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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstéanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerét

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod fuhren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerét nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings

nicht héangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstan-
des und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes
mit ,,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,,+“ Symbol fiihrt zu
einer Erhdhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kérpergewicht) ist auf 120 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 und EN 957-5
»H/A" geprift und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer entspricht den
grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30 EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Stiickliste - Ersatzteilliste
BT 4 Best.-Nr. 1725

Technische Daten: Stand: 01. 06. 2018

Internet Service- und Ersatzteilportal:
Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 5 mit hoher Anzeigengenauigkeit www.christopeit-service.de
e 24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
(Magnet-Brems-System)
e ca. 7 kg Schwungmasse
e 10 vorgegebene Trainingsprogramme
® 4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)
e 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar
¢ 1 manuelles Programm
1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 30 bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)
Handpulsmessung
Lenker und Sattel neigungsverstellbar
vertikal und horizontal verstellbarer Sattel
Niveau Boden- Héhenausgleich
Transportrollen
Netzteil
LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger
Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz, Halterung fiir Smartphone /
Tablet
* In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt mdglich
¢ Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
* Fitness- Test Anzeige
e Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 120 kg

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

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

Gerategewicht: 26,5Kg
StellmaBe: L 85 x B 48 x H 145cm
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Trainingsplatzbedarf: 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 8 90 100mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1725-01-SW
2 Fussrohr vorne 1 1 33-1725-02-SW
3 Fussrohr hinten 1 1 33-1725-03-SW
4 Exzenterkappe 2 3 36-9906310-BT
5 Schlossschraube M8x75 4 2+3 39-10019-CR
6 Unterlegscheibe gebogen 8//25 8 5+17 39-9966-CR
7 Hutmutter M8 4 5 39-9900-CR
8L Pedalarm links 1 9L+59 33-9211-14-SI
8R Pedalarm rechts 1 9R+59 33-9211-15-SI
oL Pedal links 1 8L 36-9110-04-BT
9R Pedal rechts 1 8R 36-9110-05-BT
10L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT
10R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT
11 Stellmotorkabel 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Netzgerat 1 81 36-9107-22-BT
13 Verbindungskabel 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Innensechskantschraube M8x16 4 17 39-9888
15 Kunststoffgleiter 1 1 36-1725-05-BT
16 Sterngriffmutter 1 30 36-9211-19-BT
17 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-1725-04-SW
18 Sattel 1 18a 36-9107-06-BT
18a Sattelhalterung 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Sattelschlitten 1 28 33-1725-06-SW
20 Pulseinheit mit Kabel 2 25 36-9211-08-BT
21 Griffliberzug 2 25 36-9211-22-BT
22 Stopfen 2 25 36-9211-21-BT
23 Schraube M4x12 4 17+26 39-10188
24 Federring fiir M8 8 5+14 39-9864-VC
25 Lenker 1 17 33-1725-05-SW
26 Computer 1 17 36-1725-03-BT
27 Vierkantstopfen 2 19 36-9211-23-BT
28 Sattelstiitzrohr 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Schnellverschluss 1 1+28 36-9211-18-BT
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Bezeichnung

Befestigungsteil
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Handgriffschraube
Lenkerverkleidung
Distanzstiick
Unterlegscheibe
Netzanschlussbuchse
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Schraube

Stopfen
Seitenverkleidung links
Seitenverkleidung rechts
Sicherungsring
Sensorkabel
Achsmutter
Kugellager
Flachriemen
Tretkurbelscheibe
Achsmutter

Schraube

U-Teil

Mutter

Stellmotor

Mutter schmal
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Ringabdeckung
Tretkurbelachse
Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Sicherheitsring
Magnetbiigelachse
Magnetbiigel

Feder fiir Magnetbiigel
Schraube

Mutter
Selbstsichernde Mutter
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Spannrolle
Spannrollenbiigel
Spannbiigelfeder
Selbstsichernde Mutter
Kugellager
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Freilauflager
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Seilzug

Werkzeug Set
Montage- und Bedienungsanleitung
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Montiert an
Abbildungs Nr.
19
16+78
23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1+59
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57
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42

48
48+59+64
60

60

64

65
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1+65
65
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72+78
40

72

1
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60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET-Nummer

33-9211-08-SI
39-9989-CR
39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-SI
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT



Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen Sie diese auf
den Boden und kontrollieren grob Sie die Vollzahligkeit anhand der
Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes
erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.

Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (2+3) am Grundrahmen (1).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (2) mit den vormontierten Transportrollen
(10) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafiir je zwei Schrauben M8x75
(5), Unterlegscheiben 8//25 (6), Federringe M8 (24) und Hutmutter M8
(7).

2. Montieren Sie den hinteren FuB3 (3) am Grundgestell (1). Benutzen Sie
dafir je zwei Schrauben (5), Unterlegscheiben (6), Federringe (24) und
Hutmutter (7). (Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch
Drehen an den Endkappen (4) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Geréat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.)

Schritt 2:
Montage der Pedalen (9L+9R) an den Pedalarmen (8).

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

2. Montieren Sie die Pedale (9R+9L) an die Pedalarme (8L+8R). Die Pedale
sind markiert mit ,,R* fir Rechts und ,,L“ fUr Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn @L
man auf dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (9R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (9L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)




Schritt 3:
Montage des Sattelstiitzrohres (28) und des Sattels (18).

1.

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (28) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewlinschter Position mittels
des Schnellverschlusses (29).

(Der Schnellverschluss (29) muss nur durch Drehen etwas geldst werden,
kann dann gezogen werden um die Héhenarretierung freizugeben und
die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewiinschten Einstellung den
Schnellverschluss (29) einrasten lassen und wieder durch festdrehen
sichern. Achtung, das Sattelstltzrohr darf nicht Gber die maximale
Markierung herausgezogen werden.).

Den Sattel (18) mit der Sitzflache nach unten hinlegen. Die
Sattelhalterung (18a) auf die oben liegende Riickseite des Sattels (18)
auflegen, sodass die Gewindestlicke auf der Riickseite des Sattels durch
die entsprechenden L&cher in der Sattelhalterung (18a) ragen. Auf die
Gewindestlcke die Unterlegscheiben (39) stecken und die Muttern (38)
aufdrehen und fest anziehen.

Stecken Sie den Sattel (18) auf den Sattelgleiter (19) und schrauben Sie
ihn in gewlinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

Legen Sie den Sattelschlitten (19) auf das Sattelstltzrohr (28) und stellen
Sie sich Ihren Sattel (18) in Ihre gewilinschte Position horizontal ein.
Sichern Sie diese Position mittels der Unterlegscheibe 10//20 (31) und
Sterngriffmutter M10 (16).

Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (17) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Entfernen Sie die Schrauben (14), Unterlegscheiben (6) und Federringe
(24) aus der Lenkerstutzrohraufnahme am Grundrahmen (1).

Flhren Sie das Lenkerstitzrohr (17) zur Aufnahme am Grundrahmen (1)
und verbinden Sie das Stellmotorkabel (11) mit dem Verbindungskabel
(13).

Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (17) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befestigen Sie
dieses mittels der Schrauben (14), den Unterlegscheiben (6) und den
Federringen (24).




Schritt 5:
Montage des Lenkers (25) am Stitzrohr (17).

1. Fuhren Sie den Lenker (25) zur getffneten Lenkeraufnahme am Stitzrohr
(17) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am
Stitzrohr nach oben heraus und schlieBen Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (25).

2. Stecken Sie die Lenkerverkleidung (34) Uber den Lenker.

3. Stecken Sie das Distanzstiick (35) und Unterlegscheibe (36) auf die
Lenkergriffschraube (33) und befestigen Sie damit in gewlinschter
Position den Lenker (25) am Stitzrohr (17).

26
Schritt 6:
Montage des Computers (26) am Stiitzrohr (17).
1. Stecken Sie die Stecker des Verbindungskabels (13) und der Pulskabel
(20), welche oben aus dem Lenkerstutzrohr (17) herausragen, in die auf ke
der Rickseite des Computers (26) heraushangenden Steckverbindungen 20 / @
entsprechend ein. 53
2. Schieben Sie den Computer (26) oben auf das Lenkersttitzrohr (17) und 1Y @

befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (23) und Unterlegscheiben (32).
Die Schrauben (23) befinden sich dazu auf der Computerriickseite.

17

Schritt 7:
Anschluss des Netzgerates (12).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (12) in die entsprechende
Buchse (37) am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerét (12) in eine vorschriftsmaBig instal- @
lierte Steckdose (230V~/50Hz). @

Schritt 8:
Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhéhe
ist dann vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durch-
gestreckt werden kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, I6sen Sie mit der einen Hand den Schnellverschluss ein wenig
und ziehen Sie dann den Knopf heraus, sodass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstitzrohr in die gewiinschte
Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieBend lassen sie die Knopf los, sodass dieser einrastet und schrauben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:
Vergewissern sie sich, dass der Schnellverschluss richtig eingerastet und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstltzrohr
Uber die maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wéahrend Sie auf dem Trainingsgerat sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker fest. Fiihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten
Position und schieben Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniiberliegenden Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und flhren Sie dann den anderen FuB auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FiiBe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wette-
runabhangiges Training ohne duBere Einfllisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.
Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem

und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.

Garantiebestimmungen

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
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gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir BT 4 Art.-Nr. 1725

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80
v

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 11 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Gerétes haben wenden Sie sich an Ihren Verkéufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerates.
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COMPUTER ANLEITUNG

B cotl  otiiiee.  coailiile.  _ccaline..

| Start/Stop

B A
+

Test

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umsténdliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend Uber lhren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhéangiges Gerat. Um eine von
Ihnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die Bremse
unabhéangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm (P16).

Einschalten:

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

oder

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

Durch Betétigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer Peda-
lumdrehung - schaltet sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

Sobald das Gerét langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet der
Computer selbststéandig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netzstecker
ziehen.

TASTEN

Insgesamt 5 Tasten: START/STOP, FUNKTION (F), AUF (+),
AB (-), und Fitnesstest (TEST).

»START/STOP* :

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten Programm. Der
Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,START/STOP* Taste
gedriickt wurde. Wird die ,START/STOP* —Taste langer als 3 Sek. gedriickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zurtickgesetzt.

»F“ 1 Mit der Eingabe - und Bestétigungstaste (F) wechselt man von einem
Eingabefeld zum néchsten. Die jeweils angewéhlte Funktion blinkt. Mit der
+/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes Driicken der ,,F“ -Taste
werden diese bestatigt. Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das nachste
Eingabefeld. Wéhrend des Trainings kénnen durch Driicken der F-Taste
die Funktionen UPM, Watt und Kalorien, sowie Geschwindigkeit, Zeit und
Entfernung dauerhaft oder im Wechsel angezeigt werden.
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»+und ,,-“ : Mit den +/- Tasten dndern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kénnen im Wert geédndert werden.

»Test” : Mit dieser Taste konnen Sie nach dem Training Ihre
Fitness-Note ermitteln.

ANZEIGEN

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je héher die
Zahl desto gréBer der Widerstand. Die dazugehdrende Balkenanzeige hat
12 Balken zur Verfiigung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken
sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Program-
men, mit den

Tasten + und — veréndern, auBer im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max. 99:00
Minuten.

Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Sekundenschritten. In den
Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich 5-99 Min.
Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige
erfolgt in Watt. Einstellbereich 30-350Watt. Im Programm 16 erfolgt hier
die Anzeige des Ziel-Wertes. Anzeige von Zeit und Watt im automatischen
Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in km/h im
automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

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

Anzeige und Vorgabe fiir die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die Entfer-
nung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der Durchschnitts-
werte errechnet der Computer die Kalorien, die in KCal angezeigt werden.
Zum Umrechnen der verbindlichen MaBeinheit fir Energie ,Joule” in die
allgemein gebrauchlichen Angabe

sKalorien“ verwenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw.
1cal = 4,186J. Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben
werden. Die Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfer-
nung und ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch
Driicken der F-Taste.

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

PULSOBERGRENZE/ALTER: Verfugbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95% I|hrer
max. Herzfrequenz. Sobald Sie Ihr Alter eingeben, errechnet der Computer
einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls Uberschreiten sollten (Formel:
(220 - Alter) x 0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls
zu blinken - Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder die Bela-
stungsstufe reduzieren.

Einstellbereich Alter: 10-100.

Im Programm 20: Anzeige des von lhnen vorgegebenen individuellen Ziel-
pulses Einstellbereich Puls: 60-240

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

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 2 Werte

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen auBer im Wattprogramm P16. Die
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL
ablesen - je héher die Balken, desto héher der Widerstand und umgekehrt.
Jedes Balkensegment steht fiir zwei Werte (z.B. 3 Segmente steht fiir Stufe
5 und 6 oder 7 Segmente steht fir Stufe 13 und 14) Der gewahlte Wert wird
von der Anzeige LEVEL angezeigt.

Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position
aus. Die Héhe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.

Programmabléufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei ist die Balkenhhe
= Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

¢ Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP“ -Taste driicken,
wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsétzlich sind alle
ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
gen geeignet.
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Programm Manual:

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Entfernung,
die Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im Display
angezeigt. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell
eingestellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine
automatische Regulierung. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programme 1 - 10: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl eines
dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der verschie-
dene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und
in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern. AuBerdem erfolgt eine entspre-
chende Balkenanzeige im Anzeigefeld. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

Hier kénnen Sie Ihre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5) eingeben
und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/
Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 16: Watt-Programm

Hier kénnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — un-
abhangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie
sich immer in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der Trainings-
parameter Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels
der F-Taste.

Programm 17 - 19:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig Ihre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 55% /
75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgere-
gelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
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Programm 20: Zijel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kénnen Sie lhre persénliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF vor-
geben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand
automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der
vorgegebenen Pulszone befinden.

FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart flhrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfa-
higkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehlermog-
lichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung feh-
lerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandseinstellung
gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern.
Nach Behebung des Fehlers die ,,Start/Stop“-Taste 2 Sek. gedriickt halten,
um das System auf 0 zurlickzusetzen.

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die Sen-
soren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Computer. Bitte darauf
achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit normaler Kraft auf
den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz
neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung,
da es durch Bewegung , Reibung, Schweil3 etc. zu Abweichungen vom
tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu
Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten
mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir lhnen die Verwendung
eines Cardio — Brustgurtes mit externer Puls-Uhr.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Méglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellen
Fitness in Form einer ,Fitness-Note“ durchzufliihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
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Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende
des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
mussen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

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

2. Der Computer geht in den STOP-Modus, in der Mitte des Displays wird
ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspuls-
messung wird eingeleitet.

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

4. Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt. Hierbei
wird der Durchschnitt der vier h6chsten Pulswerte in den letzten 20 sek. vor
Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

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

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtickgefahren und es ertént
ein akustischer Signalton. Im Feld ,,Puls® wird Endpuls zum Zeitpunkt 0:00
angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den Puls-Sensoren nehmen. Nach
einigen Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige lhre Fitness-Note von
F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

060 P




Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200
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Freiflache in mm

(Trainingsflache und Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

‘)______-__.___

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflhrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mdégliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stiitzrohr

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und uberpriifen

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung tiberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase*) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

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

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

ist. Diese Position dann etwas halten.

B

e

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

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

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.
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12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

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

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

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

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

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

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Pressing the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Pressing the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 120 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN 1SO
20957-1 und EN 957-5 ,H/A“. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMV Directive of 2014/30 EU.

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




Parts List — Spare Parts List
BT 4 Order No. 1725

Technical data: Issue: 01. 06. 2018

Ergometer of class H/A with high accuracy

e Magnetic brake system with approx. 7 KG flywheel

e Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually adjustable
load steps

* 10 installed programs

e 4 heart rate programs

¢ 5 individual programs

e 1 manually program

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

¢ Handlebar and saddle incline adjustable

e Saddle horizontally- and vertically-adjustable

e Wheels for easier transportation

e Power plug (Adapter)

e LCD computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.

calories, Pedal revolutions per minute, Watt and heart rate, Holder for
smartphone / tablet

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

¢ Fitness test (Recovery)

e Max. body weight 120 KG

ltems weight: 26,5kg
Space requirement approx. L 85, W 48, H 145 cm
Exercise space approx: min. 2,5m?2

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

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Adress: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/A
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-1725-01-SW
2 Front stabilizer 1 1 33-1725-02-SW
3 Rear stabilizer 1 1 33-1725-03-SW
4 Eccentric cap 2 3 36-9906310-BT
5 Carriage bolt M8x75 4 2+3 39-10019-CR
6 Arc washer 8//25 8 5+17 39-9966-CR
7 Cap nut M8 4 5 39-9900-CR
8L Crank left 1 9L+59 33-9211-14-SI
8R Crank right 1 9R+59 33-9211-15-SI
oL Pedal left 1 8L 36-9110-04-BT
9R Pedal right 1 8R 36-9110-05-BT
10L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT
10R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT
11 Motor cable 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Adapter 1 81 36-9107-22-BT
13 Connection cable 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Inner hex bolt M8x16 4 17 39-9888
15 Saddle bushing 1 1 36-1725-05-BT
16 Handgrip-nut 1 30 36-9211-19-BT
17 Handlebar post 1 1 33-1725-04-SW
18 Saddle 1 18a 36-9107-06-BT
18a Saddle bracket 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Horizontal saddle post 1 28 33-1725-06-SW
20 Pulse unit with cable 2 25 36-9211-08-BT
21 Foam grip 2 25 36-9211-22-BT
22 Round end cap 2 25 36-9211-21-BT
23 Screw M4x12 4 17+26 39-10188
24 Spring washer for M8 8 5+14 39-9864-VC
25 Handlebar 1 17 33-1725-05-SW
26 Computer 1 17 36-1725-03-BT
27 Square end cap 2 19 36-9211-23-BT
28 Saddle post 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Quick release 1 1+28 36-9211-18-BT
30 Fixed bracket 1 19 33-9211-08-SI
31 Washer 10//20 2 16+78 39-9989-CR
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lllustration

No.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41

421

42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Designation

mm

Washer
Handlebar screw
Handlebar cover
Spacer

Washer

DC connection cable
Nylon nut

Washer

Screw

Crank cap

Chain cover left
Chain cover right
C-clip

Sensor

Axle nut

Bearing

Belt

Belt wheel

Axle nut

Bolt

U-piece

Nut

Motor

Nut small

Bearing

Flywheel

Flywheel axle
Crank cover

Pedal axle

Bolt

Spring washer
Washer

Safety clip
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Spring for magnetic bracket
Bolt

Nut

Nylon nut

Washer

Idler wheel

Idler wheel bracket
Spring for idle wheel bracket
Nylon nut

Bearing

Small belt wheel
Bushing

Screw

Freewheel bearing
Magnet

Tension cable
Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions

4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
for M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4//8

M6

6000

M10x20
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Quantity
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Attached to

23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1+59
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET number

39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-SI
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT




Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the step drawings in these
instructions for assembly and use. Please note that a number of parts
have been connected directly to the main frame and preassembled.
In addition, there are several other individual parts that have been at-
tached to separate units. This will make it easier and quicker for you
to assemble the equipment. Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (2+3) at main frame (1).

1.

Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (10)
to the main frame (1). Do this with the two screws M8x75 (5), washers
8//25 (6), spring washers M8 (24) and cap nuts M8 (7).

Attach the rear foot (3) to the main frame (1). Do this with the two screws
(5), washers (6), spring washers (24) and cap nuts (7). After assembly
has been completed, you can compensate for minor irregularities in
the floor by turning the adjusting end cap (4). The equipment should
be set up that the equipment does not move of its own accord during
a training session.

Step 2:
Attach the pedals (9R+9L) at pedal crank (8).

1.

2.

Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).

NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.
The pedals (9R+9L) are marked with ,R“ & ,L“

NOTE: Right and Left is specified as viewed seated on the machine
during training.

Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal crank (8R+8L)
(NOTE: The right pedal ,,R“ should be threaded on clockwise. The left
pedal ,,L“ should be threaded on counter-clockwise.)
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Step 3:
Attach the seat (18) and seat post (28).

1.

2.

Insert the seat post (28) to seat post mounting tube of mainframe (1)
and secure in position with the seat post quick release (29).

Place the saddle (18) with the seat surface downwards. Place the saddle
bracket (18a) on the upwards pointing bottom of the saddle (18). The
threaded pieces on the bottom of the saddle must project through the
corresponding holes in the saddle bracket (18a). Place washers (39) on
the threaded pieces, screw on nuts (38) and tighten firmly.

Put the clamp of saddle bracket (18a) to the seat slide (19) and tighten
the seat firmly into your desired position.

After place the seat slide (19) with seat (18) onto the seat post (28) fix it
with washer 10//20 (31) and hand grip nut (16). You can move the seat
slide to adjust your desired position.

Step 4:
Attach the handlebar post (17) at mainframe (1).

1.

2.

Remove the pre-assembled Allen head bolt (14), washers (6), and spring
washers (24) from main frame (1).

Attach the front post (17) to the front post mounting tube of main frame (1)
and connect the plug of motor cable (11) to the socket of the connection
cable (13).

Insert the front post (17) to mainframe (1) and secure, using Allen head
bolts (14), spring washers (24) and washers (6).
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Step 5:
Attach the handlebar (25) at handlebar support (17).

1. Guide the preassembled handlebar unit (25) through the upper part
of the handlebar post (17) and push the pulse cable (20) through the
holes at handlebar support into top position and close the bracket of
handlebar holder.

2. Attach the handlebar cover (34) at the handlebar (25).

3. Screw the handlebar (25) into desired position at the handlebar post
(17) with spacer (35), washer (36) and handlebar screw (33).

Step 6:
Attach the computer (26) at handlebar support (17).

1. Push the plugs of the connecting cable (13) and pulse cables (20) pro-
jecting from the handlebar support (17) into the associated socket of
the computer (26).

2. Place the computer (26) on top of the handlebar support (17) and tight
firmly by using screw (23) and washers (32). The screws (23) you find
at backside of computer.

Step 7:
Attach the AC adapter (12).

1. Please insert the plug of adapter (12) to the DC socket (37) at end of
chain guard.

2. Please insert the plug of adapter (12) to the jack of wall power
(230V~50Hz).

Step 8:
Checks

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

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

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

Transportation of Equipment:

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

Adjustment - Seat Position

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

Important:

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

Mount, Use & Dismount
Mount:
a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the handlebar tightly.
b.  Try to put whole body weight on your foot and simultaneously cross
over the trainer and land your another foot on the other side.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

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

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

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

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

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for BT 4 Art.-No. 1725

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80
A

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 11 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Remarks:

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

T

Start/Stop

Test

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introduced
with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

¢ Key Functions
There are total 5 keys including START/STOP, FUNCTION(F), UP(+), DOWN(-
), and RECOVERY (TEST).

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

FUNCTION (F): Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL, TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns. The
chosen function shall flash. Please note that not all the functions can be
selected in every program according to the types of each program. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM, watts and calories
or speed, time and distance permanently or alternately.

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

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

RECOVERY/(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.
e About Display

PROGRAM:
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 20

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

TIME/ WATT :

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

RPM/SPEED/KMH:

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

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately.

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

PULSE :

Indicates the actually pulse heart rate. The whole set of heart rate detector
include 2 sensors each side. Each sensor has 2 pieces of metal parts. The
correct way to get detected is to gently hold both metal parts each hand.
With the good signals picked up by the computer, the heart mark in the
HEART RATE Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper limit
is specified, the display flashes when the preset value is reached.

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

LOADING Profiles:

There are 10 columns of loading bars, and 12 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (without the change of TIME value),
and each bar represents 2 levels of loading.

Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column). With
the value of TIME counting up, each interval is 1 minute that all the columns
make up 10 minutes. With the value of TIME counting down, each interval is
the value of setup TIME divided by 10. For example, if the time value is setup
to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10 intervals
(40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes. The following graphs are
all the profiles in the monitor.

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

Programs Selection:

There are 22 programs 1 Manual Program, 10 Preset Programs, 4 Heart
Rate Control Programs, 5 User Setting Programs, 1 Speed Independent
Watt-Program, and 1 Pulse Recovery Measuring.
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e Operation Instructions

MANUAL Program:

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

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

Exercising with a specific Goal:

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

Set exercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Preset Programs P1-P10:

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

User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are free
to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the level of
loading in 10 intervals.
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The values and profiles will be stored in the memory after setup. After
pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the heart rate
detector appropriately. Users may also change the ongoing loading in each
interval by pressing (+) or (-) key, and they will not change the level of loading
stored in the memory. With the input of age, the computer may suggest a
target heart rate to exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age).
So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the
value of HEART RATE will keep flashing. Please note that it is a warning for
users to speed down or to lower the level of loading. Set exercise parameters
with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Speed Independent Watt-Program P16:

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

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

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

Heart Rate Control Programs P17-P20:

Program 17 to Program 20 are the Heart Rate Control Programs. In Program
17 to Program 19, press ,,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exercise in a period
of time or a certain distance with 55% Max Heart Rate in Program 17, 75%




Max Heart Rate in Program 18, and 95% Max Heart Rate in Program 19.
After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please also apply the heart
rate detector appropriately. In these programs, the computer will adjust the
level of loading according to the heart rate detected. For example, the level
of loading may increase while the heart rate detected is lower than TARGET
H.R. Also, the level of loading may decrease while the heart rate detected is
higher than TARGET H.R. As aresult, the user’s heart rate will be adjusted to
close the TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET H.R.
+5. With the input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 80% (220 — age).

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

In program 20, press ,,F* key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TARGET
H.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of time or
a certain distance.
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TEST-Pulse Recovery:

Itis a function to check the condition of pulse recovery that is scaled from 1.0
to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means the worst and the increment
is 0.1. In order to get rated correctly, users must test it right after the workout
finished by pressing ,,TEST“ key and then stop exercising. After the key is
pressed, please also apply the heart rate detector appropriately. The test

will last for 1 minute and the result will show in the display.

060

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

Free area in mm

(Training area and security area

(rotating 60cm))

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

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

220 - age

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

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

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B L

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

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

Sit down with one leg

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

hands. 2 x 20sec.

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

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

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien slr vous adresser a nous.
Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les pieces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité et I'’eau.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En presser le bouton ,-“ de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Cet appareil
a été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1 und EN 957-5
»H/A*. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales
d‘elle EMV Directive en 2014/30 EU.

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



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous

BT 4 N° de commande 1725 avez besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous
Caractéristiques techniques: Version du : 01/ 06/ 2018 adresser a:

Ergomeétre de classe H / A avec une grande précision d‘affichage Service- Internet et les piéces de rechange base de données
o Systeme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 7 kg www.christopeit-service.de

¢ Réglage automatisé qe_la résistar]ce, choix de 24 niveaux de résistance Top-Sports Gilles GmbH

e 10 programmes de resnstgnce prévus Friedrichstr. 55

e 5 programmes persqnnallsables ' ' ' ' 42551 Velbert

e 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion) Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

* 1 programme manuel _ _ , _ Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4

e 1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance

e-mail: info @ christopeit-sport.com

en wat www.christopeit-sport.com

o Mesure des pulsations a la guidon

o Alimentation au réseau.

e Guidon et de la selle inclinaison réglable

o Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

e L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données suivantes:
Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense de calories,
les pulsations, les watts, un odometre et la récupération, Support pour
Smartphone / Tab

« Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg. Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison

privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle

Dimensions approximatives Longueur 85 x Largeur 48 x Hauteur 145 cm ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la 2
Poids du produit: 26,5kg classe H/A S
Espace de formation: au moins 2,5m? ETTTITET] [XTRURTOT) FRRSTRERT FURCAARETA IURRLRNRTA (XRRALRATE (RTRURTEN) FANTAIERT NRAIRRRA ARVRRININY c
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm E
L
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Chassis 1 33-1725-01-SW
2 Tube du pied avant 1 1 33-1725-02-SW
3 Tube du pied arriére 1 1 33-1725-03-SW
4 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT
D Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 2+3 39-10019-CR
6 Rondelle intercalaire 8//25 8 5+17 39-9966-CR
7 Ecrou chapeau M8 4 5 39-9900-CR
8L Pédalier gauche 1 9L+59 33-9211-14-SI
8R Pédalier droite 1 9R+59 33-9211-15-SI
9L Pédale gauche 1 8L 36-9110-04-BT
9R Pédale droite 1 8R 36-9110-05-BT
10L Chapeaux finaux avec roulette de 1 2 36-9925459-BT
transport gauche
10R Chapeaux finaux avec roulette de 1 2 36-9925460-BT
transport droite
11 Cable de connexion de moteur 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Appareil d’alimentation électrique 1 81 36-9107-22-BT
13 Cable de connexion 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Vis M8x16 4 17 39-9888
15 Insert en caoutchouc 1 1 36-1725-05-BT
16 Ecrou a poignée étoile 1 30 36-9211-19-BT
17 Tube d appui du guidon 1 1 33-1725-04-SW
18 Selle 1 18a 36-9107-06-BT
18a Fixation de selle 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Piece coulissante de selle 1 28 33-1725-06-SW
20 Unité a poignée de mesure du pouls 2 25 36-9211-08-BT
21 Revétement de guidon 2 25 36-9211-22-BT
22 Bouchon rond 2 25 36-9211-21-BT
23 Vis M4x12 4 17+26 39-10188
24 Bague ressort pour M8 8 5+14 39-9864-VC
25 Guidon 1 17 33-1725-05-SW
26 Ordinateur 1 17 36-1725-03-BT
27 Bouchon carré 2 19 36-9211-23-BT
28 Tube d‘appui du selle 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Fermeture a vis a clé 1 1+28 36-9211-18-BT
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Désignation

Vis de Selle

Rondelle

Rondelle

Vis a poignée étoile
Revétement de guidon
Piéce d écartement
Rondelle

Cable d’alimentation avec douille
Ecrou autobloquant
Rondelle

Vis

Bouchon rond
Revétement gauche
Revétement droit
Bague de sécurité
Capteur

Ecrou d’axe

Roulement a billes
Courroie trapézoidale
Pédalier et roue a courroie
Ecrou d’axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Moteur

Ecrou étroit

Roulement a billes
Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Capuchon

Axe de pédalier et roue a courroie
Vis

Bague ressort
Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage d’étrier magnétique
Vis

Ecrou

Ecrou autobloquant
Rondelle

Roulement de serrage
Etrier de serrage
Serrage de

Ecrou autobloquant
Roulement a billes
Roulement de serrage
Campo de I’acier

Vis

Roues libres

Aimant

Cable de transmission
Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

10//20
4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
pour M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4//8

M6
6000

M10x20

30

Quantité
Unités
1
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Monté sur
schéma n°
19
16+78
23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1+59
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
35+65

Numéro ET

33-9211-08-SI
39-9989-CR
39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-SI
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT



Notice de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage ! Avant
de commencer avec le montage, respectez absolument nos
recommandations et consignes de sécurité ! Retirez tous les éléments
du carton et préparez-les de maniéere ordonnée pour le montage.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (2+3).

1.

Etape n° 2:
Montage des pédales (9L+9R) sur les bras de manivelle (8).

1.

Attachez le pied avant (2) aux roulettes déja assemblées (10) sur le corps
de I'appareil (1). Servez-vous des deux vis M8x75 (5), rondelles 8//25
(6), rondelle élastique bombée M8 (24) et écrous chapeau (7).

. Attachez le pied arriere (3) avec des capuchons de protection déja

assemblés (4) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (5), les
rondelles (6), les rondelles élastique bombée (24) et les écrous chapeau
(7). (Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (4). L’appareil est alors ajusté de
sorte qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.)

Francais

Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspondantes.
(Attention : L’extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.
Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (8R+8L). La pédale
droite est marquée d’un ,,R“ et la pédale gauche est marquée d’un ,L“.
(Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (9R) dans le sens des aiguilles d’une montre et la pédale gauche
(9L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)
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Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (28) et de selle (18).

1. Glissez le tube support de selle (28) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et fixez celui-ci dans la position souhaitée a I'aide de la
fermeture rapide (29). (Pour desserrer la fermeture rapide (29), il suffit
simplement de la tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir
débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur et modifier la hauteur de la
selle. Lorsque la fermeture rapide (29) est réglée au niveau souhaité,
fixer de nouveau en tournant fixement).

2. Poser la selle (18) a terre en veillant a ce que la sellerie soit dirigée vers
le bas. Placer la fixation de selle (18a) sur le dos du selle (18) situé sur
la partie supérieure. Les filets du dos du siege doivent saillir des trous
correspondants de la plaque d’appui du fixation de selle (18a). Sur les
pieces filetées, enfilez les rondelles (39) et vissez les écrous blocage
(88) pardessus puis serrez-les a fond.

3. Placez la selle (18) sur la piéce coulissante selle (19) et serrez-la a bloc
dans l'inclinaison souhaitée

4. Placez le piece coulissante selle (19) dans la position souhaitée sur le
support de selle (18) et fixez-la a I'aide de la écrou a poignée étoile (16)
et rondelle 10//20 (10).

Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (17) sur le cadre de base (1).

1. Retirez les vis a six pans creux (14), les rondelles (6) et les rondelles
élastique bombée (24) du logement du tube support de guidon sur le
cadre de base (1).

2. Dirigez le tube support de guidon (17) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et raccordez le cable du moteur (11) au cable de connexion
(13).

3. Glissez le tube support de guidon (17) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) sans coincer les cables et fixez le a I’aide des vis a six pans
creux (14), des rondelles (6) et des rondelles élastique bombée (24).
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Etape n° 5:
Montage de le guidon (25) sur d’appui du guidon (17).

1. Dirigez le guidon (25) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (17) et fermez-le au-dessus du guidon (17). Mettez les deux
céables de pouls par les ouvertures a d’appui du guidon (25) en haut en
dehors.

2. Attachez le revétement pour de guidon (34) sur le guidon (25).

3. Placez une rondelle (36) et une piéce d’écartement (35) sur la vis a oreilles
(83) afin de pouvoir fixer le guidon (25) dans la position souhaitée, au
niveau du tube support (17).

Etape n°6:

Montage de I'ordinateur (26) sur d’appui du guidon (17).

1. Branchez le connecteur du faisceau de cables du calculateur (13) et des
céables de pouls (20) qui dépasse du tube de support du guidon (17)
dans la prise qui se trouve au dos du calculateur (26).

2. Insérez I'ordinateur (26) sur le tube d’appui du guidon (17) et visser a vis
(23) and rondelles (32). Les vis (23) se trouvent a I‘arriére de I'ordinateur.

Etape n°7:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (12).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (12) dans la
prise adéquate (37) a I’extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (12) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

20
23

Francais

Etape n°8:
Controle

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

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

Remarques:

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

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit soli-
dement vissé.

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter, utiliser & descendre
Monter :
a. Aprés avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre pied
dans la bande de la pédale et saisissez solidement la

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

I’autre pied dans I'autre bande.
c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre
entrainement.

Utiliser :

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

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

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

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

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

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for BT 4 Art.-No. 1725

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80
A

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 11 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Remarques :

1. La puissance consommeée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).
2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I’expédition. En cas de doutes par rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur

Start/Stop

Test

L’ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L’affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’un coup d’oeil, vous étes informé du
déroulement de votre entrainement. Il s’agit ici d’'un appareil indépendant
du nombre de rotations. Pour sélectionner la puissance souhaitée,
Pordinateur régle le frein, indépendamment de la fréquence de marche
a programme watts.

Mise en route

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

ou

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

® Touches
Cing touches sont disponibles : START / STOP, FONCTION (F),
PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

Touche « START / STOP » :

Début ou interruption de I'entrainement dans le programme sélectionné.
Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que si la touche « START/
STOP » a été préalablement sélectionnée. Sil’on presse la touche « START
/ STOP » pendant plus de trois secondes, toutes les valeurs seront
remises a zéro.

Touche « F »:

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

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

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

e Affichages

PROGRAMME :
Affichage du programme engagé 1-20 (programme manuel; programme
1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes individuels;
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Programme 16: programme en watts programme 17-20: programmes des
pulsations.)

DEGRE (Level):

Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est élevé, plus
la résistance est forte. L’affichage des leviers propose douze leviers. Deux
valeurs peuvent étre sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les
degrés 5 ou 6 peuvent correspondre a trois leviers). L’affiche de la touche
vous informe de la valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modi-
fiée atout moment et dans tous les programmes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

Pour régler / afficher la durée en minutes et secondes, jusqu’a un maximum
de 99 :00 minutes. Présélection en pas par minute / comptage en pas par
seconde. Dans les programmes 1 a 20, la durée minimale par défaut estde 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. L’ordinateur calcule exactement
I’effort fait pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts.
L’affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 30 a 350 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

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

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 02999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans 'autre se fait par 0,1 km.
Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.

Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule les valeurs en calories,
qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules, la mesure d’unité donnée
pour I’énergie en calories, plus communément employées, calculez la
formule suivante :

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

INDICATION DES PULSATIONS :

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

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

Dans les programmes 17-19 : programme d’entrainement, soit 55 % /75 %
ou 95 % de votre fréquence cardiague maximale. Votre fréquence cardiaque
maximale, et ses pourcentages, sont calculés dés que vous avez introduit
votre age. Le résultat — vos pulsations a I'entrainement, votre fréquence
cardiaque maximale — sera affiché dans la zone et vos pulsations actuelles
dans la zone.

Dés que vous avez introduit votre age (10-100), I'ordinateur calcule une va-
leur de pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser
(formule : (220 — votre age) x 0,80). Sivous atteignez cette valeur, I'affichage
pulsations se met a scintiller - vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance.

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

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

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaqgue segment de barre contient 2 valeurs

Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.
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Résistance a la marche : Vous pouvez adapter a tout moment — dans tous
les programmes — le niveau de résistance a la marche avec les touches +

/ - Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL - plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de
résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 5 et 6 ou 7
segments indiquent les niveaux 13 et 14). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. La modification se répercute sur les positions de durée instantanées
et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et non un profil de
terrain. Le déroulement des programmes est affiché graphiquement dans

I’écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 3 = montagne + vallée (dans ce cas, la hauteur des leviers = la
résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).

Aprés le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer
sur La touche « Start/Stop », pour commencer I’entrainement. Les
valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.
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PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’un home-trainer normal. Ainsi,
la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / calories et les
pulsations actuelles. Les touches + et — permettent de régler manuellement la
résistance a la marche. Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement
- ce programme ne fait aucun réglage automatique. Insérez avec appuyez
la touche F les parametres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

Programmes 1 - 10 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et comprend
différents intervalles. Des niveaux de difficultés et des intervalles sont prévus.
Vous pouvez intervenir a tout moment dans ce programme, pour modifier
la résistance a la marche ou la durée. En outre, les leviers apparaissent
dans la zone d’affichage. Insérez avec appuyez la touche F les parametres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

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

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

Ici, 'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fréquence
cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence cible corre-
spondante — 55 % / 75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est affichée.
L’ordinateur regle automatiquement a résistance a la marche, afin de rester
dans ces fréquences prévues.
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Programme 20 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale pour
votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I'ordinateur
regle automatiquement la résistance a la marche, de sorte que vous vous
trouvez toujours dans la zone prévue. (60-240)

Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si ’'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

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

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée. La poignée de maintien comportent
chacune un capteur (pieces de contact métalliques.) Connectez le cable a
la prise de I'ordinateur. Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale.

Dés que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de I'affichage des pulsations.

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

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le principe
de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement apres un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition phy-
sique.

Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I’entrainement (pulsations de début) et la

37

fréquence prise une minute apres la fin de I’entrainement (pulsations finales).
N'’utilisez cette fonction qu’aprés vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récu-
pération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations, en
posant vos mains sur les capteurs du guidon.

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

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

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

4. Dans la zone « pulsations cibles », les pulsations de départ sont affichées
au début de la mesure. On utilise la moyenne des quatre valeurs les plus
élevées des pulsations au cours des 20 dernieres secondes précédant
I’appui sur la touche Fitness.

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

060 P

2
T
On
c
©
S

T




Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |‘utilisateur)

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de la
pédale gauche et a droite, au fil du boulon de serrage du guidon,
et sur les filets de la libération rapide. Couvrir le dispositif pour le
protéger d‘étre décolorés par la lumiere du soleil et de la poussiere.

3. Entretien

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

Corrections:

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

Probleme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

Aucun adapta-
teur de courant
est insérée ou la
prise n‘est pas.

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

Visser les capteurs cardiaques
tactiles et vérifier I., Les connec-
teurs sont correctement et que le
cable d‘éventuels dommages.




Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

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

4. Motivation

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

objectif se rapprocher progressivement.
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Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 -age

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B

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

Atteindre avec votre main

gauche derriére votre téte

vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légere-
ment au coude gauche.

Apres 20sec. Mettez bras x 20sec.

dans la direction de l‘orteil. 2

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

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

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

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

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 und EN 957-5 ,H/A“
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2014/30 EU).

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
BT 4 Art.-nr. 1725
Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2018

Ergometer klasse H/A met een precieze weergave van de gegevens
Magnetisch remsysteem met ca. 7 kg vliegwielmassa

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

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

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

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Stuur en zadel kantelinstelling

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,
snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie, Houder voor
smartphone / tablet

Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. calorieverbruik,
watt en polsslagfrequentie

e Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

e Fitness-Test aanduiding,

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg

Gewicht van het product: 26,5kg

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Afmeting: ca. L 85 x B 48 x H 145cm |

Training ruimte: minstens 2,5m?2 0 5

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

Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Basis frame
2 Voetbuis voor
3 Voetbuis achteren
4 Kappen met hoogtecompensatie
5 Slotschroef
6 Onderlegplaatje gebogen
7 Dopmoer
8L Pedaalkruk links
8R Pedaalkruk rechts
9L Pedaal links
9R Pedaal rechts
10L Eindkappen met transportrol links
10R Eindkappen met transportrol rechts
11 Stelmotorkabel
12 Nettoestel
13 Verbindingskabel
14 Binnenzeskantschroef
15 Kunstofglijder
16 Sterformige grepmoer
17 Stuursteunbuis
18 Zadel
18a Zadelhouder
19 Zadelglijder
20 Polseenheit
21 Grep overtrek
22 Ronde dop
23 Schroef
24 Veerring
25 Stuur
26 Computer
27 Vierkante stop
28 Zadelsteunbuis
29 Snelsluit
30 Zadelglijderschroef
31 Onderlegplaatje

Afmetingen Aantal Gemonteerd aan| ET-nummer
mm stuks afbeeldingsnr. %
1 33-1725-01-SW c
1 1 33-1725-02-SW g
1 33-1725-03-SW %
2 3 36-9906310-BT %
M8x75 4 2+3 39-10019-CR
8//25 8 5+17 39-9966-CR
M8 4 5 39-9900-CR
1 9L+59 33-9211-14-SI
1 9R+59 33-9211-15-SI
1 8L 36-9110-04-BT
1 8R 36-9110-05-BT
1 2 36-9925459-BT
1 2 36-9925460-BT
1 13+53 36-9212-04-BT
1 81 36-9107-22-BT
1 11+26 36-9212-06-BT
M8x16 4 17 39-9888
1 1 36-1725-05-BT
1 30 36-9211-19-BT
1 1 33-1725-04-SW
1 18a 36-9107-06-BT
1 18+19 36-9814-12-BT
1 28 33-1725-06-SW
2 25 36-9211-08-BT
2 25 36-9211-22-BT
2 25 36-9211-21-BT
M4x12 4 17+26 39-10188
voor M8 8 5+14 39-9864-VC
1 17 33-1725-05-SW
1 17 36-1725-03-BT
2 19 36-9211-23-BT
1 1+19 33-1725-07-SW
1 1+28 36-9211-18-BT
1 19 33-9211-08-SI
10//20 2 16+78 39-9989-CR
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Afbeeldings-
nr.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
M

42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Beschrijving

Onderlegplaatje
Stuurgrepschroef
Stuurbekleding
Afstandsstuk
Onderlegplaatje
Nettoestel spanningsverzorging
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Schroef

Ronde dop
Bekleding links
Bekleding rechts
Vastzetring
Sensorkabel
Asmoer
Kogellager

Flakke riem
Pedaalaandrijfschijf
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Stelmotor

Moer smal
Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Rubberenring
Pedaalas

Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Magneetbeugelveer
Schroef

Moer
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Spanrol

Spanrol houder
Spanrol veer
Zelfborgende moer
Kogellager
Riemwiel
Glijdlaager
Schroef
Frijlooplager
Magneet
Bowdenkabel
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
voor M6
6//14
Cc12

M5x60
M5
M10
4//8

M6

6000

M10x20
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1+59
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1+72
56

48
53+65

ET-nummer

39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-SI
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT



Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en
veiligheidsvoorschriften in acht nemen!

Vooraleer u met de montage van start gaat, onvoorwaardelijk onze
aanbevelingen en veiligheidsinstructies in acht nemen! Verwijder alle
individuele onderdelen uit het karton en leg ze overzichtelijk gereed
opdat u met de montage kunt beginnen. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (2+3).

1. Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(10) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (5),
tussenringen 8//25 (6), veerringen M8 (24) en dopmoeren M8 (7).

2. Monteer de achterste poot (3) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(4) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (5), tussenringen
(6), veerringen (24) en dopmoeren (7). Na de montage kunt u kleine
oneffenheden van de vioer compenseren door aan de twee afdekdoppen
met hoogte compensatie (4) te draaien. Het apparaat moet zo worden
opgesteld, dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt.
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Stap 2:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan de krukarmen (8).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(9R+9L). (Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootteinstelling
moet naar buiten wijzen.)
2. Monteer de pedalen (9R+9L) op de krukarmen (8R+8L). De pedalen zijn
gemarkeerd met ,,R“ voor rechts en ,.L“ voor links.
(Opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op
het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (9R) moet in de richting van @L
de wijzers van de klok, en het linker pedaal (9L) in tegenovergestelde
richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)
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Stap 3:
Montage van de steunbuis voor het zadel (28) en de zadel (18).

1.

Schuif de zadel steunbuis (28) in de dienovereenkomstige opname op
het frame (1) en zet deze in de gewenste positie vast met behulp van
de snelsluiting (29).

(De snelsluiting (29) moet losgemaakt worden door deze een beetje
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting
vrij te geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste
instelling de snelsluiting (29) opnieuw vastdraaien en vastzetten).

Het zadel (18) met het zitvlak naar onderen neerleggen. De zadelopname
(18a) op de bovenliggende achterzijde van het zadel (18) leggen.
De schroefdraadgaten op de achterzijde van het zadel moeten
door de betreffende gaten in de zadelopname (18a) steken. Op de
schroefdraadstukken de onderlegplaatjes (39) steken en de moeren
(88) aanbrengen en vast aantrekken.

Steek het zadel (18) op de zadelglijder (19) en schroef hem in de
gewenste schuine positie op de houder van het zadel vast.

Schroef uw zadelglijder (19) in de gewenste positie in en zet het opname
van de zadel steunbuis (28) vast door middel van de stergreepmoer (16)
en onderlegplatje 10//20 (31).

Stap 4:
Montage van de steunbuis (17) aan het basisframe (1).

1.

2.

Verwijder de schroeven (14), onderlegplaatjes (6) en veerringen (24) uit
de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

Breng de steunbuis van het stuur (17) op het frame, en verbind de
motorkabel (11) met de verbindingskabel (13).

Schuif de steunbuis van het stuur (17) in de desbetreffende opname
op het frame (1) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door
middel van de schroeven (14), de onderlegplaatjes (6) en de veerringen
(24).
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Stap 5:
Montage van de stuur (25) aan de stuurbuis (17).

1. Voer het stuur (25) door de geopende stuurhouder op de stuurframe
(17) en sluit u deze over het stuur (25). Voer het pols kabel (20) door de
opening van de steunbuis (17) aan de bovenzijde uit de stuurbuis (17).

2. Plaatst de stuur bekleiding (34) aan de stuurhouder ob de stuur (25).

3. Plaatst u een Afstandstuk (35) en een tussenring (36) op de stuurgrep
schroef (33) en hiermee bevestigd u het stuur (25) in de gewenste positie
op stuurbuis (17).

Stap 6:
Montage van de computer (26) aan de stuurbuis (17).

1. Steek de stekker van de computerkabel (13) en de pols kabel (20), die
aan de bovenzijde uit de stuurbuis (17) steekt, in de kabel bus aan de
achterzijde van de computer (26).

2. Schuif de computer (26) op de stuursteunbuis (17) en bevestigd u deze
met de schroef (23) en onderlegplaatje (32). De schroeven (23) bevinden
zich aan de achterzijde van de computer.

Stap 7:

Aansluiting van het nettoestel (12).

1. Steek de stekker van het nettoestel (12) in de desbetreffende bus (37)
op het achterste uiteinden van de bekleding.

2. Steek daarna het nettoestel (12) in een contactdoos (230V~/50Hz).

26

%0 i

23

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

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

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen - Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn
afgesteld. Tijdens het trappen, dienen

Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste positie
staan. Om de hoogte

Van het zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.
Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed vast.

Belangrijk:

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen
Opstappen:
a. Nadat u de zitting op de juiste hoogte hebt afgesteld, plaatst u uw voet
op de voetsteun, onder het riempje en houdt het
handvat stevig vast.
b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd uw
andere been over het apparaat te zwaaien en aan de
andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.
c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

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

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

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

Afstappen:
a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.
b.  Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet
over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.

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

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

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for BT4 Art.-No. 1725

Level/ RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80
A

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 11 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 17 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding

Beecatl  _atiiiee.  coalllle.  _cctline..

F Start/Stop

i anleslesl.
-+

Test

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

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 seconden
lang en worden op 00 gezet.

Of

2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automatisch
uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij minstens
één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig ingeschakeld.

Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt, wordt
de computer zelfstandig uitgeschakeld.

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.

* Toetsen
In totaal 5 toetsen: START/STOP, FUNCTIE (F), OMHOOG (+),
OMLAAG (-), en TEST (Test).

»START/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma.

De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,START/STOP*
ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP“ langer dan 3 seconden
ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de oorspron-
kelijke stand gebracht.

»F“-toets:

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

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

srest®:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

¢ Displays

PROGRAMMA :

Weergave van het ingestelde programma 1-20 (manueles program-
ma; 1 - 10 = fithessprogramma’s; programma 11-15 = individuele
gebruikersprogramma’s; programma 16 = wattprogramma; programma
17-20 = polsslagprogramma’s)

NIVEAU:

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

TIJD/WATT:

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

RPM/SPEED:

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

KCAL/AFSTAND:

Weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De voorafgaande invo-
er kan van 1 tot 999 km ingevoerd worden. De telling ,,Omhoog/omlaag”
gebeurt in stappen van 0,1 km. Door middel van de gemiddelde waarden
berekent de van de opgegeven trainingstijd.

computer de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maateenheid
voor energie ,Joule” in de algemeen gebruikelijke vermelding ,,Calorieén*
te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule: 1Joule =
0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J.

De voorafgaande invoer kan van 10 tot 990 kcal ingevoerd worden. Weer-
gave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of permanent door
op de F-toets.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

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

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

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

Weerstandsprofiel:

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

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
elk balkensegment houdt 2 waarden in

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

Door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle programma’s — de
trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de balkhoogte en op het
display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger de weerstand en
omgekeerd. leder balksegment staat voor twee waarden (bijvoorbeeld 3 seg-
menten staat voor niveau 5 en 6 of 7 Segmenten staat voor niveau 13 en 14).
De gekozen waarde wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging
heeft uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het
balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel. Programmaprocédés
worden op het display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individuele

programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 3 = berg + dal enz.
(daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over

de balkbreedte verdeeld)

e Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,START/STOP*
indrukken wanneer er met de training gestart wordt.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden niet ge-
schikt voor geneeskundige analyses.
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Programma manual: handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale hometrainer.
Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/Kjoule, de
actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld
weergegeven. Door middel van de toetsen ,.+“ en ,,-“ kan de trapweerstand
handmatig ingesteld worden. Alle waarden kunnen met de hand bediend
worden — er volgt geen automatische regeling. De trainingsparameters door
druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 1-10: fitness

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

Programma’s 11 - 15:

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele
trapweerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets in te
stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) Binnen een
bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk
van de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in
de vooraf ingevoerde zone bevindt. De trainingsparameters door druk op
F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 17 - 19:

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

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

FOUTMELDINGEN:

Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functioneer-
baarheid door. Indien dan toch eens niet alles in orde is, geeft de computer
foutmogelijkheden aan:

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Controleer al
de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing
van de fout de toets ,,S“ 2 seconden lang ingedrukt houden om het systeem
terug op 000 te zetten.

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de computer. Gelieve erop te
letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale kracht op de
voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een hart naast het
polsslagdisplay.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen. Bij
een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpulsmeting
komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden
wij het gebruik van een cardioborstgordel met externe polshorloge aan.)

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een ,fitnesscijfer” door te voeren. Het meetprincipe
is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde personen de pols-
slagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de vaststelling van
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de fitnesstoestand wordt er daarom op het verschil van de polsslagfrequentie
op het einde van de training (beginpolsslag) en een minuut na het einde van
de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van
de functie ,,Ontspanningspolsslag“ moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

1. Druk de toets ,, Test“ in en leg daarna beide handen voor de polsslagmeting
tegen de voelers.

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

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

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

5. In het veld ,,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten pols-
slagwaarde weergegeven.

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

Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functioneer-
baarheid door. Indien dan toch eens niet alles in orde is, geeft de computer
twee verschillende foutmogelijkheden aan:

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de
bedrading verkeerd aangesloten is.

Controleer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers
van de stelmotor. Na oplossing van de fout de toets ,START/STOP“ 2
seconden lang ingedrukt houden om het systeem terug op 000 te zetten.
E 2 Dit symbool verschijnt wanneer er in het programma 8 bij de meting
geen signalen van de handpuls ontvangen worden

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 4 op de computer.
Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale
kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een
hart naast het polsslagdisplay.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen.

Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij het
gebruik van een cardioborstgordel aan.

Toets ,,START“ beslist indrukken, anders volgt er geen polsslagmeting.

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*
Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele fitness
in de vorm van een fitnesscijfer door te voeren.

Het meetprincipe is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde
personen de polsslagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de trai-
ning sneller daalt dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor
de vaststelling van de fitnesstoestand wordt er daarom op het verschil van
de polsslagfrequentie op het einde van de training (beginpolsslag) en een
minuut na het einde van de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van
de functie ,,Ontspanningspolsslag“ moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

1. Druk de toets , Test“ in en leg daarna beide handen voor de polsslagme-
ting tegen de voelers.

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

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

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

5. In het veld ,,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten pols-
slagwaarde weergegeven.

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

7. Om verder te trainen, drukt u de START/STOP-toets in.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

FT——

2200

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout, en op
de schroefdraad van de zadel sluitschroef.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

215
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 210
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen. 2
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 200 o5
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 195
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen: 190 190
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 185 i85
aantal slagen per minuut tellen). 180 180
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar - 175 175
bij gezondheidsinstellingen) o 17 170
2. Frequentie: 168 165 \QS 165
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 160 51 9162 160
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een \"\57 157 155
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 199 353 \‘Qa
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 150 148 \-n\w 150
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 145 L NG = Maximalpuls (220-Alter)
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 140 ;\’136 { N Maximum pulse rate (220-age)

1

3. Planning van de training 135 ‘\\«1\3? 195| —= 9% des Maximalpulses -8
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 130 S m\ ' o c
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 125 = 127 85% des Maximalpulses o
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 120 \32 = ) - 3
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 118 115 ¥~ 70% des Maximalpulses g o]
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De o y112 2
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een - % 105

periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

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

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

220 - leeftijd

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

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

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

B B <

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

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

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

handen. 2 x 20sec

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

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

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

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

1. BaxHble pekoMeHgaumn n ykasaHua

no 6esonacHoCcTn ctp. 52
2. O630p oTaenbHbIX AeTanemn ctp. 3 - 4
3. Cneuudukaums cTp. 53 - 54
4. PykoBOACTBO Mo cOOpKe C OTAENbHbIMM

UNCTpaunamm ctp. 59 - 61
5. Tlonb3oBaHve TpeHaxepom cTp. 62
6. PykoBOACTBO MO UCNOSb30BaHUIO KOMMbIOTEPA cTp. 63

PyKOBOACTBO MO TPEHMPOBKAM

YBaxaemble nokynaTtenbHuULbl U Nokynatenu!

MosppaBnsem Bac ¢ nokynkon TPeHVPOBOYHOrO cHapsiAa ANs AoMaLlHUX
3aHATUI CMOPTOM U XenaeM Bam cambix NPpUSTHBIX BneYaTneHui.
CnepyviTe, noxanymncra, ykasaHusam 1 MHCTPYKUMSAM HaLlero pykoBoAcTBa
MO MOHTaXy W 3KCrnnyaraumm.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT kakne-HUbyab Bompockl, To Bbl MoxeTe B noboe
BpemMs 6e3 cTecHeHMs obpalyaTbes K HaMm.

C yBaxeHunem, Baw Kpuctonawnt LUnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxxHble pekoMeHOayuu u yka3aHusi
no 6eszonacHocmu

Hawmwu vagenus npuHumMnuansHO NoABepratoTCsi UCMbITaHUSM CO CTOPOHbI
U TeM caMbiM OTBEYaloT akTyanbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6esonacHocTn. OgHako aTOT hakT He 0CBOGOXAaEeT OT 06A3aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHBIE HIKE NPUHLUMNMAsbHBIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOW
WHCTPYKLWMEW N NCNONb30BaTh TOMbKO Te OTHOCALLMECS K TPEHAXePY AeTanu,
KoTOpble MPUNOXEHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. Nepen nposefeHvem
MOHTaXa MPOBEPUTL KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBAHUW HaknagHoM
1 KOMNNEKTHOCTb COAEPXMMOTO KapTOHHOWM KOPOOKM-YMaKoBKY NO MOHTaXy
1 akcnnyaraumm.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHMEM U YEPE3 PerynspHble MHTEpBanbl
BPEMEHV NPOBEPSiTb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BUHTOB, raek U NPoumx
coefiuHeHui ¢ TeM, YToObl 06ecneyunTb HaaeHOe SKCMyaTaLMoHHoe
COCTOsIHNE TpeHaxepa.

3. Paamectutb TpeHaxep B CyXOoM, POBHOM MeCTe U MpefoXpaHuTb ero ot
Braru u celpocti. CKOMMNeHcpoBaTb HEPOBHOCTY Mofa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSIEMbIX Ha MOy, U NPeayCMOTPEHHbIX
0151 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecnv OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKniounTb KOHTAKT C BNarow 1 CbipoCTbIO0.

4. Ecnv cnepyert 3alLMTUTL MECTO pa3MeLLIeHUst TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT NpofaBnvBaHus, 3arpsi3HEHUA U TOMY MOLOGHOro, MOAMOXUTb MOA
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYI0 MPOKMazAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIV
KOBPWK, AEPEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Nepen TpeHVpoBKOW yaanuTb BCE NPeAMeTbl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ins o4nCTKM TpeHaxkepa Hemnb3s NoNb30BaTbCA arpeCCUBHLIMU OYUCTHLIMU
cpeacrteamMu, a aonsg MOHTaXa 1 BO3MOXHOIo peMOoHTa UCNoJ1ib30BaTb TOJTIbKO
NOCTaBMEHHbIN BMECTE C HUM UIN NOAXOAALLNIA COBCTBEHHBIN WHCTPYMEHT.
Yaanutb C TpeHaxepa crnefbl nota Cpagy e nocrie OKOH4YaHUA TPEHNPOBKMU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaedHon 4acToTbl KOHTPOMb MOTyT ObiTb
HeTOYHbI. [oBbILLEHHasA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY FMIrMeHNYECKOMY
NOBPEXAEHMI0 NN BeayT K cMepTu. HekBannduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpen 300poBblo. [103TOMY nepea Tem, kak NpUcTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbLTMPOBATLCS C COOTBETCTBYIOLWMUM Bpadom. OH
MOXeT OnpefenuTb, KakuM MakcumarnbHbIM Harpys3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIKNTENBHOCTL TPEHUPOBKN U T. A.) paspeluaeTcs nopBepratbes,
MU gaTb TOYHYH MHGOPMauUU0 O MPaBUIIbHOM MOMOXEHUW Tena BO
BpPEMS TPEHWPOBKM, O LEensx TPEHUPOBKM U O NuTaHWu. 3anpeliaercs
TpeHMpoBaTbCsi Nocne obunbLHON eapl.

8. TpeHMpoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOoNbKOo Torga, korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1nst BO3MOXHOrO peMOHTa UCMOMb30BaTh TOMLKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble Yyact. BHUMAHME: Ecnu yacTtv npy ncnonb3oBaHUmM yCTPONCTBA
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO rOpPsSYM OHU 3aMEHSIOT ee Obinn CPOYHbLI M OHU eLLe
He rapaHTUPYIOT YCTPOWCTBO NMPOTMB UCMOMb30BaHWsS A0 TeX Mop rnoka aTo
B COCTOSIHUM BblN MOMELLEHbI.

9. HacTpauBas perynupyemole geTanu, crneauTb 3a NpaBuiibHbIM
MOMOXEHWUEM UM, COOTB., yYUTLIBATL MOMEYEHHYIO MaKCMMaribHYH MO3uLMI0
HaCTPOMKM 1 obecneunsaTh Hagnexallyto UKCaLmno 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONOXEHUS.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepoM MOXeT
nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YenoBek. Bpems TpeHMpOBKM He A0MmMKHO ObIno
npeeocxoauTb B Lenom 60 Min./exxeaHeBHoO.

11. Heob6xo4MMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO odexay v obyBb, KOTOpble
noaxoasT AN 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
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[OOIMKHa Takon, YTobbl Mo cBoen hopme (Hanpumep, AnvHE) OHa He Morna
3aUenuTbCst BO BpeMsi TpeHUpoBku. Crnegyet nogbuparb TPEHVPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneunBaeT yCTOMYMBOCTb AN
HOI U UMEET HECKOMb3SILLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofIoBOKPYXeHUE, TOLLHOTA, 6onu B rpyau
1 gpyrue aHomarnbHble CUMMTOMbI, MPepBaTh TPEHWPOBKY M 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CnegyeT npuHUMNNanNbHO y4YeCTb, YTO CMNOPTMBHbIE CHapsadbl - He
UPYLLIKK.

Moatomy ux paspeluaeTcs UCMNONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBMU C
HasHayeHMeM W nuuamu, KoTopble pacrnonaraiT COOTBETCTBYHOLLEN
NHbopmaLmen 1 KOTopble NPOLLIN COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nMuam Kak AeTu, UHBanuAbl W MIOAM C YBeYbsMU Criegyet
NoNMb30BaTLCHA TPEHAXKEPOM TOMLKO B MPUCYTCTBUM ELLE OOHOIO YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOASLLME yKasaHus. McknioumTs
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNA TpeHaxepa AeTbMU 6e3 Haasopa, NPUHSB
COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. Cnegutb 3a Tem, YToObl TPeHUpyLMeCs 1 Apyrie nvua Hukorga He
nonaganu KakuMu-nnbo 4actsiMyv CBOEro Tefa B 30HY elle ABUXKYLLUXCS
aetanen unm 4Tobbl OHN HE HaXoAWUNNCh TaMm.

A=
16. 2B KkoHUe cpoka cny»6bl 3TOT NPOAYKT He JOIDKEH ObITb YTUNM3NPOBaH
B ;IOMALLHVE OTXOABI, @ AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIN MYHKT yTUNU3aLmum
MCMNOMNb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CYMBOI Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO SKCnyaTaumm unm Ha
yrakoBKe.
Bce matepuanbl MoryT 6bITb CHOBA MCMOMNb30BaHbI COMMAacHO MapK/pOBKe.
[Tpn NOBTOPHOM MCMNONb30BaHUW, BTOPUYHOW nepepaboTke nnu Apyrux
dopmax BTOPUYHOMO MCMONb30BaHNUA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE cBOM
BKNaf B 3alLMUTY OKpyxatoLlen cpeabl.
MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHanbHOM ynpasneHuv agpec bnvsnexatiero
CcBOPHOro NyHKTa yTUNU3aumm.

17. YuntbiBas TpeboBaHNSA 3KONOrMK, He yaansaTb YNakoBOYHbIN MaTepuart,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenkn 1 getanv TpeHaxepa BMecTe ¢ ObITOBbIMU
0oTX04aMM, a KnacTb UX B MPeAyCMOTPEHHbIE ANSA 3TOr0 KOHTEWHepbI-
COOPHVKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHIOLLME NYHKTbI C6Opa yTUbChIPbS.

18. [Ina 3aBUCMMOIA OT CKOPOCTW TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH U JOCTUIHYTasi MOLHOCTb ByaeT 3aBuceTb OT
LLIAroBov CKOPOCTMW Nefaneit. [ns He3aBUCMMOWN OT CKOPOCTU TPEHMPOBKM
nonb3oBaTenb MOXET caM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE Xenaemblil nokasaTenb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3ABUCUMYI OT CKOPOCTW TPEHWUPOBKY Npw
paBHOW MoLHOCTU. TOpMO3Hasi cucTeMa aBTOMaTUYECKN yCTaHaBnmnBaeT
COMPOTMBIEHWE K LLArOBOMY MEPELBUKEHMIO, YTOObI JOCTUTHY T 3aAaHHbI
nokasaresb B BaTTax.

19. TpeHaxep 060pyaoBaH 24-CTyneH4YaTbiM PErynaTopoM CONpOTUBIIEHUS,
obecneunBarLLUM YMEHbLLIEHWE UMK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOTO
COMNPOTUBIEHUS, @ TEM CaMblM U HAarpy3kv BO Bpemsl TPEHUPOBKM. [pu
3TOM HaxaTnem KnaBuWK( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHWIO TOPMO3HOTO
COMPOTMBIEHWS, @ TEM CaMbIM 1 Harpy3ku BO BpeMsl TPEHUPOBKW. HaxkaTtnem
KnasuLn (+) NPMBOAUT K yBENUYEHNIO TOPMO3HOIO COMPOTUBIEHUS, @ TeM
CcaMbIM ¥ Harpy3ku BO BpEMSsI TPEHUPOBKM.

20. [lonycTMasa makcumanbHasa Harpyska (= BeC Tena) ycTaHOBMeHa B
120 kr. KomnbloTep npoLuen ncnbiTaHusa 1 cepTudurkaumnio cornacHo Hopme
EN ISO 20957-1 und EN 957-5 ,H/A“ n EMC Directive 2014/30 EU.

21. VIHcTpyKumm no c6opke v aKernyaTaumy JOMmKHbI paccMaTpyuBaThCs Kak
YacTb npoaykTa. 3Ta AOKyMeHTaLms [orhKHa NpeaoCTaBnsTbCA NPy Npoaaxe
Unu nepegade npogykta.



CHAB ynakoBKy, MPOBepbTE MO CMNCKY, BCe N AeTann Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAgke, TO MOXHO HaduMHaTb c60pKy. Ecnn kakow-
HMbyab arperaTt He B MOPAOKE WU OTCYTCTBYeT, obpallanTtech K
Hawm:

Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX Yacrten
BT 4 Ne 3aka3a 1725

TexHU4eckne xapakTepucTukmn Mo cocTosiHuio Ha 01.06.2018

* MarHuTHas cuctema HarpyxxeHus

*  WHHepumoHHas macca npubn 7 kr QnNeKTpoHHas perynvpoBKa Harpyskm
C nynbTa KoMmnbloTepa, 24 ypoBHEN Harpy3sku

* 10 BCTPOEHHbIX MPOrpaMm TPEHUPOBKM

* 4 nynbcosa- BUCKMbIE NMporpamMmmeil

* 5 nporpamMmmbl py4HON YCTAHOBKM

* 1 pyyHas nporpamMmma

* 1 HesaBucMMas OT CKOPOCTM BpaLLieHUsi porpamma (perynmpoBka conpo-
TmBneHus: 30 - 350 BT ¢ warom 10 BT)

* W3mepeHue nynbca gatynkamu Ha pyKosiTkax

»  TpaHCMoOpTUPOBOYHbIE PONVKW BNepeau

* Bnok nutaxus

e uTHec-TecT

» [opu3oHTanbLHOE 1 BepTUKaNbHOE perynnpoBaHune ceana

» Perynuposka HaknoHa pyns v ceana

* KomnbloTep ¢ 0AHOBpPEMEHHOW MHAMKAUMEN CrieayloLlmx napameTpoB:
BpEMSsi, CKOPOCTb, AUCTaHLMSA, NPpUBH. pacxod Kanopuii, YactoTa BpaLle-
HWsi Neganen, Harpy3ka B BaTTax M nynec, [lepxatens Ans cMaptdoHa
/ nnaHwera

* Bo3MoOXHOCTb 3aaaBaTb COOCTBEHHbIE MapaMeTpbl: BPEMS, ANCTaHLMS,
npubn. Pacxon u BaTT

* W3BelueHne 0 NpeBbILLEHNN 3a4aHHbIX NapaMeTpoB

* MakcumanbHbIi Bec nonb3osatens: 120 kr

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBelep K TONbKO ANA YacTHOW o6nacTu cnopTta goma
Ka)KeTCcA U He ANA NPOMbIWIEHHOro UM KOMMepP4ecKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAawmi. Mcnonb3oBaHue cnopta goma
knacc H/A

TTTTIITI FRRTTRTOTI FRTTRTETI (NSTRNRST IRARTRNTT. FASAITINL (RTRURTETA (NNRUINTT ORSAITNTL FOORUIOIY

Bec npoaykTa: 26,5kr
[abapuTtHble pa3mepbl: npudn. [ 85x LW 48 x B 145 cm
O6y4yeHne nnowagpb: He meHee 2,5 m 2

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Puc. Ne HaumeHoBaHue Paswep K-Bo MoHTupyetca ET- Homep
MM Ha

1 OcHoBHaA pama 1 33-1725-01-SW
2 MepenHAA HOXKa 1 1 33-1725-02-SW
3 3agHAA HOXKa 1 1 33-1725-03-SW
4 Konna4yok HOXKwu 2 3 36-9906310-BT
5 Bont M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 MoaknapaHaA wanba 8//25 8 5+17 39-9966-CR

7 KonnaukoBas ravka M8 4 5 39-9900-CR
8L Pbiyar nepanu cnesa 1 9L+59 33-9211-14-SI
8R Pblyar neganm cnpasa 1 9R+59 33-9211-15-SI
oL INeBana nepanb 1 8L 36-9110-04-BT
9R MpaBanA negannb 1 8R 36-9110-05-BT
10L Konnayku HOXXeK C paHCMOpPTUPOBOYHbIMU 1 2 36-9925459-BT

ponukamu cnesa
10R Konnayku HoOXXeK ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU 1 2 36-9925460-BT
ponukamu cnpasa

1 KomnbloTepHblil Kabenb AnA OCHOBHOMW pambl 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Bnok nutaHua 1 81 36-9107-22-BT
13 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Bont M8x16 4 17 39-9888

15 MnacTtmaccoBblil NON3yH 1 1 36-1725-05-BT
16 F'pubkoBan ranka 1 30 36-9211-19-BT
17 OnopHan Tpy6a pyna 1 1 33-1725-04-SW
18 Cepno 1 18a 36-9107-06-BT
18a KpenneHue cuaeHuna 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Cana3sku cegna 1 28 33-1725-06-SW
20 [aTtuuk nynbca 2 25 36-9211-08-BT
21 Ob6ono4ka Nnopy4HA 2 25 36-9211-22-BT
22 3arnywka 2 25 36-9211-21-BT
23 Bont M4x12 4 17+26 39-10188

24 Mpy>XuHALee KonbLo ana M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Pynb 1 17 33-1725-05-SW
26 KomnbloTep 1 17 36-1725-03-BT
27 YeTbipexrpaHHan 3arnyLwkKa 2 19 36-9211-23-BT
28 OnopHan Tpyb6a ceana 1 1+19 33-1725-07-SW
29 KapeTtka 1 1+28 36-9211-18-BT
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Puc. Ne

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
M

420

42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
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63
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69
70
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74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HaunmeHoBaHue

Kpennexnue nosyHa ceana
MoaknapHaA wanba
MoaknapHan wanba
F'pubkoBbIA GonT
Ob6ornouka pyna

Konbuo aucTaHumu
MoaknapHaA wanba
F'He3po anA 6noka nuTaHuA
CaMOKOHTpALLAaACA ranka
MoaknapaHaA wanba
BonTt

3arnywka

O6wuBKa cnesa
O6wuBKa cnpaBa
CTonopHoe KonbLo
Kab6enb patyuka

OceBas raika
MogwunHuk

Mnockui pemeHb

[Auck watyHa

OceBasn ranka

BonTt

U-o6pasHan 4acTb

raiika

CepBopaBuraTtenb

lanka y3kun

MogwunnHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa

3arnywka

Ocb watyHa

BonTt

Mpy>XuHALlee KonbLo
MoaknapHaA wanba
CTONOpHOE KONbLIO
KpenneHue xomyTa MarHuta
XomyT marHuTa

Mpy>XuHa XoMyT MarHuTa
Bont

lanka
CaMOKOHTpALLanAcA raka
MoaknapHaA wanba
Harta)xHOI ponuk
HartaxxHo#n xomyTt
Mpy>XuHa HaTAXXHOM XOMYT
CaMOKOHTpALLanACA raka
MoawunnHuk

Koneco cBo6oagHoro xoaa
CTtanbHble NOALWUMHUKA
BonTt

Koneco cBo6oaHoro xopa
MarHur

TAara

[AeYHbIN K04 C OTKPbITbIM 3€BOM

WHCTPYKUMA MO MOHTaXy
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Pasmep

10//20
4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

Cc17

M10x1.25
62032

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
ana M6
6//14
c12

M5x60
M5
M10
4//18

M6
6000

M10x20
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MoHTupyetca
Ha

19
16+78
23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1+59
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1+72
56

48
53+65

ET- Homep

33-9211-08-SI
39-9989-CR
39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-SlI
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SlI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT



PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Mpexae 4eM NPUCTYNUTL K MOHTaXy, BHUMAaTeNlbHO NPOYUTaNTe HaWWn
pekoMeHAaumMmM 1 ykasaHus no 6esonacHocTu!

BbiHbTe BCe HacTU M3 ynakoBKW, NOMOXWUTE MUX Ha nNon wu
NPOKOHTpONMpynTe

MX Ha KOMMEKTHOCTb B COOTBETCTBUW C PUCYHKAMMN B UHCTPYKLMM NO
MoHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu cbopke TpeHaxepa.

Bpems yctaHoBkU 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (2+3) Ha OCHOBHYO pamy (1).

1.

CMOHTUPYITE NEPELHIOI0 HOXKY (2) C TPaHCMOPTUPOBOYHbLIMU PONKaMu
(10) Ha ocHoBHYto pamy (1). Micnonbayiite ans atoro no Asa 6onta M8x75
(5), nogknagHble Wwawbbl (6), MPyXWHHbIE LWabbl (24) 1 KonnaykoBble
ranku (7).

CMOHTUpYINTE 3a[HI0K0 HOXKY (3) Ha ocHOBHYIO pamy (1). VMicnonb3ayiite
Aans atoro no Aea 6onta (5), nogknagHble Wwaibbl (6), Npy>XHHbIE LLaiobl
(24) v konnaukoBble raviku (7). (Mocne Toro, kak Bel cMOHTMPOBanu Becb
TPEeHaxep NpaBuIbHO BbICTABUTE KOMMEHCATOPbI HEPOBHOCTU nona (4).
3TuM BbinpepynpeanTe HenpenHaMmepeHHble ABMKEHS TpeHaxepa BO
BPEMsi TPEHUPOBKM).

LWar 2:
MoHTax nepanen (9R+9L) Ha wekn kpuBowwmna (8).

1.

YctaHoBUTe (buKcHpytoLLme NeHTbl Neganeit Ha COOTBETCTBYHOLLME Mne-
panu (9R+9L).

(BHumaHue: KoHel, ¢ ablpkamuy st HACTPOWKN Ha GoMbLUYO BEMUYUHY
[OIDKEH yKasblBaTb Hapyxy.

YcraHosute neganu (9R+9L) Ha wekmn kpmsowwmna (8R+8L). MNeganu
UMeroT MapkmpoBky ,R" ans npason n L ans nesow.

(BHumaHue: JleBasi n npaBasi CTOpOHa NogpasyMeBatoTCs Npu Haxox-
OeHun B ceane B MOMeEHT TpeHupoBku. lNpasas neganb (9R) gomkHa
BpaLLaTbCs N0 YacoBOM CTpernke, a nesasi negans (9L) npoTue Yacoson
CTpenku.
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LWar 3:
MoHTax onopHou Tpy6bl ceana (28), cepgna n o6wmBkm (18)

1.

BcTaBbTre onopHyto TpyOy ceana (28) Ha COOTBETCTBYIOLLEE KpemnneHne
Ha ocHoBHOM pame (1) 1 3acpmKCUpyinTe ee B KENAeMOM MOSIOKEHNN
npu nomoLuu BbicTpoden- CcTBytoLLEero 3atsopa (29).
(BbicTpogencTBytowmMI 3aTBOpP (29) AoMmKeH- ObiTb HEMHOTO ocrnabnex
TONbKO NOCPEACTBOM HeGOonbLIOro NoBopayn BaHWs, 3aTeM OH
BbITArMBaeTCA Ansi 0CBOOOXAEHUS UKcauum BbICO-Thbl, U BbiCOTa
ceana moxet GbITb nepecTtasneHa. locne xenaemomn Ha-CTPONKM
ObICTpoaencT-ByoW M 3aTBOP (29) CHOBa 3aKkpenuTb NOocpea- CTBOM
3aKpyyvBaHus).

Bnoxwute cenno (18) cugeHbem BHUM3. NnacTuHy KpenneHve cuaeHuns
(18a) cegna HanoXuTe Ha nexallylo CBepxy 3aHH00 CTOPOHY ceana.
[etanu c pe3abboi Ha 06paTHON CTOPOHE ceana OOMKHbI BbIXOAUTb Ye-
pe3 COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTUSA B KpenneHue cuaeHns (18a). Hapetb
noaknagHble wanbbl (39) Ha pe3bboBble 3NeMeHTbI, HaKPYTUTb ranku
(38) v kpenko 3aTsHYTb.

HapeHesTte ceano (18) Ha nonsyHok ceana (19) n 3akpyTuTe ero ¢ xe-
naemblM HaKMOHOM Ha KpenfeHue ceana.

YctaHoBuTe Balue cenno (19) B xxenaemoe nonoxkeHue no ropusoHTa-nm
1 3ahMKCUpYTE €ro NOCPELACTBOM NPOKNagovHom warbsl (31) v B BUae
3BE37104KM BbINONHeHow raviku (16)

LLar 4:
MoHTax onopHow Tpy6bl pyns (17) Ha ocHOBHyto pamy (1).

1.

2.

Ypnanute 6onTbl (14), nogknagHble wanbbl (6) v NpyXMHHbIE KOMb La
(24) c kpenneHus onopHon Tpybbl pynsi Ha ocHoBHOM pame (1).
MonBeawvTe onopHyto TPYGY pyns (17) K COOTBETCTBYIOLLEMY Kpensie HYo
Ha ocHoBHoW pame (1) n CoegunHuTte cepoapuratens (11) ¢ coeguHu-
TenbHbIM kKabenem apuratens (13).

BcTaBbTe onopHyto Tpy6y pynsi (17) B cCOOTBETCTBYIOLLEE KPENMEHWE Ha
OCHOBHOW pame (1) Tak, 4ToObl kabenb He 3aLemnsncs u 3adpukcupyiTe
ee npu nomoLLn 6onTo. (14), noaknagHbIx Wwawb (6) n NPYXUHHBLIX KomneL,
(24).
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LLar 5:
MoHTax pyns (25) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17).

1. TNopsenuTte pynb (25) K OTKPLITOMY KPENNEHNIO Pyns Ha ONMOPHOW Tpyby
pynsi (17) v 3akpoinTe ero Hag pynem (25).

2. BcraBbre 060noyku pykositku (34) Ha pynb (25).

3. HapeHbTe nopknagHyto wanby (35) n nogknapHble warbsl (36), Ha
rpubkoBbin 6onT (33) 1 NpuKkpyTUTE UMK pynb (25) k onopHon Tpybe

pyns (17).
26
LLar 6:
MoHTax komnbloTepa (26) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17)
1. BcraBbTe wTekep komnbloTepHoro kabens (13) n kabens namepeHus
nynbca (20) BbIXOASALWMIA CBEPXY M3 OMOpHOW Tpy6bl pynsa (26), B
COOTBeTCTBYlOLEe FHe3[o, Haxoasuleecs Ha obpaTHoOW CTOpoHe 20 f @
KomnbtoTepa (26). 23
2. BcrtaBbTe komnbloTep (26) cBepxy Ha onopHyt Tpyby pyns (17) c 1) @

nomouybto 6onToB (23) n MogknagHas (32).

17

LWar 7:
MopkntoyeHne 6rnoka nutaxus (12).

1. BcraBbTe wrekep 6rnoka nuTaHus (12) B cooTBeTCTBYtOLLEE rHe3ao (37
Ha 3a4HeM KOHLie OBLLMBKM.
2. BctaBbre 6rok nutanus (12) B wrencenbHyto po3eTky (230V~/50Hz).

LLar 8:
KoHTponb

1. MNMpoBepbTe BCe COeAMHEHMS Ha NPaBUITbHOCTbL COOPKM U NpoBeauTe
npoBepKy YyHKUMOHanbHOCTU. [Ipn 3TOM MOHTax cyutaeTcs
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeanTe NpobHY TPEHUPOBKY MPU ManeHbKou
Harpyske, 1 UHOUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaxep.

3amevaHue:

[Moxanyncrta, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANSA NOCNeayrLnX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY AnS BO3MOXHbIX 3aKa3oB
3anacHbIX YacTen.
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lMonb3oBaHMe TpeHa)xxepom

Nonb3oBaHue TpeHaxepom

Ha nepenHeln Hoxke HaxofATCA ABa TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX ponvka. [nA
TOro, 4Tobbl NEpeaBuHYTb TPEHaXep Ha Apyroe MecTo UM NMOMecTUTb
Ha MeCTO XpaHeHWA, BO3bMUTECb 3a PYyJ/ib U HAKIMOHUTE TpeHaxep Ha
NepeaHIo0 HOXKY TakK, YTO6bl TPEHaXKep MOXHO ObINo Nerko nepeasrHyTb
C NMOMOLLIbIO TPaHCMOPTUPOBOYHBIX POSTMKOB Ha HY>XHOE MECTO.

PerynupoBka BbICOTbI ceana:

[nA npuHATMA yoobHOro MOMOXEHUA Ha ceane BO BPEMA TPEHVPOBKW,
HGOGXO,U,I/IMO YCTAaHOBUTb NpaBWUJIbHYKO BbICOTY cenana. I‘IpanmbelM
MOMOXEHNEM cefina CYATAeTCA MONIOXKEHME, KOrAa KOMIEHU B HUDKHEM
nonoXxeHun neann Haxo4ATCcA B HEMHOIO COrHYTOM NOMOXXEHUU U He MOoryT
6bITb A0 KOHLUa BbINPAMIEHbI. D,J'IFl YCTaHOBJIEHNA NMPaBUbHOIO NOMOXEeHNA
ceana ocnabbTe OQHON PYKOW BbICTPOAENCTBYHIOLWMIA 3aTBOP U BbITAHUTE
rpubokK, ApYrov pykown nepecTtaBbTe CEAJI0 B >KeNaeMoe MOsoXKeHme.
OTnycTuTe rpnbok, 4Tobbl OH 3anan 1 Kpenko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:

Y nocToBepbTECH B TOM, YTO BbICTPOAEUCTBYIOLMNIA 3aTBOP 3addnKCUpOBaH
1 Kpemnko 3akpyyeH. He BbITackuBanTe onopHyto Tpyby ceana [0 KoHua u
He MeHANTe No3uummn ceana BO BpeMA TPEHUPOBKN.

CapuTbCA U cnyckaTbCA C TPeHaXkepa:

CapuTbCA Ha TpeHaXxep:

Mocne ycTaHOBNEHWA MPaBUIbHOWM BbICOTHI CeAflia BO3bMUTECH 3a Pyrib.
YcTaHoBUTE 6NvdKanLLyto Neaanb B HUXXHIOK NO3ULMIO U BAEHbTE CTYMHIO
B (huKcUpyoWwmin peMeLlok Tak, 4Tobbl OHa Haxoaunacb B HaAeXHOM
MonoxeHun Ha nepanu. MNepeknHbTe APYryto HOTy Ha NPOTUBOMOMOXHYIO
CTOPOHY 1 cAAbTe Ha ceano. MNpu 3TOM Kpenko Aep>XUTeCh ABYMA pyKamu
3a py”nb. Nocne 3Toro BAEHbTE APYTyH CTYMHIO B (OMKCHPYIOLLMIA pEMELLOK
nejanu.

Monb3oBaHue:

[lepxutech OByMA pykamu 3a pynb U He BCTaBaWTe C cefna BO BpemsA
TpeHnpoBku. Cnegute 3a Tem, 4TO6bI CTYMHWM Ha nejanAx Bce BpemA
TPEHUPOBKM BbINK 3ahNKCUPOBaHbI PEMELLKAMU.

CnyckaTbCA C TpeHaXxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPeEMnkKo Aepxkacb 3a pynb. CHUMUTE cHavana
O[HY CTYMHIO C Mefanu 1 NocTaBbTe ee HAaAEeXHOM MOSIOXKEeHUN Ha Mon U
coviguTte ¢ ceana. CHAMMTE NOTOM APYryto CTYMHIO C Nefany U NocTaBbTe
ee Ha non u conaute M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXXHbIA AOMALUHUA TPEeHaxep, UMUTUPYIOLWUI
e3ny Ha Benocunese. V13-3a TpeHUpoBKM Npu Nto6o1 norofe, 6e3 BHELLUHWUX
BO3AENCTBUN, a Takxe 6e3 AaBneHunnA npu e3ae B rpynne ymeHbluaeTcA
BEPOATHOCTb NaZLEHUA 1 NepeyToMIIEHA.

M3-3a BO3MOXHOCTW U3MEHEHUA CONPOTMBNIEHUA, e3[a Ha Benocunene
npenocTaBfiAeT BOSMOXHOCTb TPEHUPOBKYM CEPAEYHO-COCYANCTOM CUCTEMBI
6e3 YyepeamepHOro HamnpaxeHus. [Mpy 3TomM Bo3MOXHa 6onee unu MeHee
WHTEHCMBHAA TPeHNpoBKa. Mpn 3TOM TPEHUPYIOTCA HUXKHME KOHEYHOCTM,
yKpennaeTcA cepaevyHo-cocyamucTan cuctema u cnocobeTByeTcA
noanep>KaHune XopoLUein CnopTUBHON hOpMbI.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for BT 4 Art.-No. 1725

Level/RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80
A

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 11 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

3ameyvanus:

1. NMokasaTesib MOLWHOCTY B BaTTax pacyMTbiBaeTCcA U3 nokasarenen yncna o06opoTos negansHom ocu B MuHyTy (UPM) n Topmo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bIn BbIBEPEH Ha 3aBofe nepen OTrpy3Kon 1 3TUM yaoBneTBopAeT TpeboBaHuA krnaccudmkaumm “C BbICOKOW TOYHOCTBIO MHAnKaumn’ Ecnn
Bbl noaBepraeTe COMHEHUIO NoKasaTenu TpeHaxkepa, obpaTnTech K NpoaasLy AJIA KOHTPONA/HACTPONKM TpeHaxepa.
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UcTpykuma k KomnbroTepy

Start/Stop

Test

KomnbloTep Bawero OpromeTpa o4eHb yaobeH B obcnyxunBaHun. Tak Kak
BCe (pyHKUMOHaNbHbIE AAHHble OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA Ha AWUCNNEeW,
UcKno4aeTcA HeobxoANMMOCTb MOCTOAHHOIO MEPEeKIio4YeHNA N BeCb
TPEHMPOBOYHbIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMPOBATbL OAHUM B3rMALOM.
OTOT TpeHaxxep ABNAETCA TPEeHaXKepOM, Harpy3ka KOTOpOro He 3aBuUCUT
OoT uyucna obopoToB nepanenn. Ytobbl AOOUTHCA XXenaeMon MOLYHOCTH,
KOMMbIOTEP perynupyet TOPMO3 He 3aBMCMMO OT YacTOTbl BpalleHuA
nepanew. (nporpamma BatT 16)

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wTekep 6noka NUTaHWA B COOTBETCTBYHOLEE FHe3[40 Ha
annapare. MoABUTCA 3BYKOBOW CUrHamM — BCe NnoKasaTesnn Ha KOMMboTepe
NoABATCA Ha 2 CeK U ycTtaHoBATCA Ha 00

nnm

2) Wtekep y>xxe BCTaBneH / KOMMbIOTEP aBTOMAaTUYECKW OTKITHOYWNICA.
[MocpencTBoM HaxaTtvA Ha nobyto KHOMKY — unu obopoTa nepjanent —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKIIIOHAETCA.

BbikntoyeHue:

KomnbtoTep oTkto4aeTcA caMoCcToATENbHO ecrin 6onee 4 MuH. TpeHaxkepom
He Monb30BanuCh JI0CNe OKOHYaHUA TPEHUPOBKU OTKIIOUUTE TPeHaxep
oT ceTu.

®YHKLUUOHANbHBIE KNABULLA
5 dhyHKumoHanbHbix knasuw: START (Ctapt) / STOP (CTon), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (-) u TEST (®uTHec-oueHka).

,,Start/Stop“ - kHonka:

CTapT Unu ocTaHOBKa TPEHUPOBKYM B BbiGpaHHoi nporpamMme. Komnbtotep
HauMHaeT OTCHeT TOMbKO MOCe HaXaTuA KHOMKK ,Start/Stop‘Ecnn aep>xatb
KHOMKy Start/Stop“ 6onee 3 cek. HaxaTow, Bce JaHHble ycTaHaBNMBaloOTCA
B HyJlb T.€. Ha Ha4asnbHYyto CTaauto.

»F“- KHOMKa:

Mpv nomoLLm BBOAHOM 1 NoATBepXK AatoLLel knasuLum (E) BO3MOXeH nepexon,
K cregytowen 3agasaeMont pyHkumn. BeibpaHHaa cyHKumMA muraeT. Mpu
MOMOLUM KNnaBuLn ,+“ 1 ,—“ BO3MOXEH BBOA, HEOOXOAUMbIX NokasaTenen
M Npyv NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwu ,F“ 3agaHHble nokasaTtenu
hmkenpytoTeA. OAHOBPEMEHHO HauyMHaeT mMuratb cregytowan yHKLMA.
Bo BpemA obyyeHnA MOXHO HaxkaTb F knouesble dyHkumn RPM, BT u
Kanopui nnu km/4, Bpema n KM nocTOAHHO NoKasbiBaTb MW NMOOYEPEeHO.

» N ,,-“ - KHOMKA:
[Mpy NOMOLLKM 3TUX KNaBuLL Bbl MOXETE N3MEHATb 3a4aBaemble nokasarenm
(TONbKO NpU MUratoLLen HAMKaumm).

» Test” - KHonka:
[Mpy NoMOLLM 9TON KNaBumLIM MOXHO NPOBECTU (PUTHEC-TECT .

WHOUKALUA

PROGRAMM/MPOIrPAMMA :

MHankauma BCTpoeHHbIX nporpammbl oT 1-20 (mporpammbl 1-10 - ouTHec-
nporpamMmbl, nporpamMmbl 11-15 — nporpammbl 3ajaBaemMble Nonb3oBaTenem;
nporpamma 16 — nporpamma BatT; nporpammbl 17-20 — nynbLco3aBucuMble
nporpamMmbi).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KW:

MHankauma BblbpaHHON cTeneHn Harpyskun oT 1-24. Yem Bbiwe cTeneHb
Harpysku, Tem 6onblwe conpoTtusneHune. LTpuxoson nHankartop,
MoKasblBaloLLWI CTeNeHb Harpy3kun, MMeeT 12 ropu3oHTanbHbIX LITPUXOB.
Kaxabin WwTpnx nokasbiBaeT ABe napameTpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 nnu 6). TouHyto BENMYMHY MOXHO cunTaTtb B chyHKUmn LEVEL /
CTEMNEHb HAITPY3KW. Harpy3ky MOXHO n3MeHuTb B ntoboe Bpemsa 1 BO
BCEX Nporpammax ¢ NMOMOLLbIO KNaBuL ,+“ n -

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHOBKa/MHAMKaLMA BPEMEHN B MUHYTaxX U CEKyHAaX [0 MakCUMaribHOro
3Ha4eHnA 99:00 muH. BBoa nNpon3BOoAUTCA B MOMWHYTHO, CYeT MO
HapacTatoLen 1 ybbiBatoLlen Npon3BoanTCA B CeKyHaax. B nporpammax
1-20 MuHMManbHoe 3ajaBaemoe cocTaBnAeT 5 MUH. YcTaHaBnuBaeTcA
oT 5 00 99 MUH. KOMMbOTEP TOYHO U3MEPAET POU3BEAEHHYI B Xoae
TPEHUpPOBKN paboTy. Inankauua nponssoautcA B BatTax. B mporpamme
16 npon3BoOAUTCA MHAVKAUMA LeNeBoro 3Ha4yeHns. YcTaHaBnmBaeTca OT
30 po 350 BatT. ABTOMaTU4eCKoe nameHeHne otobpaxenua TIME (BpemaA)
n WATT (BatT). inn nocToAHHO, HaxkaB knasuwy F.

RPM (OB/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/yac) :

MHaovkauna ob60opoToB nepanen B MUHYTY U CKOPOCTU B Km/4ac.
ABTOMaTnyeckoe nameHeHve otobpaxerHna RPM (OB/muH) 1 SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/4ac). inn nocToAHHO, Haxkae Knasuuwy F.

KCAL// KUNOAXOYIb / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHOBKa M MHAMKAuMA paccToAHMA. YcTaHaBnmaeTcA oT 0 o 999 Km.
CueT no HapacTatowen n yboieatowen warom no 0,1 kM. MNMponssoanTtca
VHAMKauMA AUCTaHUMN BCEX TPEHMPOBOK B KM. YcTaHaBnueaeTcA oT 1 go
999 kM. C NOMOLLbIO CPEAHMX BENNYMH KOMMbBIOTEP PaCHUTLIBAET Kanopuy,
KOTOpble BbIBOAATCA Ha AUCrnee B Kunokanopuvax. [inAa nepecyeTa eamHuL,
3Heprum O>Koynewn B Kanopuu npumeHanTe copmyny: 1 gxoynb = 0,239
Kkanopui nnu 1 kanopua = 4,186 ox. YctaHaenmeaetca ot 10 go 990 kuno
Kanopui. inu noctoAHHO, HaxkaB kKnasuwy F.

HEART RATE / UHOUKALIUA NYJIbCA/TUN TENA:
WHavkauma Tekyllero sHaveHnsa nynbca. Ecnu sagaH BepxHWin npenen
UMNynbca, AUCTNIeNn MUraeT, Koraa AOCTUMHYTO 3alaHHOe 3HaYeHue.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHUYEHME NYJIbCA)/ALTER (BO3PACT):
DyHKLMA [OCTYNHaA TONMbKo B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHnpoBoYHaA nporpamma ¢ 55% / 75% wnn 95% Bawen MHF
(MakcMmarnbHOM YacTOTOW cepaeYHbIX COKpalleHuin). Nocne BBoaa Bawlero
Bo3pacTa (10-100) pacunTtbiBaeTcA Bawe MHF (MakcumanbHas yacTtoTa
CepAeYHbIX COKpaLleHuin), KOTopaA pacCYnTbIBAETCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM cooTHoweHun. PesynbTat, Baw MHF 1 Baw akTyanbHbin
nynbc, BbIBOAATCA Ha Aucnnen. lMocne BBoAa BO3pacta KOMMbIOTEP
pacyMTbIBaeT BEPXHWUIA JOMYCTUMbIA ANA Ballero Bo3pacTta rnokasaresb
nynbca (cpopmyna: (220 — BospacT) x 0,80 ), KOTOPbIN HN B KOEM Cryyae
HefomkeH npesblwaTbeA. Mpu 4OCTUXKEHWUM 3TON BENMUYMHBI HaYMHaeT
muratb MHAMKaTop nynbca. Bam Heob6xoaMMoO HEMeAneHHO YyMEHbLUUTb
CKOPOCTb UMW CHU3WUTb YPOBEHb Harpy3ku. B nporpamme 20: nHavkaumsa
BBEJEHHOro Bamu LeneBoro nokasartenAa nynbca. YcraHaBnvMBaeTcA oT
60 no 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UJIb HATPY3KU:

MpoRomKUTENBHOCTL TPEHUPOBKM MOXHO BbICTABUTb C MOMOLLBbIO K1aBULLIN
ZEIT/BPEMA. 370 BpemA AenuTcA KOMMboTepoMm Ha 10 nHTepsanos.
Kaxpana 6anka Ha ocu BpemeHu (no ropudoHTanu) = 1/10 3agaHHoro
BPEeMEeHW, Hanpvmep TPEHUPOBOYHOE BpemA = 5 MMH. = KaxxgaA banka
paBHa 30 cek., TpeHnpoBoyHoe BpemA = 10 MUH. = KaxgaA banka = 1
MyH. KaxkaaA 13 10 6anok CoOoTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBary.
TekyLmii OTPE30K BpeMeHn 0603HavaeTCA UHANKaLUmMen MUraHmeM KONMoHKM.
Ecnv Bpema He 3apaeTcA, TO KaXAaA KOMOHKA paBHa 3 MUH. TPEHVPOBKM,
YTO O3HA4YaeT: MO MPOLECTBUM 3 MUH. MHAMKALMA MUTaHUEM MepexoauT
C KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 U T.A. A0 MakcumanbHoro 3HavyeHnA 30 MUH.
[Mpy ocTaHOBKE Mporpammbl Knasuwen ,S“ octaHaBnMBaeTcA OTcYyeT
BPEMEHM M MpU NMOBTOPHOM HaXKaTuu KnaBuwu ,S“ BpemA npogonxkaeT
OTCUYUTbIBAETLCA Aarblue.

Bbliwe 6anka = Bblwe Harpyska

Huskana 6anka = Huskana Harpyska
Kaxablii cermeHT 6anku coaepxuT 2-e
BESINYMHbI

Kaxxpaa 13 10 6anok cooTseTcTByeT
1/10-i 3apaHOro TPEHMPOBOYHOTO
BpEMeHn




LEVEL/HATPY3KA :

Mpu nomowm kKnaeuw + / - BO3MOXHO YyCTAHOBJIEHWE ONTUManbHOMU
Harpysku BO BCex nporpammax. /IameHeHne BMAHO MO BbicoTe 6anok n
no nHavkaumm LEVEL /CTEMNEHb HATPY3KW - 4em Bbile KONMOHKK, TEM
Bblle Harpyska u HaobopoT. K KaXAoMy CermMeHTy KONMOHKU OTHOCATCA
[Be BenuyuHbl (Hanpumep, 3 CEerMeHT COOTBETCTBYeT cTenenun 5 u 6,
Unn cermeHT 7 cooTBeTcTByeT cTenenn 13 n 14). BoibpaHHaA BennynHa
BuaHa B okowke LEVEL/CTEMEHb HATPY3KW. VIameHeHne BnvAeT Ha

[EeNCTBYIOLWYO 1M nocneayolwme no3uumm BpemeHun. BeicoTa KONoHOK
yKa3bIBaeT BENUYMHY Harpy3ku, HO He npodwunb Aoporu. MNpoxoxaeHne
nporpaMmbl MOKa3bIBAIOTCA Ha Avcnnee rpaduyeckn. Kaxkaas nporpamma
npoTekaeT Mo yKa3aHHOW Cxeme Ha Aucrnee, Hanpumep nporpamma 3
= ropa + HU3vHa ¥ T.4. (MPV 3TOM BbICOTa CerMeHTa = Harpyska, Bpems
pacnpefenAeTcA no BCen wkKane).

Mocne HacTpoWKkKM nporpammbl o6A3aTeNbHO nepepn Havyanom
TPEeHUPOBKM HaXKaTb Knasuwy ,,Start/Stop‘

Manual Program
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Mporpamma Manuell/Py4yHasn :

OTa nporpamma cooTBeTCTBYeT (hyHKLIMAM HOPMasbHOro BENOTPeHaxepa.
[MokasarTenu BpeMeHn, CKOpPOCTU/06/MUH, AUCTAHUMKN, BATT/KUNOL4XKOYIN
N TeKylero nokasartend nynbca HeNpepbiBHO NMOKa3blBAOTCA B
WHOMKaTOPHbIX OKOLKax. C MOMOLLbIO KNnaBuw ,+“ 1 ,-“ MOXHO BPY4HYIO
3ajaBartb Harpysky. Bce napameTpbl 3a4al0TCA BPYYHYKO — HET HUKaKon
aBTOMaTUYECKOW perynmpoBku. Ecnn Heobxoamnmo, ycTaHoBKa nokasarenen
TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / AUCTAHUMA /
KANOPUW / TTYNBC).

Mporpamma 1 -10 / ®duTHec :

3pecb 3aaaHbl pas3nunyHbie TPEHNPOBOYHBIE NporpamMmel. Mpu BbI6Gope opHOM
13 HMX, Mporpamma npoTekaeT aBTOMaTUYeCKN Mo BCEM coAepxKalmmcA
B Hel pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHve nNpovcxoauT Mo CTYNeHAM
Harpysku n BpeMeHHbiM nHTepsanam. OgHako Bbl MOXeTe B ntoboe BpemA
N3MEHUTb Harpy3Ky Unm Bpems. Tak>ke Npon3BoAMTCA MHANKALMA NporpamMbl
B rpacouyeckomM n3obparkeHnm (auarpamma) Ha gucnnee. Ecnvm Heobxoammo,
ycTaHoBKa nokasartenew TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls
(BPEMA / QUCTAHUNA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UHaMBMAyanbHble TPEHMPOBOYHbIE NPOrpaMmbl
B aTux nporpammax BO3MOXEH BBOJ PasfnuyHbIX NIMYHbIX npodunen
ctenenen Harpy3ku (U1-U5) ana TpeHnpoBku. Ecnn Heobxoammo, ycTaHOBKa
nokasatenen TpeHnpoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
OVNCTAHUMA / KANOPUW / MTYNBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

34ecb Bbl MOXeTe 3aAaTtbh Bally MHAMBUAyanbHYO Harpysky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4eTom onpeaeneHHbIX AoMYyCKOB U HE3aBUCKMO OT YacToThl
BpaLleHVA nejanen yaepXXusaeT 3Ty Harpy3ky B 3aaHHOM BaMu npegene.
(30-350 BatT). Ecnn Heobxoammo, ycTaHOBKA rnokasaTtesiell TPeHUPOBKU
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / AUCTAHUWA / KANOPUIN /
MynbC).

Mporpamma 17 - 19: Lienesoe 3Ha4yeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bo3pacTa (10-100) komnbloTep pacunTbiBaeT Baw
MaKCcuMmarnbHO [OMNYyCTUMbINA MyfbC U B 3aBUCMMOCTU OT MpPOrpammbl 3agaet
BaM TPEHMPOBOYHbIA LeneBon nokasartenb - 55% / 75% wnun 95% oT
MaKkcuMarbHO AONYCTUMOM HYacTOTbl Mynbca. TOT HOMATMBHbIV NokasaTenb
BbIBOANTCA Ha aucnnee. KomnbloTep perynupyeT Harpysky Tak, 4ToObl
TPEHMPOBOYHbIN NyNbC OCTaBasncA B 06nacTn BbIbpaHHOro pexuma.
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Mporpamma 20: LieneBoe 3Ha4yeHue nynbca THF

3pecb Bbl MOXeTe 3a4aTb ONTUMarbHbIA NoKasarteslb YacToTbl GueHuA
cepaua (THF) n KomnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AoMYyCKOB yaepXusaeT
3Ty Harpysky B 3ajaHHoM Bamu npegene. (60-240 nynbca)

CMNCOK BO3MOXXHbIX HEUCMPABHOCTEM:

Mocne Kaxgoro HOBOro ctapTa KOMMbIOTEP MPOBOAWT ObICTPLIA TECT Ha
chbyHKLUMOHaNbHOCTb. Mpy 06HapY>KEHWUN HECOOTBETCTBUA MMEIOTCA Tpyu
curHana HevcrnpaBHOCTH:

E 1 370T curHan, conpoBoXAaIOLLMIACA 3BYKOM, NOABMAETCA, €CU eCTb
HencnpaBHOCTU B KaberbHbIX coeauHeHusx. MNpoBepTe Bce KaberbHble
COefNHEeHNA N 0COBeHHO LTekepbl. [locne ycTpaHeHnAa HemcnpaBHOCTYH
HaxxMuTe Knaewuwwy , Start/Stop“ n nep>xute 6onee 2 cekyHA AnA TOro, 4TobbI
CUCTEMY YCTaHOBWTb B HOfb.

W3MEPEHUE MYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBoii 1 npaBoW YacTy pynA HaXoAATCA CEHCOPbI B BUAE METANTNYECKUX
nnactuH. CoeauHnTe Kabenb Ha KomnbloTepe. ObpaTuTe BHUMaHWe Ha
TO, YTO U3MEpPEHMEe Mynbca MPOUCXOAUT TOMbKO NPU OLHOBPEMEHHOM
HanoXeHWN pPyK Ha ceHcopbl. CUUTbIBaHME Nynbca BUAHO MO MUratoLemy
cepAeyvKy pAAOM C MHAMKATOPOM nynbca. (M3mepeHue nynbca nytem
KOHTaKTa PyKOW CNyXWT TONbKO ANA OpUeHTauuu, NoToMy Kak yepes
LBUXKEHWE,NOT, TPEHME W.T.A. BO3MOXHO OTKNOHEHWE OT AeNCTBUTENbHOIO
nynbca. Y HEKOTOpbIX Nofelt BO3MOXHO OWNB604HOe nokasaHue nyrbea.
Ecnu Bbl UCnbITbIBaeTE TPYAHOCTM C U3MEPEHUEM NYNbCA, Mbl PEKOMEHAYEM
Bam vcronb3oBaTb KapanonaTumK Unm Yachl-

KapavmopaTymk).

TEST-FITNESS NOTE (TecT-®PUTHEC-OLIEHKA)
PacuuTbiBan Tak HasbliBaeMyto (UTHEC-OLIEHKY, Ball TpeHaxkep npoussoanT
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OLIeHKY COCTOAHWA BaLlen crnopTMBHOM hopMbl. MNprHLUMM pac4eTa oCHoBaH
Ha TOM, 4YTO Yy 3/J0POBOro TPEHMPOBAHHOIO YenoBeka YactoTa nynbca Ha
onpeneneHHoM O0Tpe3Ke BPEMEHN CHMXKaeTcA bbicTpee, YeM y 340pOBOro
HeTpeHnpoBaHHoOro. nA onpeaeneHna nokasartenA PUTHEC-OLEHKM
KOMMbIOTEP pacyMTbiBaeT pasHuLy MeXAy 4acTOTOW mnynbca B KOHLE
TPEHUPOBKM (Ha4asbHbIN MyNbC) Y 4acTOTOWN Nyfnbca Yepe3 OAHY MUHYTY
rnocfie OKOHYaHWA TPEHUPOBKMN (KOHEYHbIN nynbe). [Nonb3ynTech aTon
dyHKUMENn nocne Toro, kak Bbl HEKOTOPOE BpeMA TpeHnpoBanuch. [Mepen
Havanom BOCTaHOBUTENbHOW May3bl Bbl AOMKHbI USMEPUTb TEKYLLMI NySibC.
[lnA 3TOro Bbl AOMKHbLI MOMOXUTb PYKN HA CEHCOPbI.
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O6bnactb 06y4eHunsa B MM
(Ona ycTponcTea n nonb3osarena)

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

2200

YucTtka, TexHu4yeckoe obcny)xusaHue 1 xpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[nA 4nCTKU MCnonb3ynTe YUCTYHO BNaXHyto candeTtky. BHuma-
HMe: HuKorga He UCnomnb3yruTe AnA YACTKM 6eH3WH, pasbaButenb
N gpyrne arpeccuBHble YMCTALUME CPEACcTBa, KOTOpble MOryT
noBpeanTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHasHayeH TOMbko AnA
[OMalUHero ncnonb3oBaHvA B nomeLleHun. NpepoxpaHAnte Tpe-
Ha>kep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

Mpu He ncnonb3oBaHWUM TpeHaxkepa bonblue 4 Heaernb, He0H6Xx0aMMO
OTKJ/TIOYMTb €ro OT CeTU. YCTaHOBUTE canasku ceafia Kak MoXHO
6nmxxe K pynto 1 ONopHyo Tpyby ceania onycTuTe Kak MOXXHO HUXE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NOMeLLEeHNe 1 pacnbliinTe HEMHOMO
mMacna Ha MOAWWNHWMKNA Nepanei cnpasa W cresa, a Takxke Ha
pe3bby BMHTaA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLWEro 3aTreopa. Hakponte
TpeHaxkep, 4YTO6bl 3aWNTUTb €ro OT COMHEYHbIX NyYen 1 Nbinn 1
9TUM NpeanoBpaTnUTb NBMEHEHUE OKpackKu

3. TexHuuyeckoe obcny)xmBaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxablx 50 4acoB Monb3oBaHWA Mpo-
BepATb 60NTOBbIE coeanMHeHnA 1 nocne Kaxabix 100 yacos
nonb30BaHNA CMasbiBaTb MNOAWNMHUKIN Neaanen cnesa v cnpasa,
pe3bby BMHTa pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLEro 3aTBopa MaciioM n3
pacnblnuTena

UcnpaBneHune Henosnapok:

Ecnu npobnema He MOXET ObITb peLleHa ¢ MOMOLLbIO HXKECTOALLMX
yKasaHuin, noxanyncrta, obpatutecb B LEHTP, FAe Bbl Kynunu

TpeHaxep.

Mpo6nema

BoamoxHas
npuynHa

PeweHne

KomnbloTep He

He nogknioveH

MpoBepkTe, NOAKMOYEH M Grok

BKItOYaeTcs 6rnok nuTaHus nUTaHWsa Hagnexalwum obpasom
nocpeacTBoM UNn B CETU HET N eCcTb NN HanpsPKeHne B ceTn
HaxaTus HanpsikeHns
Ha nobyto
KnaBuLy .
Komnbtotep OTtcyTcTBUE [MpoBepbTe WTEKEPHOE
He BblJaeT nmnynbsca COefMHeHNe Ha KOMMbloTepe U B
nHdopmaumio 1 | gatyvka no onopHou Tpybe
He BKkntovaeTcst | npuunHe
C Havanom HenpaBubHOro
TPEHVPOBKU MOHTaXa 1nu

pasbefHEeHHOro

LUTEKePHOro

coefuHeHns
Komnblotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE OBLUMBKY M NpOBEpLTE
He BblJaeT uMnynbca paccTosiHMe AaTyuka K MarHuTy.
MHdOpMaumo 1 | Aatymka no MarHuT HaxoauTcsa B Ancke
He BKIOYaeTcs | npuymHe LIaTyHa HanpoTuB Jatyvka,
C Havanom HenpaBWbHOro paccTosiHue OOMKHO BbITb
TPEHUPOBKM. MOHTaxa gatunka | meHee 5 Mm

HeT nHgnkaumm
nyneca

Kabenb nynbca He
MoAKIoYeH

BcTaBbTe pasbem kabens
nyfnbca B COOTBETCTBYIOLLEE
rHe3do Ha KomnbloTepe

HeT nHgukaumm
nynsca

HaTunk nynbca
HenpaBubHO
NOAKMIoYEH

OTKpyTUTE AaTymKK nynbca

1 NpoBepbTE LUTEKEPHbIE
coefuHeHns1, npoBepbTe Kabernb
Ha nospexaeHue




UHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl BOMmXHbI yunTbiBaTh crnegylowme akTopbl, 4TO6blI onpenenvTb
BEPHbIe NapamMeTpbl TPEHNPOBOK ANA AOCTUMXEHNA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pes3ynbTaToB U NOMb3bl ANA 340POBbA.

1.  WHTEeHcuBHOCTb

YpoBeHb (hM3MYECKMX Harpy30K Mpu TPeHMpOBKax AOMKEH NpeBbillaTb
YypOBEeHb HOPMaJibHbIX d)VISVI‘-IeCKI/IX Harpysok, HO Bbl HEe OOJ1IXHbI
3a/bIXaTbCA U CUIIbHO NepeyTOMATLCA. Y A06HOW Mepoit apPeKTUBHOCTH
TPEHUPOBKM MOXET CMY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHUpoBku
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT mMakcumanbHoOW (CMOTpM
Tabnuuy n dopmMynAp ANA onpeneneHnsa u pacdeta). B nepsyio Hegento
YacToTa nynbca A0MKHA OCTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKE 3TOW obnacTy, T.e.
okorno 70% oT MmakcumanbHou. B nocneaytowme Hegenv n MecAubl HacToTy
nynbca crnepyeT MOCTEMNEeHHO HapawmBaTb A0 85% OT MaKCMMasbHOW.
Jlyywe Bcero anA (om3nMyeckoro COCTOAHWUA YeNOBEKA, BbIMOSHAKOLEro
yrpaXKHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACb B npegenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNn4YeHNeM BpemeHun
TPEHNPOBKU 1N YPOBHA CNOXHOCTU.

Ecnv yactoTa nynbca He nokasaHa Ha aucnnee Komnbotepa unn Bil xotute
NpoBepuTb YacToTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, MOoKa3aHa HeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nnbo owmnbku . Bl MOXeTe NpeanpuHATL crneaytoLlee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM COCOBOM (NOACUUTATbL KONIMYECTBO
yOapoB Myfibca B MUHYTY Ha 3anAacTbe)

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

2. Yacrota

BONbLIMHCTBO 9KCNEpPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALMIO 3[40POBOV ANETHI,
KOTOpanA OCHOBaHa Ha Lenn Balumnx TpeHMpoBOK, 1 hnanyeckmne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCbI HeNoBEeK MOXET TPeHNpoBaTbCA
ABaX/abl B Hefeno ANA noaAepXaHuA ero HopmasnbHoW (u3nyeckon
hopmbl. Tpexpa3oBble TPEHNPOBKM HEOOX0AMMbI AnA yny4lweHna Bawen
dhmamnyeckon hopMbl M yMeHbLLEHWA Beca. VlaeanbHanA 4acToTa TPeHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxkaaa TpeHnpoBKa A0oIKHa COCTOATL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmyHKa),
HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBAHWE NMOCNEe TPEHUPOBKMU,
3aknounTenbHan asa. Temnepatypa Tena u NocTyneHve Kucnopoaa
B OpraHu3M A0SHKHO MeAJleHHO BOo3pacTaTh BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumMHacTUyeckne ynpaxHeHA B TedeHne 5-10 MuHyT.

3aTtem npucTynante K OCHOBHOM hase TPeHUPOBKY. Harpyska AonHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOM B NEPBbIe HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca bbina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NOAAEPKATH LIMPKYMALMIO KPOBW NOCIIe OCHOBHOW (hasbl
TPEHUPOBKYU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHVE 6OMEN Wnv HanpAXeHWA B
MblLILAX Heobxoauma 3aknounTenibHaa asa TPEHNPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHve 5-10 MUHYT ynpadkHEHUI Ha PaCTAXKY WITK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yrpa>KHeHW.

Bbl HaxoguTe cnepytowme ceefeHnA 0 TeMe YNpaxKHeHUsa Ha noJorpese,
yMpaXKHEHVAX Ha PACTAXKEHNE MbILLL, UM O6LUMe YNPaXKHEHNA TMMHACTUKN
B Hawen obnactu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauuAa

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrexa nporpamMmmbl ABAKOTCA perynapHble
TpeHupoBKK. Bam cnepyeT ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaX bl [eHb ON1A TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CE6A K HUM.
TpeHupyiTecb TONMbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHUTE cBOtO Uenb. Ecnu Bbl npoponkaeTte cBoM 3aHATUA, TO Yepe3
Kakoe-TO BpemaA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byaeTte
npubnnXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LiENW war 3a warom.
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SOPMVYIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA
Makc. YactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BospacTt) x 0.9

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

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

YnpaxHeHuA anA pa3mMUHKU nepea TPEHUPOBKOWM

HayHuTe PasMUHKy C xoabbbl HA MecTe B TedyeHue 3 MWHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnegywowme ynpaxHeHunA, KoTopble NoMoryT BamMm OnTuManbHO
noaroToBMUTLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemA BbINOSIHEHUA ynpa>KHeHvu?1 Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BoinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABneHnA TAHyLWero

YyBCTBa B MbllILE.

B L

Mocne pa3mM1HKM NOTPACUTE HOramu U pyKamu, YToBbl pacciabuThb MbilwLbl. He npekpaliainTe TpeHnpoBKyY BHE3anHo. CHavana yMeHbLUUTE TeMM TPEHMPOBKY,
YTOBbI MySbC OnycTUncA Ao 06bldHoro nokasatens (Cool down). Mbl peKkoMeHAyeM B KOHLe TPEHUPOBKY CHOBA BbIMONHUTL KOMMEKC YrpaxKHeHU ana

PasMUHKMN.

e

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeaute
O[HY PYKY 3a rofnosy.
BTopyto pyKy nonoxurte
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb M NOTAHUTE 40
OLLYLLEeHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nornoxxeHun Ha 20
CeKyH[, MOBTOPUTE ApYyroW
PYKOWA.

HaknoHuTech Bnepen He
crnbana Hor 1 nonbiTanTechb
pocTtaTb nanbuamu pyk

o nona. BeinonHanTe
ynpaxHeHue 2 pasa rno 20
CEKYHA.

CApabTe Ha Non U BbITAHUTE
ofHy Hory. HaknonuTtecb
Brepes 1 nonpobyite
[0CTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHve 2
pasa no 20 cekyHa,.

B nonoxeHun Lwmpokoro
BblNaza o6onpuTecb pykamm
B MO U NOTAHWTE MbILLLbI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NMOMEHANTE HOrYy.
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Service / Hersteller

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

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

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