base (49) e raccordez le
câble de commande (23) au câble de connexion (22).

3. Glissez le ube suppor de guidon (21) sur le lo-
gemen adéqua du cadre de base (49) sans coincer
les câbles e xez le à l’aide des vis à six pans creux
M8x20 (24), des rondelles ondulée (25) e des bague
ressor (29).

4. Poussez le revêemen de suppor de guidon (75)
avec le anneau encaouchouc (74) dans le lien de vis
produit est recouvert.

Monage du pied avan e arrière 69+72.

Monage des pédales 59R+59L.

Monage du ube suppor de guidon 21 sur le cadre
de base 49.

ETAPE N° 1:

ETAPE N° 2:

ETAPE N° 3:
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1. Placez la selle (9) avec le logemen de selle sur le
chario de selle (10) e serrez-le à bloc dans l’inclinai-
son souhaitée.

2. Placez le chario de selle (10) dans le logemen,
au niveau du ubesuppor de selle (16) e xez-
le en posion horizonale à l’aide de laécrou poi-
gnée-éoile (65) e de la rondelle 10//25 (64) à leée
piece (11).

3. Insérez le ube de la selle (16) dans le suppor
prévu à ce ee du corpsde l’appareil (49), ajusez
la posion désirée e bloquez-la en inséranla erme-
ure à vis à clé (18) e la serran à ond. (Pour desser-
rer la ermeure rapide (18), il su simplemen de
laourner, ce qui perme ensuie de la rer pour pou-
voir débloquer ledisposi d’arrê de la haueur e
modier la haueur de la selle. Lorsquela ermeure
rapide (18) es réglée au niveau souhaié, xer de
nouveauen ournan xemen). Vériez par ailleurs
que le ube de la selle (16) ne dépasse pas, lors du-
réglage de la posion souhaiée, la posion d’ajuse-
men «A» la plushaue, qui esmarquée en couleur.

1. Dirigez le guidon (6) vers le logemen ouver du
guidon, au niveau duube suppor (21) e ermez-le
au-dessus du guidon. Placez de câbles de pouls (5)
sur le ube de guidon (6).

2. Placez de revêemen de guidon (13) sur le gui-
don (6). Fixer le guidon (6) dans la posion souhai-
ée, au niveau du ube suppor (21) avec unepièce
d’écaremen (14) e la vis à guidon (15) an de pou-
voir.

Monage du chario de selle 10, de selle 9 e le
ube de selle 16.

Monage du guidon 6 sur le ube de guidon 21.

ETAPE N° 4:

ETAPE N° 5:
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1. Branchez le câble de connexion (22) e les câbles
de pouls (5) dans laprise qui se rouve au dos du or-
dinaeur (1).

2. Insérez l’ordinaeur (1) sur la plaque prévue à ce
ee sur le ube deguidon (21) e vissez l‘ ordinaeur
(1) avec des vis (2). Les vis se rouvenà l‘arrière de
l‘ordinateur.

1. Inroduisez la che de l’appareil d’alimenaon
élecrique (78) dans laprise adéquae (47) à l’exré-
mié arrière du revêemen.

2. Enchez ensuie l’appareil d’alimenaon élec-
rique (78) dans une che emelle (230V~/50Hz).

1. Vérier si les assemblages e connexions on éé
eecués correcemene onconnen. Le monage
est maintenant terminé.

2. Si ou es en ordre, se amiliariser avec l’appareil
en eecuan de légers réglages de la résisance e
eecuer les réglages individuels.

Monage de l’ordinaeur 1 sur le ube de suppor
de guidon 21.

Branchemen de l’appareil d’alimenaon élecrique
78.

Conrôle

ETAPE N° 6: ETAPE N° 7:

ETAPE N° 8:

Remarques:
Veuillez à conserver soigneusemen le jeu d’ouls ain-
si que les insrucons de monage don vous aurez
évenuellemen besoin ulérieuremen pour eecuer
les réparaons nécessaires e commander des pièces
de rechange.
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Transpor de la machine:
La machine es équipée de 2 rouleaux sur le pied avan. Si vous vou-
lez ransporer la machine, soulevez le pied posérieur e roulez la ma-
chine vers la desnaon désirée.

Réglage de la posion de la selle
Un enraînemen ecace demande un correc réglage de la selle. Il
au que vos genoux soien encore légèremen pliés si les pédales se
rouven dans la posion la plus basse. Pour régler la selle, dévissez de
quelques ours le bouon e rez-le légèremen. Régler la selle dans la
posion désirée, relâchez le bouon e revissez-le.

Aenon:
Veillez à ce que le bouon soi remis en posion correce e qu’il soi
solidemen vissé. Ne dépassez jamais la haueur maximale de la selle.
Descendez oujours de la machine avan de modier un réglage.

Une posion d‘assise biomécanique opmale assure une ransmission
opmale de la puissance. L‘objec es que la orce la plus grande pos-
sible exisan arrive sur les pédales e les muscles avec des ravaux d‘un
ee opmal. La posion assise aece les muscles son ulisés princi-
palemen dans l‘essence. La posion du guidon droi es responsable
de la enue de la pare supérieure du corps. Es les réglages de guidon
choisis horizonalemen an que vous obeniez une posure ahléque.
À chaque nouvelle inclinaison vers le corps, une atude plus déendue
es ajusé. Pour régler le guidon il su de desserrer la vis jusqu‘à ce
que le guidon peu êre amené dans la posion désirée e serrez-les
après ajusemen de nouveau ermemen.

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Pour des problèmes els que maux de dos / genou ou engourdissemen
dans les pieds empêché par un manque de place assise sur la moo le
mainen d‘un bon réglage de la selle e le guidon es oremen recom-
mandée.

Moner, uliser & descendre

Moner :
a.Après avoir réglé la selle dans la posion désirée, placez vore pied-
dans la bande de la pédale e saisissez solidemen la
poignée..
b.Essayez de mere vore poids ener sur ce pied e en même
emps,levez l’aure jambe par-dessus la machine e placez
l’aure pied dans l’aure bande.
c.Vous êes mainenan dans la correce posion pour commencer
voreenraînemen.

Uliser :
a.Tenez vos mains sur la poignée, veillez à ce que vos deux pieds onéé
placés correcemen dans les bandes des 2 pédales.
b.Pédalez sur la machine ulisan vos 2 pieds alernavemen.
c.Ensuie, augmenez graduellemen la viesse e modiez la résisan-
cean d’inensier l’exercice.

Descendre :
a.Ralenssez graduellemen jusqu’à ce que vous vous êes arrêé(e).
b.Saisissez solidemen la poignée gauche avec la main gauche, lan-
cezvotre pied par-dessus la machine et posez-le par
erre. Ensuie, meez égalemen l’aure pied par erre.

Remarque:
Cee machine d’exercice saonnaire simule cycler. La pression sur
les arculaons es moins élevée, diminuan les risques de blessures
d’impac. Cee machine propose des enraînemens cardiovasculaires
non-impac, don l’inensié peu varier de basse à rès haue, selon les
préérences de l’ulisaeur. Les muscles de la pare inérieure e supé-
rieure du corps deviendron plus ors, la capacié cardiovasculaire aug-
mentera et votre corps restera en pleine forme.
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L’ordinaeur de vore ERGOMÈTRE es rès acile à uliser. L’achage
simulané de oues les oncons vous perme de naviguer avec pré-
cision enre les oncons individuelles. D’un coup d’oeil, vous êes in-
ormé du déroulemen de vore enraînemen. Il s’agi ici d’un appareil
indépendan du nombre de roaons. Pour séleconner la puissance
souhaiée, l’ordinaeur règle le rein, indépendammen de la réquence
de marche à programme was.

Mise en roue
1 Meez la che de raccordemen dans la prise de raccordemen
del’adapaeur de l’appareil. Un signal reen alors – L’achage LCD
montre pendant 2 seconde tous les segments et les paramètres sont
ensuie remis à zéro.
ou
2 La che es déjà dans la prise emelle / l’appareil s’es auomaque-
men débranché. En cliquan sur une ouche quelconque – ou par au
moins une roaon des pédales – l’ordinaeur se me sous ension au-
omaquemen. A la n de l’enraînemen, enlever la prise.

TOUCHES

Touche « START / STOP » :
Débu ou inerrupon de l’enraînemen dans le programme sélecon-
né. Achage: L’ordinaeur ne commence à comper que si la ouche
« START/ STOP » a éé préalablemen séleconnée. Si l’on presse la
ouche « START / STOP » pendan plus de rois secondes, oues les va-
leurs seron remises à zéro.

Touche « F » :
La ouche saisie e conrmaon perme de passer d’une zone de saisie
à la suivane. La oncon séleconnée clignoe. Les ouches + / - vous
permeen d’inroduire des valeurs e la ouche « F », de les conr-
mer. Simulanémen, la zone de donnée suivan clignoe. Au cours de
la ormaon peu appuyer sur les ouches F des oncons RPM, was
e calories, ou km/h, durée e disance aché en permanence ou en
alternance.

Touches «‘’+ ‘’ e ‘’‘’» :
Vous permeen de modier les valeurs – seules les données en sur-
brillance peuven êre modiées.

Touche « Tes » :
Cee ouche vous perme de consuler vos inormaons de ness.

AFFICHAGES

PROGRAMME :
Achage du programme engagé 1–21 (programme manuel; pro-
gramme 1–10: programme ‘ness’; programme 11–15: programmes
individuels; Programme 16: programme en was, Programme 17–20:
programmes des pulsaons e Programme 21: Programme pour les li-
pides).

DEGRÉ Level:
Achage de la résisance à l’eor, de 1 à 24. Plus le chire es éle-
vé, plus la résisance es ore. L’achage des leviers propose douze
leviers. Deux valeurs peuven êre séleconnées pour chaque levier
(par exemple, les degrés 5 ou 6 peuven correspondre à rois leviers).
L’ache de la ouche vous inorme de la valeur réelle. La résisance
à la marche peu êre modiée à ou momen e dans ous les pro-
grammes, par les ouches + e -.

DUREE Time / WATT:
Pour régler / acher la durée en minues e secondes, jusqu’à un maxi-
mum de 99 :00 minues. Présélecon en pas par minue / compage
en pas par seconde. Dans les programmes 1 à 20, la durée minimale
par déau es de 5 minues. Il es possible de paramérer la durée de
5 à 99 min. L’ordinaeur doi d’abord converr les was. L’ordinaeur
calcule exacemen l’eor ai pendan l’enraînemen. Les résulas
s’achen en was. L’achage de la valeur cible se ai dans le pro-
gramme. Il es possible de paramérer les was de 30 à 350 min. Chan-
gemen d‘achage auomaque de la durée e de was. Ou en perma-
nence en appuyan sur la ouche-F.

Tours/min RPM /SPEED Viesse :
Achage du nombre de roaons du pédalier par minue e de vi-
esse à km/h. Changemen d‘achage auomaque de la viesse e de
nombre de roaons du pédalier par min. Ou en permanence en ap-
puyan sur la ouche-F.

DISTANCE/CAL :
Achage e données de la disance. Il es possible de paramérer la
disance de 0 à 999,0 km. Le décompe dans un sens ou dans l’aure se
ai par 0,1 km. Il es possible de paramérer la disance de 1 à 999 km.
Sur la base des valeurs moyennes, l’ordinaeur calcule les valeurs en ca-
lories, qui s’achen en kcal. Pour converr les joules, la mesure d’uni-
é donnée pour l’énergie en calories, plus communémen employées,
calculez la formule suivante :
1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. Il es possible de paramérer les
calories de 10 à 990 kcal. Changemen d‘achage auomaque de dis-
ance e de calories. Ou en permanence en appuyan sur la ouche-F.

Toal KM ODO:
La disance en km de oues les uniés d‘enraînemen s‘ache. Une
valeur par déau n’es pas possible. L’achage ODO peu êre remis
à zéro à ou momen. Pour ce aire, appuyez simulanémen sur les
ouche-F e ouche-Sar / Sop pendan 2 secondes

INDICATION DES PULSATIONS :
C’es ici que s’achen vos pulsaons acuelles. Si une limie supé-
rieure d‘impulsion es spéciée, l‘achage clignoe lorsque la valeur
prédénie es aeine.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/ÂGE :
Disponible dans les programmes 17 à 20 Dans les programmes 17–19
: programme d’enraînemen, soi 55 % / 75 % ou 95 % de vore ré-
quence cardiaque maximale. Vore réquence cardiaque maximale,
e ses pourcenages, son calculés dès que vous avez inrodui vore
âge. Le résula – vos pulsaons à l’enraînemen, vore réquence car-
diaque maximale – sera aché dans la zone e vos pulsaons acuelles
dans la zone. Dès que vous avez inrodui vore âge (10-100), l’ordina-
eur calcule une valeur de pulsaon d’averssemen, que vous ne de-
vez en aucun cas dépasser (ormule : (220 – vore âge) x 0,80). Si vous
aeignez cee valeur, l’achage pulsaons se me à scinller – vous
devriez alors immédiatement réduire votre vitesse ou le niveau de ré-
sistance.
Dans le programme 20 : Indicaon de vore pulsaon cible personnelle,
que vous avez inroduie. Il es possible de paramérer pulsaons de
60-240.

Profl de résisance: La durée de l’enraînemen souhaiée peu êre
prédéerminée dans la zone / ZEIT. Cee durée prédéerminée es ré-
pare par le sysème en 10 inervalles parels. Chaque levier sur l’axe
du emps (l’axe horizonal) = 1/10 du emps déerminé, par exemple,
pour une durée d’enraînemen de 5 min, chaque levier = 30 secondes,
pour une durée de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers
correspond à ce inervalle. Le levier de l’inervalle acuel es marqué
par un clignoemen. Si aucune durée n’es prédéerminée, chaque le-
vier durera 3 minues, c’es à dire qu’après 3 minues, la surbrillance
passera du levier 1 au levier 2, e ainsi de suie pendan 30 minues. Si
le programme es inerrompu enre emps par la ouche START / STOP,
la durée s’inerromp, e reprendra à ce endroi dès que l’on appuie
sur la ouche START / STOP.

Résisance à la marche : Vous pouvez adaper à ou momen – dans
ousles programmes – le niveau de résisance à la marche avec les
ouches + / - .Vous pouvez vous rendre compe des modicaons à
la haueur des leviers dans l’achage LEVEL – plus ceux-ci son éle-
vés, plus le niveau de résisance es hau, e inversemen. Le segmen
de chaque levier vau pour deux valeurs (par exemple, 3 segmens in-
diquen les niveaux 7, 8 e 9 segmens indiquen les niveaux 19,20 e
21). La valeur choisie es indiquée à LEVEL. La modicaon se réper-
cue sur les posions de durée insananées e suivanes. La haueur
des leviers indique la charge, e non un prol de errain. Le déroule-
men des programmes es aché graphiquemen dans l’écran Dis-
play. Le déroulemen de chaque programme sui la représenaon du
diagramme des leviers dans la zone d’achage, par exemple, le pro-
gramme 5 = monagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hau-
eur des leviers = la résisance, la durée éan répare sur la largeur des
leviers). Après le paramérage du programme, il au impéravemen
appuyer sur La ouche « Sar/Sop », pour commencer l’enraînemen.
Les valeurs éablies e achées ne son en aucun cas adapées à une
évaluaon médicale.

MODE D’EMPLOI DE L‘ORDINATEUR

Barre haue = Fore résisance au pédalage
Barre basse = Faible résisance au pédalage
Chaque segmen de barre conen 3 va-
leurs

Chacune des barres de de emps corres-
pond à 1/10ème du emps d’enraînemen
prescrit.
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PROGRAMMES 17  19 : Ryhme cardiaque
Ici, l’ordinaeur calcule en oncon de vore âge (10-100), vore ré-
quence cardiaque maximale e, selon le programme, la réquence cible
correspondane – 55 % / 75 % ou 95 %. Cee valeur héorique es a-
chée. L’ordinaeur règle auomaquemen a résisance à la marche,
an de reser dans ces réquences prévues.

Programme 20 : Ryhme cardiaque
Séleconnez ici la réquence de pulsaon d’enraînemen opmale
pour vore enraînemen. Dans les limies de ceraines olérances, l’or-
dinaeur règle auomaquemen la résisance à la marche, de sore
que vous vous rouvez oujours dans la zone prévue. (60-240)

Programme 21: programme de graisse corporelle
Ici, vous pouvez eecuer une analyse de la graisse corporelle e re-
cevoir une suggeson d‘enraînemen individuelle. Ulisez la ouche
F pour séleconner les données personnelles (numéro d‘ulisaeur
(user) = 1-8, haueur (heigh) = 120-250 cm, sexe = homme / emme,
Âge (Age) = 10-99 ans, poids (weigh) = 20-200 kg) l‘un après l‘aure
e dénissez-les sur vos donnée à l‘aide des ouches +/-. Appuyez en-
suie sur le bouon Sar/Sop e saisissez les capeurs de pouls ma-
nuels pour eecuer la mesure de la graisse corporelle. Après environ
10 secondes, la graisse corporelle résulane en%, IMC e BMR es a-
chée e une proposion de programme d‘enraînemen. Pour aire ça
pour quier le programme de graisse corporelle, appuyez une ois sur
le bouon Sar/Sop e pour relancer le programme d‘enraînemen,
appuyez sur le bouon Sar/Sop.

Remarque:
1. Un message d‘erreur Err2 apparaî si les capeurs de pouls manuels
ne son pas ouchés immédiaemen pendan l‘analyse.
2. Les suggesons de programme son basées uniquemen sur les don-
nées de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un en-
raînemen ciblé.

Dépannage: Avan chaque ulisaon, l’ordinaeur ai une rapide véricaon de son bon onconnemen. Si l’appareil ne onconne pas conve-
nablemen, d’erreurs diérenes exisen:
E 1 Si ce message apparaî, accompagné d’un signal sonore, c’es que le câblage es mal raccordé. Vériez oues les connexions, en parculiers
les ches. Une ois les connexions bien en place, appuyez sur la ouche «Sar/Sop» pendan 2 secondes, pour remere le sysème à 000.

PROGRAMME 1 : Manuel
Ce programme correspond aux oncons d’un home-rainer normal.
Ainsi, la durée, la viesse / ours par min, la disance, les was / ca-
lories e les pulsaons acuelles. Les ouches + e – permeen de ré-
gler manuellemen la résisance à la marche. Toues les valeurs doiven
êre réglées manuellemen –ce programme ne ai aucun réglage au-
omaque. Insérez avec appuyezla ouche F les paramères d’exercice
(Temps/Disance/Calories e Pouls).

Programmes 1  10 : Finess
Ce programme dispose de diérens programmes d’enraînemen.
Lorsque ce programme es séleconné, le déroulemen es auoma-
que, e comprend diérens inervalles. Des niveaux de diculés
e des inervalles son prévus. Vous pouvez inervenir à ou momen
dans ce programme, pour modier la résisance à la marche ou la du-
rée. En oure, les leviers apparaissen dans la zone d’achage. Insérez
avec appuyez la ouche F les paramères d’exercice (Temps/Disance/
Calories e Pouls).

PROGRAMMES 11  15 U1U5:
Programme d’enraînemen individuel. Il es possible de paramérer
des résisance pour cinq personnes. Insérez avec appuyez la ouche F
les paramères d’exercice (Temps/Disance/Calories e Pouls).

PROGRAMME 16: Was
Inroduisez ici vos données personnelles en was. Dans les limies de
ceraines olérances, l’ordinaeur règle auomaquemen la résisance
– indépendammen du ryhmemarche, de sore que vous vous rouvez
oujours dans la zone prévue. Insérez avec appuyez la ouche F les pa-
ramères d’exercice (Temps/Disance/Calories e Pouls).

PROGRAMME

Sexe / âge Insusance
pondérale

Sain Légèrement
en surpoids

Embonpoin Obèse

mâle/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

emme/≤ 30 < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%

emme/≤ 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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Mesure des pulsaons à la poignée. La poignée de mainen com-
poren chacune un capeur (pièces de conacméalliques.) Connecez
le câble à la prise de l’ordinaeur. Aenon, veillez à ce que la paume
de vos mains repose simulanémen sur les capeurs, avec une pression
normale. Dès que les pulsaons son enregisrées, un coeur apparaî
en surbrillance à côé de l’achage des pulsaons.
(La mesure des pulsaons à la poignée n’a qu’une valeur indicave. En
ee, ou mouvemen, roemen, la ranspiraon ec. peuven en-
raîner des variaons par rappor aux pulsaons réelles. Chez ceraines
personnes, la mesure des pulsaons peu êre erronée. En cas de pro-
blèmes avec la mesure des pulsaons aux mains, nous vous recom-
mandons d’uliser une sangle de poirine cardiologique avec achage
pulsaon d’exerne.)

FITNESS NOTE / TEST
(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RÉCUPÉRATION)
Vore ergomère vous ore la possibilié de aire une évaluaon de
vore orme physique personnelle sous la orme d’une « Finess Noe
». Le principe de cee évaluaon se onde que le ai que chez les per-
sonnes en bonne condion physique e en bonne sané, la réquence
de pulsaons au cours d’une ceraine période diminue plus rapide-
men après un enraînemen que chez les personnes en bonne san-
é, mais en moins bonne condion physique. Le calcul de vore condi-
on physique se ai donc sur la diérence de réquence des pulsaons
à la n de l’enraînemen (pulsaons de débu) e la réquence prise
une minue après la n de l’enraînemen (pulsaons nales). N’uli-
sez cee oncon qu’après vous êre enraîné pendan déjà un cerain
emps. Avan le débu de la oncon de la phase des pulsaons de ré-
cupéraon, vous devez acher la réquence acuelle de vos pulsaons,
en posant vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la ouche « Tes » e posez vos deux mains sur les cap-
eurs pour mesurer vos pulsaons
2. L’ordinaeur se me en mode STOPP, l’écran ache, en son cenre,
une grande icône sous orme de coeur e la mesure auomaque des
pulsaons de récupéraons es en cours.
3. La durée sur l’écran es ramenée à 0 :60.
4. Dans la zone « pulsaons cibles », les pulsaons de dépar son a-
chées au débu de la mesure. On ulise la moyenne des quare valeurs
les plus élevées des pulsaons au cours des 20 dernières secondes pré-
cédan l’appui sur la ouche Finess.
5. La zone « Puls » ache la valeur de pulsaons acuellemen mesu-
rée.
6. Après une minue, la durée es remise à zéro e un signal sonore se
ai enendre. Le moeur revien en arrière. Dans la zone « Puls », les
pulsaons nales son indiquées au momen 0 :00. Vous pouvez main-
enan enlever vos mains des capeurs de pulsaons. Après quelques
secondes, apparaî au milieu de l’écran n vore « ness noe », de F 1,0
– F 6,0 (sysème allemand de noaon scolaire).

RPM e puissance en was du niveau 1 - niveau 24 pour AX 4000
Ar.-Nr. 2007

Remarques :
1.La puissance consommée (en Wa) es ajusé mesuran la viesse
(min-1) d’essieu e de couple (en Nm).
2. Vore machine avai éé examiné an de respecer les exigences par
rappor à la classicaon d’exacude avan l’expédion. En cas de
doues par rapporà l’exacude, veuillez conacer vore ournisseur
local ou envoyez la machine à un laboraoire d’essai pour vérier sa ca-
libraon. (S‘il vous plaî noer que la olérance d‘écar comme indiqué
en page 27, es auorisée.)

TABELLE WATT

MESURE DES PULSATIONS

DEGRÉ 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
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

APP DE FORMATION INTÉRIEURE

Le produi peu êre ulisé avec l’applicaon Kinomap. Cela perme une
ormaon diverssane e ineracve avec des appareils Android ou IOS
e la sauvegarde des données d‘enraînemen.

por, coaching, gaming e eSpor son les maîres mos de l‘applicaon
Kinomap. Cela conen de nombreux kilomères de maériel lmique
réel s‘enraîner à l‘inérieur comme si vous éez à l‘exérieur; Suivi des
inéraires e analyse de vos perormances; Conenu de coaching; Mode
muljoueur; nouveaux messages quodiens; Courses ocielles en salle
e plus encore ... L‘APP conen ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
rées par des ahlèes e 200 000 km de pises cumulées pour le cyc-
lisme, la course à pied ou l‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde ener.

Téléchargez l’APP e connecezvous
Scannez le code QR adjacen avec vore smarphone / ablee ou u-
lisez la oncon de recherche sur le Playsore (Android) ou l‘APP Sore
(IOS) pour élécharger l‘applicaon Kinomap. Inscrivez-vous e suivez
les insrucons de l‘APP.
Acvez Blueooh sur le smarphone ou la ablee e séleconnez le
gesonnaire d‘appareils via le menu de l‘APP puis séleconnez la ca-
égorie «Vélo d‘apparemen». Séleconnez ensuie vore désignaon
de ype via le logo du abrican „Chrisopei Spor“ an de connecer
l‘équipemen spor. Selon l‘équipemen spor, diérenes oncons
son enregisrées par l‘APP via Blueooh ou des données son échan-
gées.

IOS ET ANDROID APP

Aenon: L‘applicaon Kinomap propose une version d‘essai grauie
pendan 14 jours. Après cela, des rais s‘appliqueron e seron réper-
oriés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples inormaons
peuven êre rouvées sur: hps://www.kinomap.com/en/
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Si vous ne pouvez pas résoudre en ulisan les inormaons énumérées à l‘dysonconnemen, s‘il vous plaî conacez vore revendeur ou
abrican.

CORRECTIONS

Problème Cause Possible Soluon

L‘ordinateur ne s‘allume pas en
appuyan sur un bouon.

Aucun adapaeur de couran es insérée
ou la prise n‘est pas.

Vériez que l‘adapaeur d‘alimenaon es correcemen bran-
ché, évenuellemen avec un aure consommaeur si la prise de
courant pour.

L‘ordinateur ne compte pas et
ne s‘allume pas par le débu de
la ormaon d‘un.

Manquan impulsion du capeur en raison
de mauvais connecteur ou dissous.

Vériez le conneceur sur l‘ordinaeur e le conneceur dans le
ube de suppor pour un bon ajusemen.

L‘ordinateur ne compte pas et
ne s‘allume pas par le débu de
la ormaon d‘un.

Manquan impulsion du capeur en raison
de la posion incorrece du capeur.

Dévissez le couvercle e vérier la disance enre le capeur e
l‘aiman. Un aiman dans la manivelle es en regard du capeur,
et doit avoir une distance de moins de <5mm.

Pas de lecture du pouls Prise d‘impulsion n‘es pas branché. Branchez le conneceur du câble d‘impulsion séparée dans le
connecteur approprié sur l‘ordinateur.

Pas de lecture du pouls Capeur de pouls n‘es pas connecé cor-
rectement.

Visser les capeurs cardiaques acles e vérier l‘., Les connec-
eurs son correcemen e que le câble d‘évenuels dommages.

1.neoyage
Ulisez uniquemen un chion humide pour le neoyage. Aenon: Ne jamais uliser de benzène, de diluan ou aure agensde neoyage
agressis pour le neoyage de surace comme ce les dommages causés. L‘appareil es uniquemen pour un usage domesque privé e pour un
usage inérieur approprié. Gardez l‘appareil propre e l‘humidié de l’appareil.

2.sockage
Branchez le bloc d‘alimenaon ou en enendan l‘unié pour de4 semaines de ne pas uliser. Faire glisser le coulisseau de l‘ériervers le guidon
e la ube de selle aussi proondémen que possible dans le cadre. Choisissez un sockage à sec dans la maison emere un peu d‘huile de pulvé-
risaon pour les roulemens de lapédale gauche e à droie, au l du boulon de serrage du guidon,e sur les les de la libéraon rapide. Couvrir
le disposi pour leproéger d‘êre décolorés par la lumière du soleil e de la poussière.

3.Enreen
Nous recommandons oues les 50 heures pour examiner les connexions à vis pour l‘éanchéié, qui on éé préparés dans l‘ensemble. Toues
les 100 heures de onconnemen, vous devriez au peud‘huile de pulvérisaon les roulemens de la pédale gauche e à droie, au l de la vis de
xaon du guidon, e sur les les de lalibéraon rapide.

NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L‘EXERCICE

Cenre d‘enraînemen
en mm (Pour appareil e
l‘u lisaeur)

Surace libre en mm
(Zone de la ormaon e de la zone
de sécurié (60cm roaon))
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RECOMMANDATIONS POUR L’ENTRAÎNEMENT

EXERCICES D‘ÉCHAUFFEMENT (WARM UP)

Les aceurs ci-après doiven êre pris en compe pour la déerminaon
de l’enraînemen indispensable an d’améliorer concrèemen son
physique e sa sané:

1. Inensié:
L’enraînemen n’aura d’ees posis que si les eors déployés dé-
passen ceux de la vie quodienne, mais sans êre hors d’haleine e/ou
se senr épuisé. Le pouls peu consuer un repère valable pour un en-
raînemen ecace. Au cours de celui-ci le pouls devrai se siuer enre
70 % e 85% du pouls maximum (le déerminer e le calculer au moyen
du ableau e de la ormule). Pendan les premières semaines, le pouls
devrai ourner auour de 70% du maximum. Pendan les semaines e
les mois suivans, le pouls devrai augmener lenemen pour aeindre
la limie supérieure, c.-à-d. 85% du pouls maximum. Plus la condion
physique de la personne qui s’enraîne es bonne, plus il au accroîre
l’enraînemen pour reser enre 70 e 85% du pouls maximum. On y
arrive en allongean la durée de l’enraînemen e/ou en renorçan la
diculé de celui-ci.
Si la réquence cardiaque n’es pas achée sur le visuel de l’ordinaeur
ou si, pour des raisons de sécurié, vous souhaiez la conrôler, car elle
aurai pu êre incorrecemen indiquée suie à des erreurs d’ulisaon,
ec., vous pouvez alors procéder comme sui:
a.Mesure de conrôle du pouls de manière classique (c.-à-d. en posan
le pouce sur la veine du poigne e en compan les baemens en une
minue).
b. Mesure de conrôle du pouls au moyen d’un disposi approprié
(vendu dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence
La majorié des expers recommanden de combiner une alimenaon
comme pour la sané, qui sera choisie en oncon de l’objec recher-
ché par l’enraînemen, e les exercices physiques rois ou quare ois
par semaine. Un adule normal doi s’enraîner deux ois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer emodier son poids. Cinq ois par semaine éan idéal.

3. Programmaon de l’enraînemen
Chaque séance d’enraînemen devrai comprendre rois phases:
«phase d’échauemen», «phase d’enraînemen» e «phase de ralen-
ssemen». La empéraure du corps e l’absorpon d’oxygène doiven
augmener lenemen duran la phase «d’échauemen». Ce qui es
possible en eecuan de la gymnasque pendan cinq à dix minues.
L’enraînemen propremen di («phase d’enraînemen») devan com-
mencer ensuie. Choisir une aible résisance pendan quelques mi-
nues puis accroîre enre 15 e 30 minues de sore que le pouls se
siue enre 70% e 85% de son maximum.
An de acilier la circulaon après la «phase d’enraînemen» e d’évi-
er des courbaures ou des muscles noués, la «phase d’enraînemen»
doi êre suivie d’une «phase de ralenssemen». Celle-ci devrai en-
glober des exercices d’élongaon e/ou de la gymnasque sans orcer,
e ce enre cinq e dix minues.

Commencez vore échauemen en marchan sur place pendan au moins 3 minues puis eecuer les exercices de gymnasque suivanes à
l‘organisme pour la phase de ormaon pour se préparer en conséquence. Les exercices ne aies pas rop e que dans la mesure onconnen
jusqu‘à une légère résisance senr. Cee posion va enir quelque chose.

Après les exercices d‘échauemen par des bras e des jambes remblen lâche.
Écouer après la phase de ormaon n‘es pas brusquemen, mais le cycle de voloné quelque chose ranquillemen sans résisance de la par de
revenir à l‘impulsion de la zone normale. (Reroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauemen à la n de la ormaon se déroule e à la
n de vore séance d‘enraînemen avec le remblemen des exrémiés.

Formules de calcul:
Pouls maximum = 220 - âge
90% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - âge) x 0,7

4. Movaon
Un enraînemen régulier es la cle de la réussie de vore programme.
Vous devriez prévoir vore enraînemen à heure xe chaque jour e
vous y préparer menalemen. Il es primordial d’êre de bonne hu-
meur au momen de l’enraînemen e de ne pas perdre l’objec visé.
Jour après jour, en vous enraînan connuellemen, vous verrez les
progrès accomplis e vore objec se rapprocher progressivemen.

Aeindre avec vore main gauche
derrière vore êe vers l‘épaule
droie e rez avec la main droie
légèrement au coude gauche.
Après 20sec. Meez bras

Penchez-vous aussi loin que possible
e laissez vos jambes presque en-
due. Montrez-le avec vos doigts dans
la direcon de l‘oreil. 2 x 20sec.

Asseyez-vous avec une
jambe allongée sur le sol e
se pencher en avant et es-
sayer d‘aeindre le pied avec
vos mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans une grande
fente avant et vous soutenir avec
vos mains sur le sol. Appuyez sur le
bassin vers le bas. Changer après 20
jambe sec.
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LISTE DES PIÈCES- LISTE DES PIÈCES DE RECHANGE
AX 4000

Ce produc à seulemen pour le domaine de spor de maison privé de
manière souvenue e non pour l‘ulisaon indusrielle ou commer-
ciale convenable. Ulisaon de spor de maison la classe H/A

L‘enraîneur de Ergomère de la classe : HA avec la haue précision
d‘annonce Si une pièce n’es pas correce, s’il manque une pièce ou si vous avez

besoin d’une pièce de rechange à l’avenir, veuillez vous adresser à :• Sysème de reinage magnéque avec masse ournane: environ
9 kg

• Réglage auomasé de la résisance, choix de 24 niveaux de résis-
tance

• 10 programmes de résistance prévus
• 5 programmes personnalisables
• 4 programmes de réquence cardiaque (onconnan par impul-

sion)
• 1 programme manuel
• 1 programme indépendan de la viesse de roaon (par déau,

puissance en wa
• 1 programme pour les lipides
• Mesure des pulsaons à la guidon
• Alimenaon au réseau.
• Guidon e de la selle inclinaison réglable
• Réglable horizonal e vercal de la selle (verrouillage rapide)
• L’écran de l’ordinaeur dispose de l’achage digial de données

suivantes:
• Durée, viesse, disance, qui correspond plus ou moins à la dé-

pense de calories, les pulsaons, les was, la récupéraon e ODO
Suppor pour. Smarphone/Tab.

• L’ordinaeur es equipe d’un recepeur des donnees en prove-
nance de l’emeeur de requence cardiaque

• Connexion Blueooh pour Kinomap (APP pour iOS e Android)
• Adapé pour des poids jusqu’environ 150 kg.

N° de commande
Caracérisques echniques :

2007

Dimensions [cm]:
Poids du produi [kg]:
Espace de ormaon [m2]:

28
2,5

L 88 x l 54 x H 136

21.02.2022

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

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Sché. n° Désignaon Dimensions en mm Quané Uniés Moné 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 ls 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 Unié à poignée de mesure du pouls 2 21 36-9806206-BT

9 Selle 1 10 36-9806210-BT

10 Pièce coulissante de selle 1 9+16 33-1106107-SW

11 Fileée pièce 1 10+16 33-9211-08-SI

12 Bouchon carre 2 10 36-9211-23-BT

13 Revêemen de guidon 1 6 36-9103-07-BT

14 Rondelle d`écaremen 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 Servomoeur 1 23+49 36-1721-09-BT

18 Fermeure à vis à clé M16 1 49 36-1907-06-BT

19 Câble de capeur 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 ls de l`ordinaeur 1 1+23 36-1107207-BT

23 Câble de connexion du moeur 1 17+22 36-1107208-BT

24 Vis à six pans creux M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Rondelle ondulée 8//19 4 24 36-9966-CR

26 Bague de sécurité C17 1 34 36-9825320-BT

27 Rondelle 17//22 1 34 39-10135

28 Roulemen à billes 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT

29 Rondelle élasque bombée or 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° Désignaon Dimensions en mm Quané Uniés Moné sur Schéma n° Numéro ET
32 Rondelle vague 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
33 Ecrou auobloquan M6 1 36 39-9816-VC

34 Axe de pédalier 1 49 33-1907-07-SW

35 Courroie rapézoïdale 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Boulon leé 1 51 36-1611-22-BT

37 Ressor d’érier de magnéque 1 51 36-9806217-BT

38 Ecrou M6 2 36 39-9861-VZ

39 Roulemen de serrage 1 45 36-9806216-BT

40 Câble de ransmission 1 17+51 36-9211-41-BT

41 Vis à six pans creux M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Ecrou M8 1 41 39-10031

43 Vis à six pans creux M6x15 3 19+52 39-9911

44 Rondelle 17//22 1 34 39-10135

45 Érier de serrage 1 49 33-1907-06-SW

46 Ressor d’érier de serrage 1 45+49 36-9806217-BT

47 Câble d’alimenaon avec douille 1 23+62L 36-1721-07-BT

48 Ecrou à chapeau M8 4 73 39-9900-SW

49 Châssis 1 21 33-1907-01-SW

50 Magnéque 1 34 36-9825506-BT

51 Erier de magnéque 1 52 33-1611-14-SI

52 Axe d’érier de magnéque 1 51 36-9225-11-BT

53 Bague de sécurité C11 1 52 36-9514-26-BT

54 Rondelle vague 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Volan cinéque 1 49 33-1507210-SI

56 Roue à courroie 1 34 36-1105-13-BT

57 Ecrou d’axe M10x1.25 2 55 39-9820

58 Proecon de l'essieu 2 56 36-1123-28-BT

59L Pédale gauche 1 60 36-9806229-BT

59R Pédale droite 1 56 36-9806230-BT

60L Pédalier gauche 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R Pédalier droite 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Insert en caoutchouc 2 62 36-1907-07-BT

62L Capoage gauche 1 49+62R 36-2007-01-BT

62R Capoage droi 1 49+62L 36-2007-02-BT

63 Pièce de connexion 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Rondelle 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Ecrou à poignée éoile M10 1 11 36-1907-09-BT

66 Vis à êe cruciorme M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT

67 Vis à êe cruciorme M5x15 5 62 39-10190

68 Vis à êe cruciorme M5x20 10 17+62 39-9903-SW

69 Tube de pie avan 1 49 33-1907-03-SW

70L Chapeaux naux avec roulee de ranspor gauche 1 69 36-1907-10-BT

70R Chapeaux naux avec roulee de ranspor droie 1 69 36-1907-11-BT

71 Capuchons de proecon égalisaon de la haueur 2 72 36-1907-12-BT

72 Tube de pied arrière 1 49 33-1907-04-SW

73 Boulon bru à êe bombée e colle carré M8x45 4 49,69+72 39-9953

74 Anneau en caouchouc 1 75 36-1907-05-BT

75 Revêemen de ube d`appui du guidon 1 21 36-1907-04-BT

76 Vis d’axe M8x20 2 56+60 39-9886-CR

77 Bouchon de pédalier 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Appareil d’alimenaon élecrique 9Vol=/1000mA 1 47 36-1420-17-BT

79 Ki d`oullage 1 36-9107-27-BT

80 Ki d`oullage 1 1 36-9107-28-BT

81 Noce de monage e d’ulisaon 1 36-2007-04-BT



38

NL
INHOUDSOPGAVE

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Geache klan
Wij willen u van hare gelukwensen me de aanscha van uw homerai-
ner en hopen da u hier veel plezier aan zul beleven. Neem a.u.b. de
insruces en aanwijzingen ui deze monage- en bedieningshandlei-
ding in acht en volg deze op.
Bij evenuele vragen kun u nauurlijk aljd conacme ons opnemen.

Me vriendelijke groeen,
TopSpor Gilles GmbH

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen
bijgevolg aan de acuele, hoogse veiligheidsnorm. Di ei impliceer
echer nie da de hierna volgende beginselen nie srik in ach geno-
men moeten worden.

1. He oesel nauwkeurig in overeensemming me de monage-in-
sruces opbouwen en uisluiend de voor de opbouw van he oesel
bijgevoegde, speciek voor he oesel besemde onderdelen gebrui-
ken. Vóór de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnoa en de volledigheid van de karonnen ver-
pakking aan de hand van de monage saps van de monage-insruces
en van de gebruiksaanwijzing conroleren.

2. Vooraleer he oesel voor he eers gebruik word en me regel-
mage ussenjden nakijken o alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vas zien, opda een veilige operaonele oesand gewaar-
borgd is.

3. He oesel op een droge, een plaas insalleren en he oesel e-
gen vochgheid en voch beschermen. Oneenheden van de vloer die-
nen door gepase maaregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar
bij di oesel, door daarvoor besemde, regelbare onderdelen van he
oesel geneuraliseerd e worden. He conac me vochgheid en
vocht dient uitgesloten te worden.

4. Voor zover de opsellingsplaas in he bijzonder egen drukplaa-
sen, veronreiniging en dergelijke beschermd moe worden, een ge-
schik, slipvrij suppor (bijvoorbeeld rubberen ma, houen plaa o
dergelijke) onder he oesel leggen.

5. Vóór he begin van de raining alle voorwerpen binnen een omrek
van 2 meer rond he oesel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmidde-
len gebruiken. Voor de opbouw en voor evenuele hersellingen uislui-
end he respecevelijk bijgeleverde o geschike, eigen gereedschap
gebruiken. Residu door he lassen aan he oesel dien onmiddellijk
verwijderd e worden zodra de raining beëindigd werd.

7. Waarschuwing! Sysemen van har koers kan zijn onnauwkeurig.
Buiensporige kunnen opleiden o een ernsge aandoeningen o door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmage raining zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vóór he begin van
een doelgeriche raining dien daarom een geschike geneesheer e
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasng (impulsie, wa, duur van de raining enz.) men zich mag
bloosellen, en kan nauwkeurige inlichngen me berekking o een
correce lichaamshouding bij de raining, de doelsellingen van de rai-
ning en de voeding geven. Er mag nie na uigebreide maaljden ge-
traind worden.

8. Me he oesel slechs rainen wanneer he ouloos unconeer.
Voor eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonder-
delen gebruik maken. Waarschuwing! Delen moeen worden warm
voor he gebruik van de beveiligingsinrichng overdreven vervanging
van dimeeen en u zul krijgen. De beveiligingsinrichng egen he ge-
bruik, zolang he nog nie in cabine is vasgeseld.

9. Bij de inselling van verselbare onderdelen op respecevelijk de
correce posie o de gemarkeerde, maximale inselposie alsook op
een reglemenair voorgeschreven posie leen.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing nie anders beschreven, mag
het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon
gebruikworden. De oale uioeening jd mag nie hoger dan 60 min.
/dagelijks.

11. Er moeen rainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor
een nessraining me he oesel geschik zijn. De kleding moe zo-
danig zijn, da deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lenge) ervan
jdens de raining nie kan blijven hangen. De rainingschoenen moe-

Gevaar:
Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

en in overeensemming me he rainingsoesel gekozen worden, uw
voeen in principe een vase passing geven en een slipvrije zool heb-
ben.

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borspijn
en andere abnormale sympomen ondervonden worden, de raining
vroegjdig beëindigen en u o een geschike geneesheer wenden.

13. Over he algemeen geld da sporoesellen geen speelgoed zijn.
Ze mogen daarom uisluiend in overeensemming me de bepalingen
en door op gepase wijze geïnormeerde en geïnsrueerde personen
gebruik worden.

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapen mogen
he oesel uisluiend gebruiken in bijzijn van een weede persoon, die
hulp kan verlenen en insruces kan geven. He gebruik van he oesel
door kinderen zonder oezich dien door gepase maaregelen e wor-
den uitgesloten.

15. Er dien op gele e worden da de rainer en andere personen zich
nooi me één o ander lichaamsdeel binnen he bereik van nog in be-
weging zijnde onderdelen begeven o bevinden.

16. Di produk kan aan he einde van de levensduur nie via he
gewone huisaval worden agevoerd, maar dien naar een verzamel-
pun voor recycling elecrische apparaen gebrach e worden.He
symbool op he produk, de gebruiksaanwijzing, o de verpakking wijs
u daarop. De grondsoen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Me de verwerking, van deze oude apparaen, doe u een bijdrage aan
de bescherming van ons milieu Vraag u bij de gemeene naar de des-
bereende verwerkingsplaas.

17. De verpakkingsmaerialen, lege baerijen en onderdelen van he
oesel omwille van he milieu nie samen me he huishoudelijk aval
evacueren, maar in daarvoor besemde opslaganks werpen o op ge-
schike inzamelpunen ageven.

18. Voor de snelheidsaankelijke modus kan he weersandsniveau
handmag worden ingeseld en de wisselingen in energie zijn aan-
kelijk van de rapsnelheid. Voor snelheids-onaankelijke modus, kan
de gebruiker de gewense. Energieconsumpe in Wa seleceren, dan
zal een constant energieniveau worden aangehouden met verschilllen-
de weersandsniveau´s, die auomasch door he syseem worden be-
paald. Di is onaankelijk van de rapsnelheid.

19. He oesel is me een 24-rappige weersandsinselling uigerus.
Deze maak respecevelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weersand en daardoor van de rainingsbelasng mogelijk. Darbij leid
he drukken van de „-“-oes van de weersandsinselling in de richng
van niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de rainingsbelasng. He he drukken van de „+“-oes van de weer-
sandsinselling in de richng van niveau 24 leid o een verhoging van
de remweersand en daardoor van de rainingsbelasng.

20. De oegelaen maximale belasng (= lichaamsgewich) werd op
150 kg bepaald. De classicae HA beeken da deze es exclusie
voor huisgebruik is onworpen en me een goede accuraekwalica-
e, de awijking in energieconsumpe onder de 50W lig binnen ±5W
en bedraag boven de 50W maximaal ±10%. Di oesel werd conorm
de EN ISO 20957-1/2014 und EN 20957-5/2016 „H/A“ gekeurd en ge-
cerceerd en in overeensemming is me he EG-richlijn (2014/30
EU).

21. De monage- en bedieningsinsruces worden als onderdeel van
he produc beschouwd. Deze documenae moe worden me gege-
ven bij he verkopen o doorgeven van he produc.
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MONTAGEANLEITUNG

Neem alle losse onderdelen ui de verpakking, leg
deze op de grond en bruo conroleer aan de hand
van de montageen staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Hierbij moe er op worden gele da een aanal
onderdelen rechsreeks me he ondersel zijn ver-
bonden en voorgemoneerd zijn. Bovendien zijn en-
kele andere losse delen ook al o eenheden samen-
gevoegd. Hierdoor kun he apparaa gemakkelijker
en sneller moneren. Monage jd: 30 - 40 min.

1. Breng de voorse voe (69), gemoneerd me
voeadekkingen me ransporrol (70) op he rame
(49) en schroe hem vas door middel van de de slo-
schroeven M8x45 (73), onderlegplaajes (30), veer-
ringen (29) en dop moeren (48).

2. Breng de acherse voe (72) gemoneerd me
voeadekkingen me hoogecompensae (71) op
he rame (49) en schroe hem vas door middel
van de de sloschroeven (73), onderlegplaajes (30),
veerringen (29) en dop moeren (48). De voeadek-
kingen me hoogecompensae (71) zijn voorzien om
he oesel in geval van oneenheden e sabiliseren.

1. Moneer de pedaalvaszebanden op de desbe-
reende pedalen (59L+59R). De pedaalvaszeban-
den zijn gemarkeerd me „R“ voor rechs en „L“ voor
links.

2. Moneer de pedalen (59L+59R) op de krukarmen
(60L+60R). De pedalen zijn gemarkeerd me „R“ voor
rechs en „L“ voor links. (Opgepas: links en rechs
zijn e zien vanui de richng wanneer men op he
oesel zi en rain. He recher pedaal (59R) moe
in de richng van de wijzers van de klok, en he lin-
ker pedaal (59L) in egenovergeselde richng van de
wijzers van de klok ingedraaid worden.)

1. Plaas de suurbuis bekleiding (75) en rubberen
ring (74) aan he suurbuis (21).

2. Breng de seunbuis van he suur (21) op he
rame (49) en verbind de circuikabel (23) me de
verbindingskabel (22).

3. Schui de seunbuis (21) in de desbereende op-
name op he rame (49) zonder de kabels e klem-
men en bevesg deze door middel van de schroeven
M8x20 (24), de onderlegplaajes gebogen (25) en de
veerringen (29).

4. Schui de suurbuis bekleiding (75) me de rub-
beren ring (74) op da gemaake schroe verbinding.

Monage van de voorse en van de acherse voe
69+72.

Monage van de pedalen 59L+59R.

Monage van de seunbuis van he suur 21 aan he
rame 49.

STAP 1:

STAP 2:

STAP 3:
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1. Bevesgd u he zadel (9) op de zadelglijder (10)
en schroe u deze inde gewense kanelen posie
vast.

2. Leg de zadelglijder (10) in de houder aan he za-
delseunbuis (16) enbevesgd u deze in de gewens-
e horizonale posie me de serörmige greep-
moer (65) en de onderlegplaaje 10//25 (64) aan de
schroevdraadsuck (11).

3. Plaas de zadelseunbuis (16) en nu in de bijbe-
horende buis van heondersel (49). Sel de gewens-
e posie in en borg deze door de boume snelslo
(18) e plaasen en vas e draaien. (De snelsluing
(18) moe losgemaak worden door deze een beeje-
e draaien, en daarna kan gerokken worden om de
hoogevaszetng vrij e geven en de hooge van he
zadel te verstellen. Na de gewenst einstelling de snel-
sluing (18) opnieuw vasdraaien en vaszeen). Bo-
vendien moe erop worden gele da de zadelbuis bij
he insellen van de gewense posie nie verder ui
he ondersel word gerokken dan de hoogse insel-
posie, die me een kleur is gemarkeerd.

Monage van de zadelseunbuis 16, de zadelglijder
10 en van de zadel 9.

STAP 4:

1. Voer he suur (6) door de geopende suurhou-
der op de seunbuis vanhe suur (6), shui de polska-
bel (5) door de seunvbuis van he suur (21) en slui
u de suurhouder over he suur (6).

2. Plaas de suur bekleiding (13) op he suur (6)
bevesg u me een asandssuk (14) en de suur-
schroe (15) he suur (6) in de gewenseposie op
suurbuis (21).

Monage van de suur 6 voor he seunbuis 21.
STEP 5:
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1. Neem u de compuer (1) en seek u de verbin-
dingskabel (22) en depolskabel (5) in de desbere-
ende aansluing van de compuer (1).

2. Schroe de compuer (1) op de suurseunbuis
(21) middels de schroeven(2) vas, zonder de kabel
daarbij de beschadigen. De schroeven bevinden zich
aan de acherzijde van de compuer.

1. Seek de sekker van he neoesel (78) in de
desbereende bus (47) op he acherse uieinden
van de bekleding.

2. Seek daarna he neoesel (78) in een conac-
doos (230V~/50Hz).

1. Alle schroe- en sekkerverbindingen op een cor-
rece monage en juisewerking conroleren. Daar-
mee is de monage beëindigd.

2. Wanneer alles in orde is, me liche weer-
sandsinsellingen verrouwdraken me he apparaa
en de individuele insellingen vaszeen.

Monage van de compuer 1. Aansluing van he neoesel 78.

Conrole:

STAP 6: STAP 7:

STAP 8:

Opmerking:
De gereedschapsse en de gebruiksaanwijzing a.u.b.
zorgvuldig bewaren, omda u ze wellich laer voor
een reparae o he besellen van reserveonderdelen
nodig hee.
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Transpor van Apparaa:
Aan de voorzijde bevinden zich wee rollers. Om he apparaa e ver-
plaasen kun u de acherzijde van he apparaa opllen en suren naar
waar u wilt om het te plaatsen of te stallen.

Aanpassen  Hooge zadel
Voor een eeceve workou, dien he zadel op de juise hooge e zijn
ageseld. Tijdens he rappen, dienen Uw knieën lich gebogen e zijn
wanneer de pedalen in de verse posie saan. Om de hooge Van he
zadel aan e passen, draai u de knop los en rek deze voorzichg ui.
Ze he zadel op de juise hooge, laa de knop los en draai deze goed
vast.

Belangrijk:
Verzeker u ervan da u de knop goed erug in de sang plaas, en vol-
ledig is vasdraai. Sel he zadel nooi boven de maximale hooge a.
Voor nooit aanpassingen uit wanneer u op het zadel zit.

Een biomechanisch opmale ziposie zorg voor een opmale kracho-
verbrenging. De bedoeling is da de besaande krach zo groomogelijk
kom op de pedalen en de spieren opmaal eec werk. De ziposie
van invloed op welke spieren hoodzakelijk worden gebruik in essen-
e. De juise posie van he suur is veranwoordelijk voor he houden
van he bovenlichaam gedeele. Is he suur gekozen insellingen hori-
zonaal zoda je een alesche houding. Bij elke verdere scheesand
naar he lichaam, word een meer onspannen houding aangepas. Om
het stuur te passen gewoon draai de schroef los stuur op tot de in de
gewense sand kan worden gebrach en draai ze na aanpassing op-
nieuw stevig.

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Om problemen zoals rug / knie pijn o gevoelloosheid in de voeen
voorkomen door een gebrek aan ziposie op de es he behoud van
een juise aselling van he zadel en he suur word serk aanbevolen.

De Opsappen, Gebruiken en Asappen

Opsappen:
a. Nada u de zitng op de juise hooge heb ageseld, plaas u uw
voe op de voeseun, onder he riempje en houd he handva sevig
vast.
b. Probeer uw gewich nu op deze voe e brengen en egelijkerjd uw
andere been over he apparaa e zwaaien en aan de andere kan uw
voe ook op he pedaal e plaasen.
c. U bevind zich nu in de juise houding om de raining e beginnen.

Gebruik:
a. Houdme beide handen he handva vas en houd beide voeen op
de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.
b. Fies op he apparaa door de pedalen awisselend me uw voeen
e bewegen.
c. U kun de snelheid waarmee u es en/o de weersand verhogen
om de inensiei van de workou e verhogen.

Asappen:
a. Verminder de rapsnelheid o he apperaa o slsand kom.
b. Houd me uw linkerhand he handva sevig vas, erwijl u uw voe
over he apparaa zwaai en op de grond plaas. Hierna kun u me uw
andere voet afstappen.

Opmerking:
Di rainingsapparaa is een saonair apparaa en simulier esen,
zonder hierbij de gewrichen e overbelasen, waardoor he risico op
blessures lager is.

Oeeningen op di apparaa bieden de mogelijkheid van een vloeien-
de, non-impac workou die aankelijk van de ingeselde weersand
licher o zwaarder kan zijn. U zul de spieren van zowel uw boven- als
uw onderlichaam verserken en he uihoudingsvermogen en algehele
condie verbeeren.
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De compuer van uw ERGOMETER is uiermae gebruiksvriendelijk.
Doorda al de unces egelijkerjd weer e geven, kom een omslach-
g heen en weer wisselen van de ene naar de andere unce weg e
vallen en wordt u steeds in één oogopslag over het verloop van uw trai-
ning geïnormeerd. Bij di oesel bere he een oerenalonaanke-
lijk apparaa. Om een door u gewens Presaevermogen e laen ople-
veren, regel de compuer de rem onaankelijk van de raprequene
in programma 16.

Inschakelen:
1 Seek de aansluisekker in de adaperaansluibus aan he orsel. En
signaal weerklink – al de LCD-displaysegmenen verschijnen 2 secon-
den lang en worden op 00 gezet.
Of
2 De nesekker is reeds in he sopconac / apparaa werd auoma-
sch uigeschakeld. Door een willekeurige oes in e drukken – o bij
minsens één pedaalomweneling – word de compuer zelsandig in-
geschakeld.

Uischakelen:
Zodra he oesel langer dan ca. 4 minuen nie meer bediend word,
word de compuer zelsandig uigeschakeld. Nada de raining beëin-
digd werd, nesekker uirekken.

TOETSEN

„START/STOP“oes:
Sar van de raining o onderbreking van de raining in he gekozen
programma. De compuer begin pas e ellen wanneer voordien de
oes „START/STOP“ ingedrukwerd. Indien de oes „START/STOP“ lan-
ger dan 3 seconden ingedruk word, worden al de waarden op 00:00
erug naar de oorspronkelijke sand gebrach.

„F“oes:
Me de invoer- en bevesgingsoes gaa men van he ene naar he
andere invoerveld over. De elkens opgeroepen unce knipper. Me
de +/- oes voer u de waarden in en door de oes „F“ opnieuw in e
drukken, worden deze bevesgd. Tegelijkerjd spring he knipperende
display naar he volgende invoerveld. Tijdens de raining kun op de
F-oes unces RPM en calorieën o snelheid en asand voordurend
aangeduid worden of afwisselend.

„+“ en „“ oes:
Me de +/- oesen wijzig u de waarden – uisluiend knipperende ge-
gevens kunnen qua waarde gewijzigd worden.

„Tes“:
Me deze oes kun u uw nesscijer noeren.

DISPLAYS

PROGRAMMA
Weergave van he ingeselde programma 1-21 (manueles programma;
1 – 10 = nessprogramma’s; programma 11-15 = individuele gebrui-
kersprogramma’s; programma 16 = waprogramma; programma 17-20
= polsslagprogramma’s; programma 21 = lichaamsve programma).

NIVEAU
Weergave van de gekozen rapweersand van niveau 1 – 24. Hoe groer
he geal, hoe groer de weersand. He bijbehorende balkdisplay hee
12 balkjes er beschikking. Ieder balkje omva wee waarden (bijvoor-
beeld: 3 balkjes vormen niveau 5 o 6). De exace waarde kun u in he
display LEVEL erugvinden. Deze rapweersand kan e allen jde, in al
de programma’s, me de oesen „+“ en „–“ gewijzigd worden.

TIJD/WATT
Voor de inselling / weergave van de jd in minuen en seconden o
maximum 99:00 minuen. Voorkeuze in sappen van minuen / elling
„Omhoog“ en „Omlaag“ in sappen van seconden. In de programma’s

1 – 20 minimale voora in e voeren jd 5 minuen. Der compuer mee
exac he er gelegenheid van de raining behaalde presaevermogen.
De weergave gebeur in wa. In he programma 16 volg hier de weer-
gave van de beoogde waarde. De vooragaande invoer kan van 30 o
350 Wa ingevoerd worden. Weergave schakel auomasch ussen
jd en wa. O permanen door op de F-oes.

RPM/SPEED
Weergave van pedaalomwenelingen per minuu en snelheid in km/h.
Weergave schakel auomasch ussen RPM en snelheid. O perma-
nen door op de F-oes.

KCAL/AFSTAND
Weergave en vooragaande invoer voor de asand. De vooragaande
invoer kan van 1 o 999 km ingevoerd worden. De elling „Omhoog/
omlaag“ gebeur in sappen van 0,1 km. Door middel van de gemid-
delde waarden bereken de van de opgegeven rainingsjd. compuer
de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maaeenheid voor
energie „Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermelding „Calorieën“
e berekenen, maak u gebruik van de hierna volgende ormule: 1Joule
= 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De vooragaande invoer kan van 10 o
990 kcal ingevoerd worden. Weergave schakel auomasch ussen ca-
lorieën en asand. O permanen door op de F-oes.

KM Toaal ODO
De asand in km van alle rainingseenheden word weergegeven. He
is nie mogelijk om de waarden op e geven. He ODO-display kan op
elk momen op nul worden gerese. Druk hiervoor de F-oes en de
Sar / Sop-oes gelijkjdig 2 seconden in.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:
Hier word de acuele polsslag weergegeven. Als er een bovenlimie
voor de puls is opgegeven, knipper he display als de voora ingeselde
waarde is bereik.

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD
Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeijd invoer, be-
reken de compuer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (ormule: (220 – leeijd) x 0,80 ). Wanneer
deze waarde bereik word, begin he display „Polsslag“ e knipperen
– u dien dan de snelheid o he belasngsniveau onmiddellijk e verla-
gen. In he programma 17 - 19: rainingsprogramma me 55% / 75% o
95% van uw MHF (maximale harslagrequene). Na de invoer van uw
leeijd word uw MHF berekende en op basis daarvan me he respec-
evelijke percenage uigerekend. He resulaa – uw rainingspolsslag
MHF – word in he veld en uw acuele polsslag word in he veld aan-
gegeven. In het programma 20: Weergave van de door u vooraf inge-
voerde, individuele beoogde polsslag.

Weersandsprofel: De gewense duur van de raining kan binnen
he bereik „TIJD“ voora ingeseld worden. Deze voora ingeselde jd
word door he syseem in 10 gedeelelijke inervallen onderverdeeld.
Ieder balkje op de jdas (horizonaal) = 1/10 van de voora ingevoer-
de jd, bijvoorbeeld: rainingsjd = 5 min = ieder balkje is 30 secon-
den, rainingsjd = 10 min = ieder balkje = 1 min. Leder van de 10 balk-
jes sem overeen me een dergelijke ussenjd. He elkens acuele
jdbalkje word gekenmerk doorda he KNIPPERT. Indien er geen jd
voora ingevoerd werd, beeken ieder jdbalkje minuen raining,
d.w.z. na 3 minuen spring he knipperdisplay van balk 1 naar balk
2 enz. en di o in oaal 30 minuen. Indien he programma inmid-
dels me de oes „START/STOP“ gesop word, blij de jd saan om
van daarui opnieuw verder e ellen nada de oes „START/STOP“ op-
nieuw ingedruk werd.

Trapweersand: Door middel van de + / - oes kun u seeds - in alle
programma’s – de rapweersand aanpassen. De Wijziging kun u op
de balkhooge en op he display LEVEL aezen – hoe hoger he balkje,
hoe hoger de weersand en omgekeerd. Ieder balksegmen saa voor
wee waarden (bijvoorbeeld 3 segmenen saa voor niveau 7,8 en 9
o 7 Segmenen saa voor niveau 19, 20 en 21). De gekozen waarde
word door he display LEVEL weergegeven. De wijziging hee uiwer-
king op de acuele en de volgende jdposie. De hooge van he balkje
gee de belasng aan, geen erreinproel. Programmaprocédés wor-
den op he display grasch voorgeseld. He verloop van de individu-
ele programma’s gebeur in overeensemming me de weergave van
he balkdiagram in he displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg /
programma 2 = dal enz. (daarbij is de balkhooge = weersand, de jd
word over de balkbreede verdeeld)
• Na programma-inselling onvoorwaardelijk oes „START/STOP“ in-
drukken wanneer er me de raining gesarword. In principe zijn al de
vasgeselde en weergegeven waarden nie geschik
voor geneeskundige analyses.

hogere balken=hogere rapweersand
lagere balken= lagere rapweersand
elk balkensegmen houd 3 waarden in

elke van de 10 jdsbalken houd 1/10 deel
in van de opgegeven rainingsjd.

COMPUTERHANDLEIDING
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Programma’s 17  19:
Hier bereken de compuer na de invoer van uw leeijd zelsandig uw
maximale harslagrequene en aankelijk van he programma de cor-
responderende - op 55% / 75% o 95% - aangepase beoogde requen-
e van de raining. Deze gewense waarde word weergegeven. De
rapweersand word auomasch door de compuer bijgeregeld om
bij deze beoogde requene e blijven.

Programma 20: beoogde rainingsharslagrequene THF
Hier kun u uw persoonlijke - opmale rainingspolsslagrequene THF
voora invoeren. Binnen een bepaalde oleranezone word de rap-
weersand auomasch door de compuer bijgeregeld zoda u zich
seeds in de voora ingevoerde zone bevind.

Programma 21: Lichaamsveprogramma
Hier kun u een lichaamsveanalyse uivoeren en een individuele rai-
ningssuggese onvangen. Gebruik de F-oes om de persoonlijke ge-
gevens e seleceren (gebruikersnummer (user) = 1-8, hooge (heigh)
= 120-250 cm, geslach = man / vrouw, Leeijd (Age) = 10-99 jaar, ge-
wich (weigh) = 20-200 kg) na elkaar en sel ze in op uw gegevens me
de +/- oesen. Druk vervolgens op de sar/sop-oes en pak de hand-
pulssensoren vas om de lichaamsvemeng ui e voeren. Na ca. 10
seconden word he resulaa lichaamsve in%, BMI en BMR weerge-
geven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het li-
chaamsveprogramma a e sluien, druk u eenmaal op de Sar/Sop-
oes en om he rainingsprogramma opnieuw e saren op de Sar/
Sop-oes.

Opmerking:
1. Er verschijn een oumelding Err2 als de handpulssensoren nie on-
middellijk worden aangeraak jdens de analyse
2. De programmasuggeses zijn alleen gebaseerd op de vasgeselde
lichaamsvegegevens en zijn een hulpmiddel voor geriche raining.

FOUTMELDINGEN:
Bij iedere nieuwe sar voer de compuer een sneles op goede unconeerbaarheid door. Indien dan och eens nie alles in orde is, gee de
compuer oumogelijkheden aan:
E 1 Di symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bedrading verkeerd aangesloen is o de rapweersand doe nie. Conro-
leer al de kabelverbindingen, meer in he bijzonder aan de sekkers. Na oplossing van de ou de oes „Sar / Sop“ 2 seconden lang ingedruk
houden om he syseem erug op 000 e zeen.

Programma manual: handmag
Di programma kom overeen me de unces van een normale home-
rainer. Zo worden hier de jd, de snelheid//min, de asand, de wa/
Kjoule, de acuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanen in
he displayveld weergegeven. Door middel van de oesen „+“ en „-“
kan de rapweersand handmag ingeseld worden. Alle waarden kun-
nen me de hand bediend worden – er volg geen auomasche rege-
ling. De rainingsparameers door druk op F-oes in e sellen (Tijd/
Asand/Calorieën en Harslag).

Programma’s 110: fness
Hier zijn er verschillende rainingsprogramma’s voora ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volg er een auomasch pro-
grammaprocédé, da verschillende inervallen omva. De verdeling ge-
beur in moeilijkheidsniveaus en in jdinervallen. U kun echer seeds
op he programma beroep doen om rapweersand o jdverloop e
wijzigen. Bovendien volg er een overeenkomsge balkweergave in he
displayveld. De rainingsparameers door druk op F-oes in e sellen
(Tijd/Asand/ Calorieën en Harslag).

Programma’s 11  15:
Individuele rainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kun u uw individuele
rapweersand invoeren. De rainingsparameers door druk op F-oes
in e sellen (Tijd/Asand/Calorieën en Harslag).

Programma 16: waprogramma
Hier kun u uw individuele wavermelding invoeren.(30-350Wa) Bin-
nen een bepaalde oleranezone word de rapweersand auomasch
– onaankelijk van de raprequene door de compuer bijgeregeld
zoda u zich seeds in de voora ingevoerde zone bevind. De rainings-
parameers door druk op F-oes in e sellen (Tijd/Asand/Calorieën
en Harslag).

PROGRAMMA

Geslacht /
leeijd

Ondergewicht Gezond Iets overgewicht Overgewicht Zwaar-
lijvig

mannelijk/ ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

vrouwlijk/≤ 30 < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%

vrouwlijk/ > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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Handpulsmeng:
In he linkse en rechse suurgedeele is elkens een mealen conac-
plaa, de voelers, voorzien. Gelieve erop e leen da seeds beide
handpalmen gelijkjdig me normale krach op de voelers liggen. Zodra
er een polsslag volg, knipper er een har naas he polsslagdisplay.
(De handpulsmeng dien slechs er oriënae omda he door bewe-
ging, wrijving, zwee ec. o awijkingen van de eeceve polsslag kan
komen. Bij een klein aanal personen kan he o oueve unces van
de handpulsmeng komen. Indien u moeilijkheden me de handpuls-
meng ondervind, raden wij he gebruik van een exerne cardiobors-
gordel aan.)

FITNESSCIJFER / TEST „ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergomeer bied de mogelijkheid, een evaluae van uw individuele
ness in de vorm van een „nesscijer“ door e voeren. Hemeeprin-
cipe is gebaseerd op he ei da bij gezonde, goed gerainde personen
de polsslagrequene binnen een bepaalde jdspanne na de raining
sneller daal dan bij gezonde, minder goed gerainde personen. Voor
de vasselling van de nessoesand word er daarom op he verschil
van de polsslagrequene op he einde van de raining (beginpolsslag)
en een minuu na he einde van de raining (eindpolsslag) beroep ge-
daan. Sar deze unce pas wanneer u een jdje geraind heb. Voor
he begin van de unce „Onspanningspolsslag“ moe u uw acuele
polsslagrequene laen weergeven doorda u uw handen op de hand-
pulsvoelers leg ome cardioborsgordel rain .

1. Druk de oes „Tes“ in en leg daarna beide handen voor de polsslag-
meng egen de voelers.
2. De compuer gaa over naar de modus „STOP“, in he midden van
he display word er een groo harsymbool weergegeven en de auo-
masche meng „Onspanningspolsslag“ word geïnroduceerd.
3. De jd, die op he display begin, word 0:60 aan acherui geeld
4. In he veld „Beoogde polsslag „ word de beginpolsslag in he begin
van de meng weergegeven. Daarbij word er op he gemiddelde van
de vier hoogse polsslagwaarden jdens de laase 20 seconden voor
he indrukken van de oes „Finess“ beroep gedaan.
5. In he veld „Polsslag“ word de op he gegeven momen gemeen
polsslagwaarde weergegeven.
6. Na verloop van eenminuu is de jd erug naar 0:00 gegaan en weer-
klink er een signaalgeluid. De moor keer erug. In he veld „Polsslag“
word de eindpolsslag op he jdsp 0:00 aangegeven. U kun nu uw
handen van de polsslagvoelers verwijderen. Na een aanal seconden
verschijn in hemidden van he display uw nesscijer van F 1,0 - F 6,0
(syseem me schoolcijers).

RPM en vermogen in Wa van niveau 1 - niveau 24 voor AX 4000
Ar.-Nr. 2007

Opmerkingen:
1. De energieconsumpe (Wa) word gemeen door de rapsnelheid
e meen (min-1) van de as en de orsie (Nm).
2. He apparaa is vóór verscheping geijk om e voldoen aan vereisen
van de accuraeclassicae, Moch u wijels hebben over de accura-
e, neem dan aub conac op me uw leverancier o suur he apparaa
naar een bevoegd laboraorium om e laen esen, og opnieuw e la-
en ijken.

WATT TAFELLE

POLSSLAGMETING

NIVEAU 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

7 0 R PM
WATT

8 0 R PM
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

INDOOR TRAININGEN APP

He produc kan worden gebruik me de Kinomap-app. Di maak ver-
makelijke en ineraceve raining me Android- o IOS-pparaen moge-
lijk en he opslaan van rainingsgegevens.

Spor, coaching, gaming en eSpor zijn de sleuelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zien vele kilomeers ech lmmaeriaal binnen e
oeenen also je buien ben; Traceren van roues en analyse van uw
presaes; Coaching inhoud; Mulplayer-modus; nieuwe berichen da-
gelijks; Ociële indoorwedsrijden en meer ... De APP beva dus onge-
veer 100.000 video‘s die zijn opgenomen door aleen en 200.000 km
verzamelde racks voor esen, hardlopen o roeien voor momeneel
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

Download de APP en maak verbinding
Scan de naasliggende QR-code me je smarphone / able o gebruik
de zoekunce in de Playsore (Android) o APP Sore (IOS) om de Ki-
nomap APP e downloaden. Regisreer en volg de insruces in de APP.
Acveer Blueooh op de smarphone o able en seleceer de appa-
raabeheerder via he menu in de APP en seleceer vervolgens de ca-
egorie „Spor es“. Seleceer vervolgens uw ype-aanduiding via he
abriekslogo „Chrisopei Spor“ om de sporuirusng aan e sluien.
Aankelijk van de sporuirusng worden door de APP via Blueooh
verschillende unces opgenomen o worden gegevens uigewisseld.

Le op: De Kinomap APP bied een gras proeversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosen van oepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer inormae: hps://www.kinomap.
com/en/

IOS EN ANDROID APP
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Als u nie kun oplossen me behulp van de genoemde soring inormae, kun u conac opnemen me uw dealer o Fabrikan.

FIXES:

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De compuer word nie inge-
schakeld door he indrukken van
een knop.

Geen stroom adapter is geplaatst of de
socke is nie leven.

Conroleer o de adaper correc is aangesloen, evenueel me
een andere consument als het stopcontact stroom levert.

De compuer el nie en gaa
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Onbrekende sensor impuls als gevolg van
onjuise o opgelos connecor.

Conroleer de sekker van de compuer en de sekker in de on-
derseunende buis voor een goede pasvorm.

De compuer el nie en gaa
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Onbrekende sensor puls door een onjuis-
e posie van de sensor.

Schroe he deksel en conroleer de asand van de sensor o
de magnee. Een magnee in de Trekurbelscheibe egenover de
sensor en moet een afstand van minder dan <5 mm.

Geen harslagindicae Pols sekker nie in he seekconac. Seek de connecor van de azonderlijke puls kabel in de juise
aansluing op de compuer.

Geen harslagindicae Pols-sensor is niet goed aangesloten Schroe de handsensoren en conroleer he., Zijn de connecors
goed zien en de kabel voor de mogelijke schade.

1.Reiniging
Gebruik alleen een vochge doek voor he reinigen. Le op: Gebruik nooi benzeen, hinner o andere agressievereinigings middelen voor opper-
vlakereiniging als deze schade veroorzaak . He apparaa is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschike binnenshuis. Houd he apparaa
schoon en vocht uit het apparaat.

2.Opslag
Seek de sroom adaper ui me de inene he apparaa voor dan4 weken e gebruiken. Schui de zadel glijder naar he suur en de zadelbuis
zo diep mogelijk in he rame. Kies een droge opslag in hehuis en doe er wa nevel olie aan he pedaal lagers links en rechs,om de schroedraad
van he suur klem bou, en op de schroedraad van de zadel sluischroe. Bedek de apparaa om he e beschermenegen verkleuring door een
zon en stof.

3.Onderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljsuren aan de schroeverbindingen opdichheid beoordelen, die werden bereid in he samensel. Elke 100 be-
drijsuren, moe je op een gegeven oliespray he pedaal lagerslinks en rechs, om de draad van he suur bevesgingsbou, en op de schroedraad
van de zadel sluitschroef.

REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE ERGOMETER

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaa-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaa-en
gebruikers)
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TRAININGSHANDLEIDING

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

De ondersaande acoren moeen in ach worden genomen bij he be-
palen van de benodigde raining voor he bereiken van een merkbare
verbeering van uw guur en gezondheid:

1. Inensiei:
De mae van lichamelijke belasng bij de raining moe de normale be-
lasng overschrijden, zonder da u daarbij buien adem en/o uigepu
raak. De harslag kan een geschike richwaarde voor een eeceve
raining zijn. Tijdens de raining moe deze ussen de 70% en 85% van
de maximale harslag liggen (zie de abel en ormule om deze e bepa-
len en e berekenen).
Tijdens de eerse weken moe de harslag jdens de raining in he
laagse deel hiervan, rond 70% van de maximale harslag liggen. In
de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de harslag
langzaam o de bovengrens van 85% van de maximale harslag moe-
en sjgen. Hoe beer de condie van degene die rain is, des e meer
moe he rainingsniveau sjgen om ussen de 70% o 85% van de ma-
ximale harslag e komen. Di kan worden bereik door langer e rai-
nen en/o door de moeilijkheidsgraad e verhogen.
Wanneer de harslag nie op he display word weergegeven o wan-
neer u voor de zekerheid uw harslag wil conroleren, omda deze
door evenuele gebruiksouen enz. onjuis weergegeven kan zijn, kun
u het volgende doen:
De harslag op de gebruikelijke wijze meen (bijv. de pols voelen en he
aanal slagen per minuu ellen).
De harslag me een geschik en geijk meeapparaa meen (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinsellingen)

2. Frequene:
De meese expers adviseren een gezondheidsbewus diee, da op uw
rainingsdoel moe worden agesemd en drie o vij maal per week
een lichamelijke raining. Een normale volwassene moe weemaal per
week rainen om zijn huidige condie e behouden. Om zijn condie e
verbeeren en zijn lichaamsgewich e veranderen moe hij minimaal
driemaal per week rainen. Nauurlijk is de ideale rainingsrequene
vijmaal per week.

3. Planning van de raining
Iedere rainingssessie moe ui drie asen besaan: een “warming-up”,
een “rainingsase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moe
de lichaamsemperauur en de zuursooevoer langzaam oenemen.
Di kan worden bereik door vij o en minuen lang gymnasekoee-
ningen te doen.
Daarna moe de eigenlijke raining (“rainingsase”) beginnen. De rai-
ningsbelasng moe de eerse minuen laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 o 30 minuen zo oenemen, da de harslag zich us-
sen de 70% en 85% van de maximale harslag bevind.
Om de bloedsomloop na de “rainingsase” e onderseunen en om
spierpijn o verreke spieren e voorkomen, moe de rainingsase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeen vij o en minu-
en lang srechoeeningen en/o liche gymnasekoeeningen worden
gedaan.

Begin uw warming-up door e lopen op de plek voor minimaal 3 minuen en voer de volgende gymnassche oeeningen om he lichaam voor de
opleidingsase dienovereenkomsg e bereiden. De oeeningen overdrij he nie en alleen zo ver draaien o een liche weersand gevoeld. Deze
posie zal ies vas e houden.

Na de warming-up oeeningen door sommige armen en benen los e schudden. Luiser na de raining ase is nie abrup, maar wil cyclus on-
spannen ies zonder verze van om erug e keren naar de normale harslag-zone. (Aoelen) Wij raden de warm-up oeeningen op he einde van
de raining worden uigevoerd en om uw workou e beëindigen me he schudden van de ledemaen.

Berekeningsormules:
Maximale harslag (220 - leeijd) = 220 - leeijd
90% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,9
85% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,85
70% van de maximale harslag = (220 - leeijd) x 0,7

4. Movae
De sleuel o een succesvol programma is een regelmage raining. U
kun he bese een vase jd en plaas per rainingsdag vassellen en u
ook geeselijk op de raining voorbereiden. Train alleen me een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Me een connue raining zul u
zien da u per dag vooruigang boek, da u zich verder onwikkel en
da u uw persoonlijke rainingsdoel beeje bij beeje nader.

Bereik me je linkerhand acher
je hood naar rechs en rek me
de recherhand ies naar links
elleboog. Na 20sec. Swich arm

Buig naar voren zo ver mogelijk
naar voren en laa je benen bijna
gesrek. Toon heme je vingers in
de richng van de een. 2 x 20sec.

Ga zien me een been gesrek
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voe e berei-
ken me je handen. 2 x 20sec

Knielen in een breed lunge naar voren
en onderseunen jezel me je handen
op de grond. Druk op de bekken naar
beneden. Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST
AX 4000

Deze produk alleen bedoeld voor persoonlijke homefnessruime
en nie geschik voor indusrieel o commercieel gebruik. Home f-
ness gebruik klasse H / A

Ergomeer klasse HA me een precieze weergave van de gegevens

Wanneer een bepaald onderdeel nie in orde is o onbreek, o wan-
neer u in de oekoms een reserveronderdeel nodig hee, kun u zich
wenden tot:

• Magnesch remsyseem me ca. 9 kg vliegwielmassa
• Moor-en compuer gesuurde weersandsregeling me 24 weer-

standfases
• 10 voorgeprogrammeerde weersandsprogramma’s
• 4 harslag programma’s (polsgesuurd)
• 5 individuele inselbare rainingsprogramma’s
• 1 manueel programma
• 1 omwenelings onaankelijk programma (inselbaarheid wa

presae van 30 o 350 wa in 10 sappen)
• 1 Lichaamsvet programma
• handpolsslag meng
• Neoesel
• Selvoeen om waerpas e zeen ransporrollen
• Horizonaal en verkaal verselbare zadelposie
• Suur en zadel kanelinselling
• Bedieningsvriendelijke compuer me gelijkjdige aanduiding van;

jd, snelheid, asand, ca. calorieverbruik, pedaalomwenelingen,
Waage, polsslagrequene en ODO. Houder voor smarphone/a-
ble.

• Inselbaarheid van de grenswaarden; jd, asand, ca. caloriever-
bruik, wa en polsslagrequene

• Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
• Finess-Tes aanduiding
• Blueooh-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
• Belasbaar me een lichaamsgewich o ca. 150 kg

Best.nr.
Technische specicae:

2007

Selmaen ongeveer [cm]:
Gewich van he produc ca. [kg]:
Training ruime [m2]:

28
2,5

L 88 x B 54 x H 136

21.02.2022
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Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Aeeld
ingsnr. Beschrijving Amengen

mm
Aanal
suks

Gemoneerd aan
aeeldings nr. ETnummer

1 Compuer 1 21 36-2007-03-BT

2 Schroe M5x10 4 1+21 39-9903

3 Suur overrek 2 6 36-1410-04-BT

4 Ronde dop 2 6 39-9847

5 Pulskabel 2 1+8 36-1122-09-BT

6 Suur 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 Schroedraadsuk 1 10+16 33-9211-08-SI

12 Vierkane dop 2 10 36-9211-23-BT

13 Suurbekleding 1 6 36-9103-07-BT

14 Asandssuk 8x24 1 15 36-9806228-BT

15 Fleugelschroe 1 21 36-9211-16-BT

16 Zadelseunbuis 1 10+20 33-1907-05-SW

17 Selmoor 1 23+49 36-1721-09-BT

18 Snelslo M16 1 49 36-1907-06-BT

19 Sensorkabel 1 23+49 36-1721-13-BT

20 Kunssosuk 1 49 36-1907-08-BT

21 Suur seunpijp 1 49 33-1907-02-SW

22 Verbindingskabel 1 1+23 36-1107207-BT

23 Selmoorkabel 1 17+22 36-1107208-BT

24 Binnenzeskanschroe M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Onderlegplaaje gebogen 8//19 4 24 36-9966-CR

26 Vastzetring C17 1 34 36-9825320-BT

27 Onderlegplaaje 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 Onderlegplaaje 8//16 4 73 39-9962
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Aeeld
ingsnr. Beschrijving Amengen

mm
Aanal
suks

Gemoneerd aan
aeeldings nr. ETnummer

31 Onderlegplaaje 6//14 4 36+43 39-9863
32 Schij golen 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT

33 Zelorgene Moer M6 1 36 39-9816-VC

34 Pedaalkruk-as 1 49 33-1907-07-SW

35 Vlakke riem 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Schoedraadsuk 1 51 36-1611-22-BT

37 Magneebeugelveer 1 51 36-9806217-BT

38 Moer M6 2 36 39-9861-VZ

39 Spanrol 1 45 36-9806216-BT

40 Trekkabel 1 17+51 36-9211-41-BT

41 Binnenzeskanschroe M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Moer M8 1 41 39-10031

43 Binnenzeskanschroe M6x15 3 19+52 39-9911

44 Onderlegplaaje 17//22 1 34 39-10135

45 Spanbeugel 1 49 33-1907-06-SW

46 Spanbeugelveer 1 45+49 36-9806217-BT

47 Spanningsverzorgingkabel 1 23+62L 36-1721-07-BT

48 Dop Moer M8 4 73 39-9900-SW

49 Basisframe 1 21 33-1907-01-SW

50 Magneet 1 34 36-9825506-BT

51 Magneebeugel 1 52 33-1611-14-SI

52 Magneebeugelas 1 51 36-9225-11-BT

53 Vastzetring C11 1 52 36-9514-26-BT

54 Schij golen 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Vliegwiel 1 49 33-1507210-SI

56 Riemwiel 1 34 36-1105-13-BT

57 Asmoer M10x1.25 2 55 39-9820

58 Adekkap 2 56 36-1123-28-BT

59L Pedaal links 1 60 36-9806229-BT

59R Pedaal rechts 1 56 36-9806230-BT

60L Pedaalkruk links 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R Pedaalkruk rechs 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Rondadekking 2 62 36-1907-07-BT

62L Bekleding Links 1 49+62R 36-2007-01-BT

62R Bekleding Rechs 1 49+62L 36-2007-02-BT

63 Verbinding suk 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Onderlegplaaje 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Sergreepmoer M10 1 11 36-1907-09-BT

66 Phillips schroef M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT

67 Phillips schroef M5x15 5 62 39-10190

68 Phillips schroef M5x20 10 17+62 39-9903-SW

69 Voorse voebuis 1 49 33-1907-03-SW

70L Voekappen me Transporrolleneenheid links 1 69 36-1907-10-BT

70R Voekappen me Transporrolleneenheid rechs 1 69 36-1907-11-BT

71 Voeme hoogecompensae 2 72 36-1907-12-BT

72 Acherse voebuis 1 49 33-1907-04-SW

73 Schloschroe M8x45 4 49,69+72 39-9953

74 Rubberen ring 1 75 36-1907-05-BT

75 Seunpijp bekleding 1 21 36-1907-04-BT

76 Asschroe M8x20 2 56+60 39-9886-CR

77 Pedaalkruk dop 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Neoesel spanningsverzorging 9Vol=/1000mA 1 47 36-1420-17-BT

79 Mul-Werkuig 1 36-9107-27-BT

80 Binnenzeskan-Werkuig 1 36-9107-28-BT

81 Montage- en Bedieningshandleiding 1 36-2007-04-BT
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ОБЗОР СОДЕРЖАНИЯ

ВАЖНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ И УКАЗАНИЯ ПО
БЕЗОПАСНОСТИ

Уважаемые покупательницы и покупатели!
Поздравляем Вас с покупкой тренировочного снаряда для домаш-
них занятий спортом и желаем Вам самых приятных впечатлений.
Следуйте, пожалуйста, указаниям и инструкциям нашего руковод-
ства по монтажу и эксплуатации.

Если у Вас возникнут какие-нибудь вопросы, то Вы можете в любое
время без стеснения обращаться к нам.

С уважением,
TopSpor Gilles GmbH

Наши изделия принципиально подвергаются испытаниям со сто-
роны и тем самым отвечают актуальному, самому высокому стан-
дарту безопасности. Однако этот факт не освобождает от обя-
занности строго соблюдать приведенные ниже принципиальные
указания.

1. Монтировать тренажер в точном соответствии с монтажной-
инструкцией и использовать только те относящиеся к тренаже-
рудетали, которые приложены для монтажа тренажера. Перед-
проведением монтажа проверить комплектность поставки на
основаниинакладной и комплектность содержимого картонной
коробки-упаковкипо монтажу и эксплуатации.

2. Перед первым использованием и через регулярные интерва-
лывремени проверять прочность посадки всех винтов, гаек и про-
чих соединений с тем, чтобы обеспечить надежное эксплуатацион-
ное состояние тренажера.

3. Разместить тренажер в сухом, ровном месте и предохранить
его отвлаги и сырости. Скомпенсировать неровности пола за счет
соответствующих мер, осуществляемых на полу, и предусмотрен-
ныхдля этого, юстируемых деталей тренажера, если они есть на
данномтренажере. Исключить контакт с влагой и сыростью.

4. Если следует защитить место размещения тренажера в особен-
ностиот продавливания, загрязнений и тому подобного, подло-
жить подтренажер подходящую, нескользящую прокладку (напри-
мер, резиновыйковрик, деревянную плиту или т. п.).

5. Перед тренировкой удалить все предметы в радиусе 2 метров
вокругтренажера.

6. Для очистки тренажера нельзя пользоваться агрессивнымио-
чистными средствами, а для монтажа и возможного ремонтаис-
пользовать только поставленный вместе с ним или подходящий-
собственный инструмент. Удалить с тренажера следы пота сразу
же после окончания тренировки.

7. ВНИМАНИЕ: Системы сердечной частоты контроль могут быть-
неточны. Повышенная тренировка может к серьезному гигиениче-
скомуповреждению или ведут к смерти. Неквалифицированная и
чрезмернаятренировка может причинить вред здоровью. Поэтому
перед тем, как приступать к целенаправленнойтренировке, про-
консультироваться с соответствующим врачом. Онможет опреде-
лить, каким максимальным нагрузкам (пульс, ватт,продолжитель-
ность тренировки и т. д.) разрешается подвергаться,и дать точную
информацию о правильном положении тела вовремя тренировки,
о целях тренировки и о питании. Запрещаетсятренироваться после
обильной еды.

8. Тренироваться на тренажере только тогда, когда он работает-
безупречно. Для возможного ремонта использовать только ори-
гинальныезапасные части. ВНИМАНИЕ: Если части при использо-
вании устройствастановятся чрезмерно горячи они заменяют ее
были срочны и они ещене гарантируют устройство против исполь-
зования до тех пор пока этов состоянии были помещены.

9. Настраивая регулируемые детали, следить за правильнымпо-
ложением или, соотв., учитывать помеченную максимальную по-
зициюнастройки и обеспечивать надлежащую фиксацию заново
настроенногоположения.

10. Если в руководстве не указано иного то тренажером может-
пользоваться только один человек. Время тренировки не должно
былопревосходить в целом 60 Min./ежедневно.

11. Необходимо носить тренировочную одежду и обувь, которы-
еподходят для оздоровительной тренировки на тренажере. Оде-
жда должна такой, чтобы по своей форме (например, длине) она
не моглазацепиться во время тренировки. Следует подбирать тре-
нировочнуюобувь, которая подходит к тренажеру, обеспечивает
устойчивость для ног и имеет нескользящую подошву.

Внимание:
Перед использованием
Прочитайте инструкцию
по эксплуатации!

12. ВНИМАНИЕ: Если возникнут головокружение, тошнота, боли в
грудии другие аномальные симптомы, прервать тренировку и об-
ратиться ксоответствующему врачу.

13. Следует принципиально учесть, что спортивные снаряды – не-
игрушки. Это устройство может быть использовано детей в воз-
расте от 8лет и лиц с ограниченными физическими, сенсорными
или умственнымиспособностями или нехваткой опыта и знаний,
если они пригоднынадзор или подробные инструкции по безо-
пасному использованиюприбора, а также, возможно, воспитании
опасностей, связанных спонималась, Дети не могут играть с дома
спортивного оборудования.Очистка и техническое обслуживание
не должно выполняться детейбез присмотра. Исключить возмож-
ность использования тренажерадетьми без надзора, приняв соот-
ветствующие меры.

14. Это устройство может работать только с включенным блоком-
питания.

15. Следить за тем, чтобы тренирующиеся и другие лица никогда
непопадали какими-либо частями своего тела в зону еще движу-
щихсядеталей или чтобы они не находились там.

16. В конце срока службы этот продукт не должен быть ути-
лизированв домашние отходы, а должен быть отдан на сборный
пункт утилизациииспользованных электрических и электронных
приборов. На этоуказывает символ на продукте, на инструкции по
эксплуатации илина упаковке. Все материалы могут быть снова ис-
пользованы согласно маркировке.При повторном использовании,
вторичной переработке или другихформах вторичного использо-
вания старых приборов Вы вносите свойвклад в защиту окружа-
ющей среды. Пожалуйста, узнайте в коммунальном управлении
адрес близлежащегосборного пункта утилизации.

17. Учитывая требования экологии, не удалять упаковочный ма-
териал,израсходованные батарейки и детали тренажера вместе с
бытовымиотходами, а класть их в предусмотренные для этого кон-
тейнеры-сборники или сдавать их в соответствующие пункты сбо-
ра утильсырья.

18. Для зависимой от скорости тренировки тормозное сопротив-
лениеможно установить вручную и достигнутая мощность будет
зависеть отшаговой скорости педалей. Для независимой от скоро-
сти тренировкипользователь может сам задать на компьютере же-
лаемый показательв ваттах и проводить независимую от скорости
тренировку приравной мощности. Тормозная система автоматиче-
ски устанавливаетсопротивление к шаговому передвижению, что-
бы достигнуть заданныйпоказатель в ваттах.

19. Тренажер оборудован 24-ступенчатым регулятором сопро-
тивления, обеспечивающим уменьшение или, соотв., увеличение
тормозногосопротивления, а тем самым и нагрузки во время тре-
нировки. Приэтом нажатием клавиши( - ) приводит к уменьшению
тормозногосопротивления, а тем самым и нагрузки во время тре-
нировки. Нажатием клавиши (+) приводит к увеличению тормоз-
ного сопротивления, а тем самым и нагрузки во время трениров-
ки.

20. Тренажер прошел испытания и сертификацию согласно нор-
меEN ISO 20957-1 и EN 20957-5 / 2016 „H/A“. Допустимая макси-
мальная нагрузка(= вес тела) установлена в 150 кг. Классификация
H/A указывает нато, что этот тренажер предназначен для исполь-
зования только вдомашних условиях и оборудован компьютером с
высокой точностьюиндикации показателей в ваттах. Допуски: ±5W
до 50W и ±10% от 50W.Компьютер прошел испытания и сертифи-
кацию согласно норме EMCDirecive 2014/30 EU .

21. Инструкции по сборке и эксплуатации должны рассматривать-
сякак часть продукта. Эта документация должна предоставляться
припродаже или передаче продукта.
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6. Измерение пульса 57
7. Kinomap приложение 57
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9. Исправление неполадок 58
10. Инструкция по тренировке 59
11. Спецификация - Список запасных частей 60-61
12. Заметки 63
13. Эскиз деталей 64
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РУКОВОДСТВО ПО МОНТАЖУ

Пожалуйста, выньте все отдельные части из
коробки и проверьте их на комплектность в
соответствии со спецификацией. Примите во
внимание, что некоторые части предварительно
смонтированы. Время установки 30-40мин.

1. Установите переднюю ножку (69), смонтиро-
ванную с колпачкамии транспортировочным бло-
ком (70) на основную раму (49) крепкоприкрутите
ее с помощью крепежных болтовM8x45 (73), пру-
жинныхшайб (29) подкладных шайб (30) и колпач-
ковые гайки (48).

2. Установите заднюю ножку (72), смонтирован-
ную с колпачками (71),на основную раму (49) и
крепко прикрутите ее с помощью крепежныхбол-
тов (73), пружинных шайб (29) подкладных шайб
(30) и колпачковые гайки (48). (П осле того, как
Вы смонтировали весь тренажер, правильно вы-
ставите компенсаторы (71) неровности пола. Этим
Вы предупредитенепреднамеренные движения
тренажера во время тренировки.)

1. Установите фиксирующие ленты педалей на
соответствующиепедали (59R+59L).

2. становите педали (59R+59L) на рычаги педа-
лей (60L+60R). Педалиимеют маркировку „R“ для
правой и „L“ для левой. (Внимание: Левая и пра-
вая сторона подразумеваются принахождении на
тренажере в момент тренировки. Правая педаль
(59R) должна вращаться по часовой стрелке, а ле-
вая педаль (59L) против часовой стрелки.)

1. Вставьте манжету обшивка опорной трубы
(75) и резиновое кольцо (74) на опорную трубу
седла (21).

2. Подведите опорную трубу руля (21) к крепле-
нию на основной раме (49)и соедините контроль-
ный кабель (23) с соедининтельнымкабелем (22).

3. Вставьте опорную трубу руля (21) в соответ-
ствующее крепление наосновной раме (49) и за-
фиксируйте ее с помощью болтовM8x20 (24),пру-
жинных шайб (29) и подкладных шайб (25).
(Внимание: Обратитевнимание на то, чтобы ка-
бельное соединение не защемлялось.)

4. Вставьте манжету Обшивка опорной трубы
(75) и резиновое кольцо (74) на опорную трубу
седла (21).

Монтаж передней и задней ножек 69+72.

Монтаж педалей 59R+59L.

Монтаж опорной трубы руля 21 на основную
раму 49.

ШАГ 1:

ШАГ 2:

ШАГ 3:



52

RU

1. Вставьте седло (9) на салазки седла (10) и
крепко прикрутите вжелаемом наклоне.

2. Вложите салазки седла (10) в крепление на
опорной трубе седла(16)и зафиксируйте их в же-
лаемом горизонтальном положении сгрибковая
гайка (65) и изогнутая подкладная шайба 10//25
(64)на Нить шт (11).

3. Вставьте опорную трубу седла (16) в соот-
ветствующее креплениена основной раме (49).
Зафиксируйте ее в желаемом положении спо-
мощью быстродействующего затвора (18).(Вни-
мание! Для закручивания быстрозакрывающего-
ся затвора (18) резьбовое отверстие в основной
раме (49) и отверстия в опорнойтрубе седла (16)
должны совпадать. Также примите во внимани-
е,что опорная труба седла (16) не должна выхо-
дить из основнойрамы за максимальную пози-
цию, обозначенную на основной раме.Установка
седла может быть в любое время изменена по
желаниюследующим образом. Открутите и вытя-
ните быстрозакрывающийсязатвор (18), устано-
вите опорную трубу седла в новую позицию до-
защелкивания быстрозакрывающегося затвора,
после чего сновакрепко закрутите быстрозакры-
вающийся затвор.)

Монтаж седла 9 и салазок седла 10 на опорную
трубу седла 16.

ШАГ 4:

1. Подведите руль (6) к открытому креплению
руля на опорной трубе (21), проденьте кабель дат-
чика пульса (5) через отверстие наопорной трубе
(21) и закройте крепление руля над рулем (6).

2. Наденьте оболочку руля (13) на руль (6) и за-
крепите руль (6) вжелаемой позиции на опорной
трубе руля (21) с помощью закрепитеруль затвора
(15) и промежуточное тело (14).

Монтаж руля 6 на опорную трубу руля 21.
ШАГ 5:
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1. Вставьте соединительный кабель (22) и кабель
датчика пульса (5) в соответствющие гнезда ком-
пьютера (1).

2. Вставьте компьютер (1) в опорной трубе (21)
(обратите внимание нато, чтобы кабельное сое-
динение не защемлялось) и крепко прикрутите
компьютер (1) с опорной трубе (21) на крепление
компьютера (2). Винты можно найти на задней
панели компьютера.

1. Вставьте штекер блока питания (78) в соответ-
ствующее гнездо (47) на заднем конце обшивки.

2. Затем вставьте блок питания (78) в розетку
(230V~/50Hz).

1. Проверьте все соединения на правильность
сборки и проведитепроверку функциональности.
При этом монтаж считаетсязаконченым.

2. Если все в порядке, проведите пробную тре-
нировку при маленькойнагрузке, и индивидуаль-
но настройте тренажер.

Монтаж компьютера 1 на опорную трубу 21. Подключение блока питания 78.

Контроль

ШАГ 6: ШАГ 7:

ШАГ 8:

Замечание:
Пожалуйста, сохраняйте набор инструментов для
последующих возможных ремонтов и инструкцию
по монтажу для возможных заказов запасных ча-
стей.
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Транспортировка:
На передней ножке находятся два транспортировочных ролика.
Для того, чтобы передвинуть тренажер на другое место или поме-
стить на место хранения, возьмитесь за руль и наклоните трена-
жер на переднюю ножку так, чтобы тренажер можно было легко
передвинуть с помощью транспортировочных роликов на нужное
место.

Регулировка высоты седла:
Для принятия удобного положения на седле во время тренировки,
необходимо установить правильную высоту седла. Правильным
положением седла считается положение, когда колени в нижнем
положении педали находятся в немного согнутом положении и не
могут быть до конца выпрямлены. Для установления правильно-
го положения седла ослабьте одной рукой быстродействующий
затвор и вытяните грибок, другой рукой переставьте седло в же-
лаемое положение. Отпустите грибок, чтобы он запал и крепко за-
крутите его.

Важно:
Удостоверьтесь в том, что быстродействующий затвор зафиксиро-
ван и крепко закручен. Не вытаскивайте опорную трубу седла до
конца и не меняйте позиции седла во время тренировки.
Биомеханическая оптимальная позиция позволяет оптимальную
передачу силы. Целью является, чтобы присутствующая сила мак-
симально возможно прикладывается на педали и мускулатура ра-
ботает в оптимальном режиме. Положение тела значительно на то,
на какие мышцы идет нагрузка. От положение руля зависит поло-
жение верхней части тела. При горизонтальном положении руля
тело принимает спортивное положение. При любом другом поло-

ПОЛЬЗОВАНИЕ ТРЕНАЖЕРОМ

жении руля тело принимает более расслабленное положение. Для
изменения положения руля ослабьте быстродействующий затвор,
измените положение руля и снова крепко заверните быстродей-
ствующий затвор.

Чтобы предотвратить возможные боли в коленях и в спине из-за
неправильного положения тела, мы рекомендуем уделить внима-
ние правильному положению седла и руля.

Садиться и спускаться с тренажера:

Садиться на тренажер:
После установления правильной высоты седла возьмитесь за руль.
Установите ближайшую педаль в нижнюю позицию и вденьте ступ-
ню в фиксирующий ремешок так, чтобы она находилась в надеж-
ном положении на педали. Перекиньте другую ногу на противо-
положную сторону и сядьте на седло. При этом крепко держитесь
двумя руками за руль. После этого вденьте другую ступню в фикси-
рующий ремешок педали.

Пользование:
Держитесь двумя руками за руль и не вставайте с седла во время
тренировки. Следите за тем, чтобы ступни на педалях все время
тренировки были зафиксированы ремешками.

Спускаться с тренажера:
Прекратите тренировку, крепко держась за руль. Снимите сначала
одну ступню с педали и поставьте ее надежном положении на пол
и сойдите с седла. Снимите потом другую ступню с педали и по-
ставьте ее на пол и сойдите с тренажера.

Этот тренажер – неподвижный домашний тренажер, имитирую-
щий езду на велосипеде. Из-за тренировки при любой
погоде, без внешних воздействий, а также без давления при езде в
группе уменьшается вероятность падения и
переутомления.

Из-за возможности изменения сопротивления, езда на велосипеде
предоставляет возможность тренировки сердечно-
сосудистой системы без черезмерного напряжения. При этом воз-
можна более или менее интенсивная тренировка.
При этом тренируются нижние конечности, укрепляется сердеч-
но-сосудистая система и способствуется поддержание
хорошей спортивной формы.
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Компьютер вашего Эргометра очень удобен в обслуживании. Так
как все функциональные данные одновременно выводятся на ди-
сплей, исключается необходимость постоянного переключения и
весь тренировочный процесс можно контролировать одним взгля-
дом. Этот тренажер является тренажером, нагрузка которого не
зависит от числа оборотов педалей. Чтобы добиться желаемой
мощности, компьютер регулирует тормоз не зависимо от частоты
вращения педалей. (программа ватт 16)

Включение:
1 Вставте штекер блока питания в соответствующее гнездо на ап-
парате. Появится звуковой сигнал – все показатели на компьютере
появятся на 2 сек и установятся на 00
или
2Штекер уже вставлен / компьютер автоматически отключился.
Посредством нажатия на любую кнопку – или оборота педалей –
компьютер автоматически включается.

Выключение:
Компьютер отключается самостоятельно если более 4 Мин. трена-
жером не пользовались лосле окончания тренировки отключите
тренажер
от сети.

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ КЛАВИШИ

„Sar/Sop“  кнопка:
Старт или остановка тренировки в выбранной программе. Ком-
пьютер начинает отсчет только после нажатия кнопки „Sar/Sop“.
Если держать кнопку Sar/Sop“ более 3 сек. нажатой, все данные
устанавливаются в нуль т.е. на начальную стадию.

„F“ кнопка:
При помощи вводной и подтверждающей клавиши (Е) возможен
переход к следующей задаваемой функции. Выбранная функция
мигает. При помощи клавиши „+“ и „–“ возможен ввод необходи-
мых показателей и при повторном нажатии клавиши „F“ заданные
показатели фиксируются. Одновременно начинает мигать следую-
щая функция. Во время обучения можно нажать F ключевые функ-
ции RPM и калорий или км/ч и KM постоянно показывать или по-
очередно.

„+“ и „“  кнопка:
При помощи этих клавиш вы можете изменять задаваемые показа-
тели (только при мигающей индикации).

„Tes“  кнопка:
При помощи этой клавиши можно провести фитнес-тест .

ИНДИКАЦИЯ

PROGRAMM/ПРОГРАММА
Индикация встроенных программы от 1-21 (программы 1–10 -
фитнес- программы, программы 11-15 – программы задаваемые
пользователем; программа 16 – программа ватт; программы 17-20
– пульсозависимые программы; программы 21 программа изме-
рения процентного содержания жира).

LEVEL/СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ
Индикация выбранной степени нагрузки от 1–24. Чем выше сте-
пень нагрузки, тем больше сопротивление. Штриховой индикатор,
показывающий степень нагрузки, имеет 12 горизонтальных штри-
хов. Каждый штрих показывает две параметра (например: 3 штри-
ха - уровень 5 или 6). Точную величину можно считать в функции
LEVEL / СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ. Нагрузку можно изменить в любое
время и во всех программах с помощью клавиш „+“ и „-“.

TIME ВРЕМЯ / WATT ВАТТ
Установка/индикация времени в минутах и секундах до макси-
мального значения 99:00 мин. Ввод производится в поминутно,
счет по нарастающей и убывающей производится в секундах. В
программах 1-20минимальное задаваемое составляет 5мин. Уста-
навливается от 5 до 99 мин. Компьютер точно измеряет роизве-
денную в ходе тренировки работу. Индикация производится в ват-
тах. В программе 16 производится индикация целевого значения.
Устанавливается от 30 до 350 ватт. Автоматическое изменение ото-
бражения TIME (время) и WATT (ватт). Или постоянно, нажав кла-
вишу F.

RPM ОБ/мин / SPEED/km/h СКОРОСТЬ/км/час
Индикация оборотов педалей в минуту и скорости в км/час. Авто-
матическое изменение отображения RPM (ОБ/мин) и SPEED/km/h
(СКОРОСТЬ/км/час). Или постоянно, нажав клавишу F.

KCAL/ / КИЛОДЖОУЛЬ / DIST РАССТОЯНИЕ
Установка и индикация расстояния. Устанавливается от 0 до 999 км.
Счет по нарастающей и убывающей шагом по 0,1 км. Производится
индикация дистанции всех тренировок в км. Устанавливается от 1
до 999 км. С помощью средних величин компьютер расчитывает
калории, которые выводятся на дисплее в килокалориях. Для пе-
ресчета единиц энергии джоулей в калории применяйте формулу:
1 джоуль = 0,239 калорий или 1 калория = 4,186 дж. Устанавлива-
ется от 10 до 990 кило калорий. Или постоянно, нажав клавишу F.

Всего КМ ODO
На дисплее отображается суммарное расстояние в км. Указать зна-
чения невозможно. Дисплей ODO можно обнулить в любое время.
Для этого одновременно нажмите кнопку F и кнопку Старт / Стоп в
течение 2 секунд.

HEART RATE / ИНДИКАЦИЯ ПУЛЬСА/ТИП ТЕЛА
Индикация текущего значения пульса. Если задан верхний предел
импульса, дисплей мигает, когда достигнуто заданное значение.
TARGET H.R. (ВЕРХНЕЕ ОГРАНИЧЕНИЕ ПУЛЬСА) / ALTER (ВОЗРАСТ):
Функция доступна только в программах 17-20. В программе 17 - 19:
тренировочная программа с 55% / 75% или 95% вашей MHF (мак-
симальной частотой сердечных сокращений). После ввода вашего
возраста (10-100) расчитывается ваше MHF (максимальная частота
сердечных сокращений), которая рассчитывается в соответствен-
ном процентном соотношении. Результат, Ваш MHF и Ваш акту-
альный пульс, выводятся на дисплей. После ввода возраста ком-
пьютер расчитывает верхний допустимый для вашего возраста
показатель пульса (формула: (220 – возраст) x 0,80 ), который ни
в коем случае недолжен превышаться. При достижении этой ве-
личины начинает мигать индикатор пульса. Вам необходимо не-
медленно уменьшить скорость или снизить уровень нагрузки. В
программе 20: индикация введенного вами целевого показателя
пульса. Устанавливается от 60 до 240.

WIDERSTANSPROFIL/ПРОФИЛЬ НАГРУЗКИ: Продолжительность
тренировки можно выставить с помощью клавиши ZEIT/ВРЕМЯ.
Это время делится компьютером на 10 интервалов. Каждая балка
на оси времени (по горизонтали) = 1/10 заданного времени, на-
пример тренировочное время = 5 мин. = каждая балка равна 30
сек., тренировочное время = 10 мин. = каждая балка = 1 мин. Ка-
ждая из 10 балок соответствует такому временному интервалу.
Текущий отрезок времени обозначается индикацией миганием
колонки. Если время не задается, то каждая колонка равна 3 мин.
тренировки, что означает: по прошествии 3 мин. индикация мига-
нием переходит с колонки 1 на колонку 2 и т.д. до максимально-
го значения 30 мин. При остановке программы клавишей „Sar /
Sop“ останавливается отсчет времени и при повторном нажатии
клавиши „Sar / Sop“ время продолжает отсчитываеться дальше.

LEVEL/НАГРУЗКА : При помощи клавиш + / - возможно установле-
ние оптимальной нагрузки во всех программах. Изменение видно
по высоте балок и по индикации LEVEL /СТЕПЕНЬ НАГРУЗКИ – чем
выше колонки, тем выше нагрузка и наоборот. К каждому сегмен-
ту колонки относятся две величины (например, 3 сегмент соответ-
ствует степени 7, 8 и 9, или сегмент 7 соответствует степени 19, 20 и
21). Выбранная величина видна в окошке LEVEL/СТЕПЕНЬ НАГРУЗ-
КИ. Изменение влияет на действующую и последующие позиции
времени. Высота колонок указывает величину нагрузки, но не про-
филь дороги. Прохождение программы показываются на дисплее
графически. Каждая программа протекает по указанной схеме на
дисплее, например программа 5 = гора / низина = 2 и т.д. (при этом
высота сегмента = нагрузка, время распределяется по всей шкале).
После настройки программы обязательно перед началом трени-
ровки нажать клавишу „Sar/Sop“.

Выше балка = Выше нагрузка
Низкая балка = Низкая нагрузка
Каждый сегмент балки содержит 3-е
величины

Каждая из 10 балок соответствует 1/10-й
заданого тренировочного времени

ИСТРУКЦИЯ К КОМПЬЮТЕРУ
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Программа 17  19: Целевое значение пульса THF
После ввода вашего возраста (10-100) компьютер расчитывает Ваш
максимально допустимый пульс и в зависимости от программы за-
дает вам тренировочный целевой показатель - 55% / 75% или 95%
от максимально допустимой частоты пульса. Этот номативный по-
казатель выводится на дисплее. Компьютер регулирует нагрузку
так, чтобы тренировочный пульс оставался в области выбранного
режима.

Программа 20: Целевое значение пульса THF
Здесь вы можете задать оптимальный показатель частоты биения
сердца (THF) и компьютер с учетом определенных допусков удер-
живает эту нагрузку в заданном вами пределе. (60-240 пульса)

Программа 21: Программа по сжиганию жира
Здесь вы можете провести анализ жира и получить индивидуаль-
ное предложение по тренировкам. Используйте клавишу F для вы-
бора персональных данных (номер пользователя (user) = 1-8, рост
(heigh) = 120-250 см, пол = мужской / женский, возраст (age) = 10-
99 лет, вес (weigh) = 20-200 кг) и установите их с помощью клавиш
+/-. Затем нажмите кнопку «Sar / Sop» и возьмитесь за датчики
пульса для измерения жира. Примерно через 10 секунд на экране
отобразится содержание жира в %, BMI, BMR и предложение про-
граммы тренировки. Для того чтобы выйти из программы анализ
жира, нажмите кнопку «Sar/Sop» один раз и, чтобы запустить
программу тренировки,
нажмите снова кнопку «Sar/Sop».

Примечание:
1. Сообщение об ошибке Err2 появляется, если датчики пульса не
касаются сразу во время анализа.
2. Программные предложения основаны только на определенных
данных о жировых отложениях и служат для целевой тренировки.

СПИСОК ВОЗМОЖНЫХ НЕИСПРАВНОСТЕЙ:
После каждого нового старта компьютер проводит быстрый тест на функциональность. При обнаружении несоответствия имеются три
сигнала неисправности:
E1 Этот сигнал, сопровождающийся звуком, появляется, если есть неисправности в кабельных соединениях. Проверте все кабельные
соединения и особенно штекеры. После устранения неисправности нажмите клавишу „Sar/Sop“ и держите более 2 секунд для того,
чтобы систему установить в ноль.

ПрограммаManuell/Ручная :
Эта программа соответствует функциям нормального велотрена-
жера. Показатели времени, скорости/об/мин, дистанции, ватт/ки-
лоджоули и текущего показателя пульса непрерывно показывают-
ся в индикаторных окошках. С помощью клавиш „+“ и „-“ можно
вручную задавать нагрузку. Все параметры задаются вручную – нет
никакой автоматической регулировки. Если необходимо, установ-
ка показателей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ /
ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

Программа 1 10 / Фитнес :
Здесь заданы различные тренировочные программы. При выборе
одной из них, программа протекает автоматически по всем содер-
жащимся в ней различным интервалам. Разделение происходит по
ступеням нагрузки и временным интервалам. Однако вы можете
в любое время изменить нагрузку или время. Также производит-
ся индикация програмы в графическом изображении (диаграмма)
на дисплее. Если необходимо, установка показателей тренировки
Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ / ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ /
ПУЛЬС).

Программа 11  15: Индивидуальные тренировочные программы
В этих программах возможен ввод различных личных профилей
степеней нагрузки (U1-U5) для тренировки. Если необходимо, уста-
новка показателей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕ-
МЯ / ДИСТАНЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

Программа 16: Ваттпрограмма
Здесь вы можете задать вашу индивидуальную нагрузку в ваттах.
Компьютер с учетом определенных допусков и независимо от ча-
стоты вращения педалей удерживает эту нагрузку в заданном
вами пределе. (30-350 ватт). Если необходимо, установка показа-
телей тренировки Zei/Enernung/Kalorien/ Puls (ВРЕМЯ / ДИСТАН-
ЦИЯ / КАЛОРИИ / ПУЛЬС).

ПРОГРАММА

Пол / Возраст Маленький
вес

Здоровый Небольшой
избыточный
вес

Избыточный
вес

Ожирение

Мужчина / ≤ 30 < 14% 14%~20% 20.1%~25% 25.1%~35% > 35%

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

Женщина /≤ 30 < 17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%

Женщина / > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
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В правом и левом поручне находятся датчики измерения пульса.
Следите за тем, чтобы обе руки по время тренировки плотно ле-
жали на датчиках. Как только измерение пульса начнется, начнет
мигать значок „сердце“ рядом с показателем пульса. (Показатель
пульса является ориентировочным показателем, который может
отличаться от действительного пульса из-за воздействий движе-
ния, трения, пота и т.д. У некоторых людей возможны ошибки при
измерении. Если у Вас возникают трудности с измерением пульса,
мы рекомендуем Таблица жира использование нагрудного карди-
одатчика.)

TESTFITNESS NOTE тестФИТНЕСОЦЕНКА

Расчитывая так называемую фитнес-оценку, Ваш тренажер произ-
водит оценку состояния вашей спортивной формы. Принцип рас-
чета основан на том, что у здорового тренированного человека
частота пульса на определенном отрезке времени снижается бы-
стрее, чем у здорового нетренированного. Для определения по-
казателя фитнес-оценки компьютер расчитывает разницу между
частотой пульса в конце тренировки (начальный пульс) и частотой
пульса через одну минуту после окончания тренировки (конечный
пульс). Пользуйтесь этой функцией после того, как вы некоторое
время тренировались. Перед началом востановительной паузы вы
должны измерить текущий пульс. Для этого вы должны положить
руки на сенсоры.

Обороты и мощность от 1 до 24 уровня для AX 4000
№ заказа: 2007

Замечания:
1. Показатель мощности в ваттах расчитывается из показателей
числа оборотов педальной оси в минуту (UPM) и тормозного мо-
мента (Nm).
2. Тренажер был выверен на заводе перед отгрузкой и этим удов-
летворяет требования классификации “С высокой точностью инди-
кации”. Если Вы подвергаете сомнению показатели тренажера, об-
ратитесь к продавцу для контроля/настройки тренажера.

ТАБЛИЦА WATT

ИЗМЕРЕНИЕ ПУЛЬСА

шаг 20 RPM
WATT

30 RPM
WATT

40 RPM
WATT

50 RPM
WATT

60 RPM
WATT

70 RPM
WATT

80 RPM
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

ПРИЛОЖЕНИЕ ДЛЯ ТРЕНИРОВКИ

Продукт можно использовать с приложением Kinomap. Это позво-
ляет проводить развлекательные и интерактивные тренировки с
устройствами Android или IOS и сохранять данные о тренировках.

Спорт, коучинг, игры и киберспорт - ключевые слова приложения
Kinomap. Здесь много километров реального киноматериала.
Тренируйтесь внутри, как если бы вы были снаружи; Отслеживание
маршрутов и анализ вашей производительности; Коучинговый
контент;Многопользовательский режим; новые обновления
ежедневно; Официальные гонки в закрытых помещениях и
многое другое ... Таким образом, приложение содержит около
100 000 видеороликов, записанных спортсменами, и 200 000 км
накопленных треков для езды на велосипеде, бега или гребли для
примерно 270 000 участников со всего мира.

Загрузите приложение и подключитесь
Отсканируйте соседний QR-код своим смартфоном / планшетом
иливоспользуйтесь функцией поиска в Playsore (Android) или APP
Sore (IOS), чтобы загрузить приложение Kinomap. Зарегистрируй-
тесь и следуйте инструкциям в приложении. Активируйте Blueooh
на смартфоне или планшете и выберите меню настроек в прило-
жении, а затем выберите категорию «вело тренажер». Затем вы-
берите производителя «Chrisopei Spor» для подключения спор-
тивного оборудования. В зависимости от спортивного снаряжения
приложение записывает различные функции через Blueooh или
обменивается данными.

Внимание: Приложение Kinomap APP предлагает бесплатную
пробную версию на 14 дней. После этого будут применяться сборы,
которые указаны на домашней странице Kinomap. Дополнитель-
ную информацию можно найти по адресу: hps://www.kinomap.
com/en/

IOS И ANDROID APP
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Если проблема не может быть решена с помощью нижестоящих указаний, пожалуйста, обратитесь в центр, где вы купили тренажер.

ИСПРАВЛЕНИЕ НЕПОЛАДОК:

Проблема Возможная причина Решение

Компьютер не включается
посредством нажатия на
любую клавишу.

Не подключен блок питания или в сети
нет напряжения.

Проверьте, подключен ли блок питания надлежащим
образом и есть ли напряжение в сети.

Компьютер не выдает
информацию и не включается
с началом тренировки

Отсутствие импульса датчика по
причине неправильного монтажа
или разъединенного штекерного
соединения.

Проверьте штекерное соединение на компьютере и в
опорной трубе.

Компьютер не выдает
информацию и не включается
с началом тренировки.

Отсутствие импульса датчика по
причине неправильного монтажа
датчика.

Снимите обшивку и проверьте расстояние датчика к магниту.
Магнит находится в диске шатуна напротив датчика,
расстояние должно быть менее 5 мм.

Нет индикации пульса. Кабель пульса не подключен. Вставьте разъем кабеля пульса в соответствующее гнездо на
компьютере.

Нет индикации пульса. Датчик пульса неправильно подключен. Открутите датчики пульса и проверьте штекерные
соединения, проверьте кабель на повреждение.

1. Чистка
Для чистки используйте чистую влажную салфетку. Внимание: Никогда не используйте для чистки бензин, разбавительили другие агрес-
сивные чистящие средства, которые могутповредить поверхность. Тренажер предназначен только длядомашнего использования в по-
мещении. Предохраняйте тренажер от сырости и пыли.

2. Хранение тренажера
При не использовании тренажера больше 4 недель, необходимоотключить его от сети. Установите салазки седла как можноближе к
рулю и опорную трубу седла опустите как можно ниже. Поставьте тренажер в сухое помещение и распылите немногомасла на подшип-
ники педалей справа и слева, а также нарезьбу винта руля и быстродействующего затвора. Накройтетренажер, чтобы защитить его от
солнечных лучей и пыли иэтим предовратить изменение окраски.

3. Техническое обслуживание
Мы рекомендуем после каждых 50 часов пользования проверять болтовые соединения и после каждых 100 часовпользования смазы-
вать подшипники педалей слева и справа,резьбу винта руля и быстродействующего затвора маслом израспылителя.

ЧИСТКА, ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБСЛУЖИВАНИЕ И ХРАНЕНИЕ

Область обучения в мм
(Для устройства и поль-
зователя)

Бесплатный поверхность в мм
(Площадь Обучение и зоны
безопасности (вращающиеся 60см))
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ИНСТРУКЦИЯ ПО ТРЕНИРОВКЕ

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗМИНКИ ПЕРЕД ТРЕНИРОВКОЙ

Вы должны учитывать следующие факторы, чтобы определить
верные параметры тренировок для достижения ощутимых
физических результатов и пользы для здоровья.

1. Интенсивность
Уровень физических нагрузок при тренировках должен
превышать уровень нормальных физических нагрузок, но вы не
должны задыхаться и сильно переутомляться. Удобной мерой
эффективности тренировки может служить частота пульса. Во
время тренировки частота пульса может достигать 70-85% от
максимальной (смотри таблицу и формуляр для определения и
расчета). В первую неделю частота пульса должна оставаться на
нижней отметке этой области, т.е. около 70% от максимальной. В
последующие недели и месяцы частоту пульса следует постепенно
наращивать до 85% отмаксимальной.Лучше всего дляфизического
состояния человека, выполняющего упражнения, если частота
пульса возрастает, оставаясь в пределах 70-85% от максимальной.
Это достигается увеличением времени тренировки или уровня
сложности.
Если частота пульса не показана на дисплее компьютера или Вы
хотите проверить частоту пульса, которая, возможно, показана
неверно, вследствие какой-либо ошибки . Вы можете предпринять
следующее:
А измерить частоту пульса обычным способом (подсчитать
количество ударов пульса в минуту на запястье)
В измерить частоту пульса с помощью специального устройства
(которое можно купить у продавцов специализированного
оборудования)

2. Частота
Большинство экспертов рекомендуют комбинацию здоровой
диеты, которая основана на цели Ваших тренировок, и физические
занятия 3 раза в неделю. Нормальный взрослый человек может
тренироваться дваждывнеделюдля поддержания его нормальной
физической формы. Трехразовые тренировки необходимы
для улучшения Вашей физической формы и уменьшения веса.
Идеальная частота тренировок - 5 раз в неделю.

3. Планирование тренировок
Каждая тренировка должна состоять из трех фаз: разогрев
(разминка), непосредственно тренировка и остывание после
тренировки, заключительнаяфаза. Температура тела ипоступление
кислорода в организм должно медленно возрастать во время фазы
разогрева. Выполняйте гимнастические упражнения в течение 5-10
минут. Затем приступайте к основной фазе тренировки. Нагрузка
должна быть относительно низкой в первые несколько минут, а
затем возрастать в течение 15-30 минут, чтобы частота пульса была
в пределах 70-85% от максимальной.
Для того, чтобы поддержать циркуляцию крови после основной
фазы тренировки, предупредить возникновение болей или
напряжения в мышцах необходима заключительная фаза
тренировки: выполнение в течение 5-10 минут упражнений на
растяжку или легких гимнастических упражнений.

Начните разминку с ходьбы на месте в течение 3 минут. После этого выполните следующие упражнения, которые помогут вам опти-
мально подготовиться к тренировке. Во время выполнения упражнений вы не должны испытывать боль. Выполняйте упражнение до
появления тянущего чувства в мышце.

После разминки потрясите ногами и руками, чтобы расслабить мышцы. Не прекращайте тренировку внезапно. Сначала уменьшите
темп тренировки, чтобы пульс опустился до обычного показателя (Cool down). Мы рекомендуем в конце тренировки снова выполнить
комплекс упражнений для разминки.

ФОРМУЛА РАСЧЕТА ЧАСТОТЫ ПУЛЬСА
Макс. частота пульса = 220 - возраст (220 - Ваш возраст)
90% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.9
85% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.85
70% от макс. частоты пульса = (220 - возраст) х 0.7

4.Мотивация
Ключевым моментом успеха программы являются регулярные
тренировки. Вам следует установить конкретное время и место
на каждый день для тренировок и внутренне подготовить себя
к ним. Тренируйтесь только тогда, когда у Вас есть настроение и
всегда помните свою цель. Если Вы продолжаете свои занятия, то
через какое-то время сможете увидеть свой прогресс день ото дня
и будете приближаться к поставленной цели шаг за шагом.

Встаньте ровно и заведите одну руку
за голову. Вторую руку положите свер-
ху, возьмитесь за локоть и потяните
до ощущения растяжения трицепса.
Останьтесь в этом положении на 20 се-
кунд, повторите другой рукой.

Наклонитесь вперед не сги-
бая ног и попытайтесь достать
пальцами рук до пола. Выпол-
няйте упражнение 2 раза по 20
секунд.

Сядьте на пол и вытяните одну
ногу. Наклонитесь вперед и по-
пробуйте достать ступню. Вы-
полняйте упражнение 2 раза по
20 секунд.

В положении широкого выпа-
да обопритесь руками в пол и
потяните мышцы ног. Через 20
секунд поменяйте ногу.



60

RU
СПЕЦИФИКАЦИЯ - СПИСОК ЗАПАСНЫХ ЧАСТЕЙAX
AX 4000

Этот конвейер к только для частной области спорта дома кажется
и не для промышленного или коммерческого использования
подходящий. Использование спорта дома класс H/A

Эргометр класса HA с высокой точностью индикации

Сняв упаковку, проверьте по списку, все ли детали на месте. Если
все в порядке, то можно начинать сборку. Если какой-нибудь
агрегат не в порядке или отсутствует, обращайтесь к нам:

• Магнитная система нагружения
• Иннерционная масса прибл 9 кг Электронная регулировка

нагрузки с пульта компьютера, 24 уровней нагрузки
• 10 встроенных программ тренировки
• 4 пульсоза- висимые программы
• 5 программы ручной установки
• 1 ручная программа
• 1 независимая от скорости вращения программа (регулировка

сопротивления: 30 - 350 Вт с шагом 10 Вт)
• 1 программа измерения процентного содержания жира
• Измерение пульса датчиками на рукоятках
• Транспортировочные ролики впереди
• блок питания
• фитнес-тест
• Горизонтальное и вертикальное регулирование седла
• Регулировка наклона руля и седла
• Компьютер с одновременной индикацией следующих

параметров: время, скорость, дистанция, прибл. расход
калорий, частота вра-щения педалей, нагрузка в ваттах и пульс,
одометр. Держатель для смартфона / планшета

• Возможность задавать собственные параметры: время,
дистанция, прибл. Расход и ватт

• Извещение о превышении заданных параметров
• Blueooh-соединение для Kinomap (приложение для iOS и

Android)
• Максимальный вес пользователя: 150 кг

№ заказа:
Технические характеристики:

2007

Габаритные размеры прибл. [cm]:
Вес прибл. [kg]:
Необходимая площадь для тренировки мин. [m2]:

28
2,5

Д 88 xШ 54 x В 136

21.02.2022
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Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

№ Наименование Размеры мм Кво, штук Монтируется на№ ETномер
1 Компьютер 1 21 36-2007-03-BT

2 Болт M5x10 4 1+21 39-9903

3 Оболочка руля 2 6 36-1410-04-BT

4 Заглушки 2 6 39-9847

5 Кабель измерителя пульса 2 1+8 36-1122-09-BT

6 Руль 1 21 33-1410-04-SI

7 Винт с внутренним шестигранником M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Датчик измерителя пульса 2 21 36-9806206-BT

9 Седло 1 10 36-9806210-BT

10 Ползунок седла 1 9+16 33-1106107-SW

11 Нить шт 1 10+16 33-9211-08-SI

12 Четырехгранная заглушка 2 10 36-9211-23-BT

13 Обшивка руля 1 6 36-9103-07-BT

14 Промежуточное тело 8x24 1 15 36-9806228-BT

15 Лопастной винт 1 21 36-9211-16-BT

16 Опорная труба седла 1 10+20 33-1907-05-SW

17 Серводвигатель 1 23+49 36-1721-09-BT

18 Быстродействующий затвор M16 1 49 36-1907-06-BT

19 Датчик 1 23+49 36-1721-13-BT

20 Пластмассовые салазки 1 49 36-1907-08-BT

21 Опорная труба руля 1 49 33-1907-02-SW

22 Соединительный кабель 1 1+23 36-1107207-BT

23 Кабель серводвигателя 1 17+22 36-1107208-BT

24 Болт с внутренним шестигранником M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Изогнутая подкладная шайба 8//19 4 24 36-9966-CR

26 Стопорное кольцо C17 1 34 36-9825320-BT

27 Подкладная шайба 17//22 1 34 39-10135

28 Подшипник с креплением 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT

29 Пружинная шайба для M8 8 24+73 39-9864-VC

30 Подкладная шайба 8//16 4 73 39-9962

31 Подкладная шайба 6//14 4 36+43 39-9863
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№ Наименование Размеры мм Кво, штук Монтируется на№ ETномер
32 Гнутая подкладная шайба 17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
33 Самострахующаяся гайка M6 1 36 39-9816-VC

34 Ось шатуна 1 49 33-1907-07-SW

35 Плоский ремень 390J6 1 34+55 36-9913116-BT

36 Нарезные анкерные 1 51 36-1611-22-BT

37 Магнит ремешок 1 51 36-9806217-BT

38 Гайка M6 2 36 39-9861-VZ

39 Натяжной ролик 1 45 36-9806216-BT

40 Канатная тяга 1 17+51 36-9211-41-BT

41 Болт с внутренним шестигранником M8x20 2 39+45 39-10095-SW

42 Гайка M8 1 41 39-10031

43 Болт с внутренним шестигранником M6x15 3 19+52 39-9911

44 Подкладная шайба 17//22 1 34 39-10135

45 Натяжной хомут 1 49 33-1907-06-SW

46 Пружина 1 45+49 36-9806217-BT

47 Электрокабель 1 23+62L 36-1721-07-BT

48 Колпачковая гайка M8 4 73 39-9900-SW

49 Основная рама 1 21 33-1907-01-SW

50 Магнит 1 34 36-9825506-BT

51 Магнит ремешок 1 52 33-1611-14-SI

52 Ось магнит ремешок 1 51 36-9225-11-BT

53 Стопорное кольцо C11 1 52 36-9514-26-BT

54 Гнутая подкладная шайба 12//17 1 52 36-9824-21-BT

55 Инерционная масса 1 49 33-1507210-SI

56 Шайба шатуна 1 34 36-1105-13-BT

57 Осевая гайка M10x1.25 2 55 39-9820

58 Защитный колпачок 2 56 36-1123-28-BT

59L Педаль левая 1 60 36-9806229-BT

59R Педаль правая 1 56 36-9806230-BT

60L Шатун педали слева 1 34+59L 33-1105-08-SW

60R Шатун педали справа 1 34+59R 33-1105-09-SW

61 Круглая обшивка 2 62 36-1907-07-BT

62L Обшивка стороны слева 1 49+62R 36-2007-01-BT

62R Обшивка стороны справа 1 49+62L 36-2007-02-BT

63 Совместный 3 62L+62R 36-1508-10-BT

64 Подкладная шайба 10//25 1 11 39-9989-SW

65 Грибковая гайка M10 1 11 36-1907-09-BT

66 Винт с внутренним шестигранником M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT

67 Винт с внутренним шестигранником M5x15 5 62 39-10190

68 Винт с внутренним шестигранником M5x20 10 17+62 39-9903-SW

69 Передняя ножка 1 49 33-1907-03-SW

70L Задняя ножка слева 1 69 36-1907-10-BT

70R Задняя ножка справа 1 69 36-1907-11-BT

71 Колпачок эксцентрика 2 72 36-1907-12-BT

72 Задняя ножка 1 49 33-1907-04-SW

73 Замковый болт M8x45 4 49,69+72 39-9953

74 Резиновое кольцо 1 75 36-1907-05-BT

75 Оболочка Опорная труба руля 1 21 36-1907-04-BT

76 Болт M8x20 2 56+60 39-9886-CR

77 Заглушки 2 56+60 36-9840-15-BT

78 Блок питания 9Vol=/1000mA 1 47 36-1420-17-BT

79 Набор инструментов 1 36-9107-27-BT

80 Шестигранный гаечный ключ 1 36-9107-28-BT

81 Инструкция по монтажу 1 36-2007-04-BT
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NOTIZEN / NOTES / REMARQUES / OPMERKINGEN / ЗАМЕТКИ
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Service / Herseller
Bei Reklamaonen, nowendigen Ersazeilbesellungen oder Reparauren wenden Sie sich bie an unsere Service Abeilung.
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TopSpors Gilles GmbH
Friedrichsrasse 55
D - 42551 Velber

Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44
info@christopeit-sport.com
hp://www.chrisopei-spor.com © by Top-Spors Gilles GmbH D-42551 Velber (Germany)


