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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die,
fiir den Aufbau des Gerates beigefligten und in der Montage aufgefiih-
rten, geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen
Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und
die Vollstandigkeit des Lieferumfanges anhand der Montageschritte
grob kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstdnden (ca.
alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen priifen und die zugdnglichen Achsen und Ge-
lenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebs-
zustand des Trainingsgerates gewdhrleistet ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Ndasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete MalRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat
vorhanden, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates aus-
zugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Ndsse ist auszuschlieen.

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

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

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

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

8. Mit dem Gerdt nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG: Sollten Teile bei Benutzung des Gerates tbermaRig heill werden
ersetzen Sie diese umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benut-
zung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Beider Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position
bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemaRe Si-
cherung 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. Die Trai-
ningsleistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein
Fitness-Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so
beschaffen sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend
des Trainings nicht hdngen 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
oder andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

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

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

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

16. 2 Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunkt fiir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt,
der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die
Werkstoffe sind gemal} ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen For-
men der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Bei-
trag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswi-
derstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt
von der Schrittgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeit-
sunabhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung
in Watt Gber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhan-
gig Training bei gleicher Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt
sich dabei automatisch mit dem Widerstand an die Schrittbewegung
an, um die voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerdt ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das
Driicken der Taste ,-“ zu einer Verringerung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Das Driicken der Taste ,+“ flihrt zu
einer Erhohung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelas-
tung.

20. Dieses Geréat ist gemdss der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN
ISO 20957-9:2016 ,H, A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zulds-
sige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt
worden. Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum
Heimgebrauch gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit einem
Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige. Die
Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and £10% Uber 50Watt.
Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen
der RED Richtlinie 2014/53/EU.

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



MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt un-
sere Empfehlungen und Sicherheitshinweise beach-
ten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung,
legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren
grob Sie die Vollzahligkeit anhand der Montagebil-
der. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gera-
tes erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit ca. 50Min.

SCHRITT 1:
Montage des vorderen und hinteren FuRes (56+58).

1. Fihren Sie den vorderen Ful® (56), montiert mit
den Fulabdeckungen mit Transportrolleneinheiten
(55) an den Grundrahmen (40) und schrauben Sie
diesen mittels der Schlossschrauben M8x45 (59), Un-
terlegscheiben (37), Federringen (32) und Hutmut-
tern (36) fest.

2. Fihren Sie den Hinteren FuB (58) montiert mit
FuRabdeckungen mit Hohenverstellung (57) an den
Grundrahmen (40) und schrauben Sie diesen mittels
der Schlossschrauben (59), Unterlegscheiben (37),
Federringen (32) und Hutmuttern (36) fest. (Die HO-
henausgleichsschrauben an den FuRBkappen (57) sind
zur Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten ge-
dacht.)

SCHRITT 2:

Montage der Pedalarme (97) und den Pedalarmver-
kleidungen (95).

1. Fuhren Sie die Pedalarme (97) zu den Pedalarm-
aufnahmen (93), sodass die Bohrungen fluchten und
schrauben Sie die Pedalarme (97) mittels der Schrau-
ben M8x20 (96) und Federringen (32) an den Pedal-
armaufnahmen (93) fest.

2. Stecken Sie die Pedalarmverkleidungen (95) auf
die Pedalarme (97) und befestigen Sie diese mittels
der Schrauben M5x15 (102).

3. Stecken Sie anschlieBend die Rundstopfen (94) in
die Pedalarmverkleidungen (95) passend auf.




SCHRITT 3:
Verbindung des Computerkabelstranges (34) mit dem Stellmotorka-
bel (35) und des Stiitzrohres (30) am Grundrahmen (40).

1. Die Schrauben M8x20 (33), gebogenen Unterlegscheiben (31)
und Federringe (32) griffbereit neben den vorderen Teil des Grund-
rahmens (40) legen.

2. Das untere Ende des Stutzrohr (30) zum Grundrahmen (40) fih-
ren und den Gummiring (100) und die Stitzrohrverkleidung (101)
aufschieben.

3. Die Enden der beiden Computerkabelstrange (34+35), die aus
(30+40) herausragen, zusammenstecken. (Achtung! Das oben aus
dem Stitzrohr (30) ragende Ende des Computerkabelstrangs (34)
darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren Montage noch
bendtigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim Zusammenstecken
der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird.

4. Auf die Schrauben (33) je einen Federring (32) und eine gebo-
gene Unterlegscheibe (31) stecken und das Stutzrohr (30) auf den
Grundrahmen aufschieben. Die Schrauben (33) durch die Bohrungen
stecken und das Stiitzrohr (30) am Grundrahmen (40) richtig fest ver-
schrauben.

5. AnschlieBend die Stiitzrohrverkleidung (101) und den Gummi-
ring (100) passend uber die Schraubenverbindung schieben.

SCHRITT 4:

Montage der Griffrohre (5), FuBhebel (44) und Ver-
bindungsrohre (25).

1. Das Griffrohr (5R) auf das Verbindungsrohr (25R) stecken und die
Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie libereinander lie-
gen. (Achtung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so ausge-
richtet sein, dass die oberen Enden nach auBen (vom Stiitzrohr (30)
weg) gebogen sind.)

2. Auf die Schrauben (33) je einen Federring (32) und eine gebo-
gene Unterlegscheibe (31) stecken das Griffrohr (5R) fest verschrau-
ben.

3. Den FuBhebel (44R) an das Verbindungsrohr (25R) stecken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie tbereinander
liegen.

4. Die Schraube M8x78 (23) durch die Bohrungen stecken und den
FuRhebel (44R) mittels Unterlegscheibe (27) und Mutter (26) an dem
Verbindungsrohr (25R) nur so fest schrauben, sodass sich die Verbin-
dung noch leicht bewegen lasst.

5. Den FuBhebel rechts (44R) mit dem Verbindungsrohr (25R) auf
der rechten Seite des Grundrahmens (40) ablegen. (Achtung! Rechts
ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem Gerat steht
und trainiert.)

6. Schieben Sie die Griffrohrachse (19) in
das Stltzrohr (30) mittig ein und stecken
Sie eine Wellscheibe (20) und das Verbin-
dungsrohr (25R) auf die Achse (19) auf. Auf
die Sechskantschraube M8x20 (12) einen
Federring (32) und eine Unterlegscheibe
8//32 (22) aufstecken und in die Achse (19)
des Stutzrohres eindrehen und fest anzie-
hen.

7. Den FuBhebel (44R) auf den Pedalarm
(97) stecken und mit der Unterlegscheibe
8//20 (49), Federring (32), Distanzsttick (52)
und Schraube (48) verschrauben.

8. Die FuRhebelabdeckung (53) auf den
FuBhebel (44R) aufsetzen und mit der
Schraube (54) festdrehen.

9. Den FuBhebel links (44L) incl. allen zu-
satzlich erforderlichen Teilen auf der linken
Seite des Gerates, genauso wie in 1.-8. be-
schrieben, montieren.

10. Verbinden Sie die Pulskabel (10) mit den
Pulsverbindungskabeln (16) und stecken Sie
die Schraubenkappen (11) auf die Schrau-
ben (12).

OROBOOOE



SCHRITT 5:
Montage der FuBBschalen (43) an den FuRhebeln (44).

1. Die rechte FulRschale (43R) auf den rechten Ful3-
hebel (44R) auflegen und die Bohrungen in den Tei-
len so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

2. Die Schlossschrauben M6x50 (42) von oben
durch die Bohrungen stecken. Von der gegenlber
liegender Seite je eine Unterlegscheibe (45), einen
Federring (46) aufstecken und eine Sterngriffmutter
(47) aufdrehen und fest anziehen.

3. Die linke FuRschale (43L), wie in 1.-2. beschrie-
ben, an dem FulRhebel (44L) montieren. (Achtung!
Die Unterscheidung der Fullschalen in rechts und
links ist anhand der Rander an den Langsseiten der
FuBschalen moglich. Die hohen Rander der Ful-
schalen (43L+43R) mussen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte
Position sollte auf beiden Seiten immer gleich sein.
Die Positionen konnen jederzeit durch herausneh-
men der Schlossschrauben (42) und verschieben der
FuBschalen auf den FulRhebeln beliebig verdandert
werden, so dass eine angenehme Trainingsposition
in einer optimalen Entfernung zu den Griffen und
zum Computer gegeben ist. Je weiter die FuRschalen
nach hinten positioniert sind, desto gewaltiger ist der
Bewegungsablauf.)

SCHRITT 6:

Montage des Haltegriffes (3) am Stiitzrohr (30).

1. Stecken Sie auf die Schrauben M8x20 (33) je
einen Federring (32) und eine gebogene Unterleg-
scheibe (31) auf.

2. Fuhren Sie den Haltegriff (3) zum Stltzrohr (30)
und schrauben Sie diesen am Stitzrohr (30) miitels
der Schrauben (33) fest.

3. Befestigen Sie die Haltegriffabdeckung (18) mit-
tels der Schraube M5x15 (102) tber die Schrauben-
verbindung am Haltegriff (3).

SCHRITT 7:

Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (30).

1. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie
das Verbindungskabel (34) in den Anschlussstecker
des Computers (1) ein.

2. Stecken Sie die Pulskabelverbindungskabel (16)
in die entsprechende Anschlussstecker des Compu-
ters (1) ein und legen Sie den Computer (1) auf die
Computeraufnahme oben am Stltzrohr (30) auf, so-
dass die Gewindebohrungen fluchten. Befestigen Sie
den Computer (1) mittels der Schrauben M5x10 (15).
(Bitte achten Sie darauf, dass die Kabel beim Aufle-
gen des Computers nicht eingeklemmt werden.)

SCHRITT 8:

Anschluss des Netzgerates (13).

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerdtes (13) in
die entsprechende Anschlussbuchse (39) am hinte-
ren Ende der Verkleidung (98).

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (13) in eine vor-
schriftsméaRig installierte Steckdose (230V~/50Hz).

SCHRITT 9:

Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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




BENUTZUNG DES GERATES

AUF/ABSTEIGEN VOM GERAT UND BENUTZUNG:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Fihren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position
und setzen Sie den Ful’ darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuRschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniberliegenden FulRscha-
lenseite und stellen Sie ihn auf die FuRschale auf. Dabei mit den Han-
den am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewlinsch-
ter Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung
auf die FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuRR-
schale kurz abhebt und ein gleichméRiger Trainingslauf erfolgt. Um den
Oberkorper mit zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel
Rechts und Links in gew{inschter Position. Mit Steigerung oder Vermin-
derung der Geschwindigkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die
Intensitat des Trainings steuern. Stets am Haltegriff oder an den Arm-
hebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden Halte-
griff gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale fir einen
sicheren Stand auf den Boden und danach den zweiten Ful und steigen
Sie zu einer Seite Uber das Gerat ab.

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

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhangiges Training
ohne duRere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von
Uberanstrengungen oder Stlirzen.

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Moglichkeit des
selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger In-
tensives Training moglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremi-
taten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und fordert somit die Gesamt-
fitness des Korpers.

Transport des Gerates:
Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Full. Um das Gerat an
einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff
und kippen Sie das Gerat auf den vorderen FuR so weit, sodass sich das
Gerat leicht auf den Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es
zum gewd{inschten Ort.



COMPUTER ANLEITUNG

STARTISTOP

TEST

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entfallt ein umstéandliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind im-
mer mit einem Blick umfassend Uber lhren Trainingsablauf informiert.
Bei diesem Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat.
Um eine von lhnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Com-
toute)r die Bremse unabhangig von der Trittfrequenz im Wattprogramm
P16).

Einschalten:

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

oder

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

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

Ausschalten:

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

TASTEN

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

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

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

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

ANZEIGEN

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

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

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max.
99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Se-
kundenschritten. In den Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Mi-
nuten. Einstellbereich 5-99 Min. Der Computer misst exakt die beim
Training erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich
10-300 Watt. 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 flr die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die
Entfernung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der
Durchschnittswerte errechnet der Computer die Kalorien, die in Kcal
angezeigt werden. Zum Umrechnen der verbindlichen MaReinheit fir
Energie ,Joule”in die allgemein gebrauchlichen Angabe ,Kalorien” ver-
wenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J.
Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die
Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von Entfernung und
ca. Kalorien im automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken
der F-Taste.

KM Total (ODO)

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

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

PULSOBERGRENZE/ALTER:

Verfligbar in den Programmen 17- 20.

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

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

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

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

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




PROGRAMME

Programm Manual:

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

Programme 1 - 10: Fitness

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

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

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

FEHLERMELDUNGEN:

Programm 17 - 19: Pulsprogramme

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig
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 Com-
puter nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF
Hier konnen Sie lhre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tret-
widerstand automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Pulszone befinden.
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Programm 21: Korperfettprogramm

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

pa

ma

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

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

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

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung fehlerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandsein-
stellung gibt. Uberprifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern. Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 3 Sek. ge-
driickt halten, um das System auf O zurlickzusetzen.



FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

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

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

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

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

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

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

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

e

050 P

|||

PULSMESSUNG

Pulsmessung mittels Pulsmessgurt:

Flr eine zuverldssige Pulsiiberwachung beim Training empfehlen wir
einen passenden Brustgurt zu tragen. Der Computer verfiigt Gber einen
eingebauten Empfanger im Computer, sodass Sie einen Bluetooth-Puls-
gurt, wie z.B. Christopeit-Sport BT-Pulsgurt (Art.-Nr.: 2209) dazu ver-
wenden konnen. Wenn Sie den Pulsgurt etwas anfeuchten bevor Sie
ihn umlegen sollte der Computer innerhalb von 60Sek. die Pulsdaten
erfassen und zur Anzeige bringen. Die Reichweite der Pulsgurte betragt
je nach Modell 1 bis 2 m.

Handpulsmessung:

Am linken und rechten Handgriff befinden sich die Handpulssensoren.
Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit
normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnah-
me erfolgt, wird ein Wert in der Pulsanzeige angezeigt. (Die Handpuls-
messung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung, Reibung,
Schweill, Hautbeschaffenheit und Durchblutung etc. zu individuellen
Abweichungen vom tatsachlichen Puls kommen kann.)

Hinweis: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet,
so hat die Handpulsmessung Vorrang.

Achtung! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder zum
Tod fihren. Bei Schwindel-/Schwichegefiihl sofort das Training been-
den. Die Pulswerte sind nicht fiir medizinische Zwecke geeignet.

WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24.
STUFE |20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM

WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT

1 7 15 19 33 40 43 61
2 9 18 24 40 50 55 76
3 10 20 29 46 60 67 90
4 11 22 34 54 70 82 107
5 12 25 39 61 80 93 125
6 14 27 44 68 90 106 140
7 15 30 49 74 100 118 155
8 16 33 53 81 110 130 171
9 18 36 59 88 120 143 186
10 19 38 64 95 130 155 202
11 20 41 69 103 140 167 218
12 22 43 73 110 150 180 232
13 23 46 79 117 160 191 250
14 24 49 84 124 170 205 268
15 26 52 89 132 180 220 286
16 27 55 94 140 190 235 304
17 28 58 99 149 200 251 323
18 30 62 104 157 210 267 342
19 31 65 109 164 220 279 356
20 32 68 114 172 230 290 370
21 34 71 120 179 240 301 388
22 35 74 127 186 250 314 406
23 36 77 133 193 260 330 420
24 38 80 139 201 270 345 438

Anmerkung:

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

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

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

APP-KONNEKTIVITAT

KINOMAP APP

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schllsselworter der Ki-
nomap App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um
drinnen zu trainieren, als waren Sie draulRen; Verfolgungsstrecken und
Analysen lhrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer-Modus; taglich
neue Beitrage; Offizielle Indoor-Rennen und mehr...

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (I0S) um die Kinomap APP herunterzuladen. Registrie-
ren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP. Aktivieren Sie
Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wahlen Sie in der APP
Uber das Menil den Geratemanager aus und dann dort die Kategorie
,Heimtrainer,, an. Wahlen Sie dann (iber das Hersteller-Logo , Christ-
opeit Sport, lhre Typbezeichnung aus um das Sportgerat zu verbinden.
Je nach Sportgerat werden unterschiedliche Funktionen iber Bluetooth
von der APP erfasst, bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung! Die Kinomap APP bietet eine kostenlose Testversion fur 14
Tage. Danach fallen Gebiihren an welche auf der Homepage von Kino-

map aufgefiihrt sind. Weitere Informationen finden Sie unter: https://
www.kinomap.com/en/

@i
Ly \Wkinomap
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REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1.Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andereaggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2.Lagerung

Stecken Sie das Netzgerdt aus bei Beabsichtigung das Gerdt langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus
und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FulRhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das Gerdt ab um es
vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlungund Staub zu schiitzen

3.Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung derSchraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montagehergestellt wur-
den. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen undan die Handhebelachse ge-

ben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Drucken einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil eingesteckt oder die Steck-
dose fiihrt keine Spannung.

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

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-
bindung.

Uberpriifen Sie die Steckverbindung am Computer und die
Steckverbindung im Stutzrohr auf ordnungsgemafen Sitz.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaler Position des Sensors.

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

Trainings nicht ein.

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

Keine Pulsanzeige. Pulsstecker nicht eingesteckt.

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

Keine Pulsanzeige.
schlossen.

Pulssensor nicht ordnungsgemaR ange-

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)
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GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

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

Freiflache in mm

(umlaufend 60cm))

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spirbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden:

1. INTENSITAT:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muff den Punkt
der normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der
Atemlosigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kon-
dition und somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen.
Dieses ist durch eine Verldngerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung
der Schwierigkeitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

2. TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen konnen Sie wie folgt vorgehen.
Bitte beachten Sie, dass es sich hier bei um die Richtwerte handelt.
Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden
Sie sich an einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01: Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unter-
schiedlichen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren
abhéngig ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel
(Maximalpuls = 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein
gehalten. Sie wird in viele Heimsportprodukten verwendet, um

den Maximalpuls zu bestimmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally
Edwards-Formel. Diese Formel berechnet den Maximalpuls genauer
und berticksichtigt das Geschlecht, Alter und Kdrpergewicht.

Sally Edwards-Formel :

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02: Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festge-
legt. Daflir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation
Geeignet fur: Anfanger / Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertrai-
ning / Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1
Geeignet fir Anfanger und Fortgeschrittene / Trainingsart: leichtes
Ausdauertraining / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorien-
verbrennung). Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2
Geignet fur Anfanger und Vortgeschrittene / Trainingsart: modera-
tes Ausdauertraining. / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels
(Kalorienverbrennung), Verbesserung der Aerobenleistung,
Steigerung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet fir Fortgeschrittene und Leistungsportler / Trainingsart:
moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining / Ziel: Verbes-
serung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir Athleten und Hoch-Leistungsportler / Trainingsart:
intensives Intervalltraining und Wettkampftraining / Ziel: Verbes-
serung der max. Geschwindigkeit und Leistung. Achtung! Das Trai-
ning in dem Bereich kann zu der Uberlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung:
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mochte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Lebensalter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlige/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past fir mich die Fettstoff-
wechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schldge/ Min |
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Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir lhre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kénnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen Uber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit kdnnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Gberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkommliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

3. HAUFGKEIT:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden mul, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flinf-
mal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muR zweimal pro Woche
trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern beno-
tigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt
natirlich eine Haufgkeit von fiinf Trainingseinheiten pro Woche.

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase, ,Trainings-Phase” und , Abkiihl-Phase”. In der , Auf-
warm-Phase” soll die Kdrpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von flnf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbe-
lastung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den
Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Mus-
kelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muR nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwdrm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie |hre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir
mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spliren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.

i
w
R,

}

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich nach
vorn und lassen Sie die Beine fast durchge-
streckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuRspitze. 2 x 20Sek.

Setzen sie sich mit einem Bein gestreckt
auf den Boden und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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

5. MOTIVATION

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trai-
ningstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststel-
len, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persoénlichen Trainingsziel
Stiick fur Stiick ndher kommen.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AX 8000

Art.-Nr.: 2009A
Stand der technische Daten: 21.07.2023

Crosstrainer-Ergometer

e 24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstands- einstel-
lung (Magnet-Brems-System)

e ca. 8 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

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

e 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

® 1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung

von 10 bis 300 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)

1 Korperfettprogramm

Handpulsmessung in den beweglichen Handgriffen

inkl. Empfanger fur Bluetooth-Pulsgurt

FuBschalen 3-fach in der Lange verstellbar

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil . .

Blue Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige WWW.christopeit-sport.com

von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pe-

dalumdrehung, ODO, Watt und Pulsfrequenz, Halterung fiir Smart-

phone/Tablet

e |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen

Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt moglich

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

Bluethoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android)

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55
42551 Velbert

StellmaRe [cm]: L120xB 60 x H 165

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

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

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
Fall, konnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

Gerétegewicht [kg] 45 0 5 10 15 20 25 30 40 50 70 80 90
Trainingsplatzbedarf [m?]: 3,5
Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge | montiert an ET Nummer
1 Computer 1 30 36-2009-33-BT
2 Haltegriffiberzug 2 3 36-1508-04-BT
3 Haltegriff 1 30 33-1908-03-SW
4 Rundstopfen 2 3 39-9847
5L Handgriff links 1 25L 33-1508-11-SI
5R Handgriff rechts 1 25R 33-1508-12-SI
6 Griffknauf 2 5 36-9825315-BT
7 Handgriffliberzug 2 5 36-1123-11-BT
8 Handpulssensor 2 5 36-1123-23-BT
9 Schraube M4x25 2 8 36-9111-38-BT
10 Pulskabel 2 8+16 36-1123-12-BT
11 Schraubenkappe 2 12 36-1908-06-BT
12 Sechskantschraube M8x20 2 19 39-9823
13 Netzgerat 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT
14 Kabelschutz 4 5+30 36-9134-22-BT
15 Schraube M5x10 4 1 39-9903
16 Pulsverbindungskabel 2 1+10 36-1123-24-BT
17 Kunststofflager 19x38 2 30 36-1508-09-BT
18 Griffabdeckung 1 3 36-1908-07-BT
19 Griffrohrachse 1 25+30 33-9925462-SI
20 Unterlegscheibe 19//38 2 19 36-9925114-BT
21 Kunststofflager 18.5x38 4 25 36-9825328-BT
22 Unterlegscheibe 8//32 2 12 39-10166
23 Innensechskantschraube M10x78 2 25+44 39-10055-SW
24 Stopfen oval 30x60 2 44 36-1123-26-BT
25L Verbindungrohr links 1 S5L+44L 33-1508-08-SI
25R Verbindungsrohr rechts 1 SR+44R 33-1508-09-SI
26 Selbstsichernde Mutter M10 2 23 39-9981-VC
27 Unterlegscheibe 10//19 2 23 39-9989-CR
28 Distanzrohr 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
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Abb.- Nr.
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43L
43R
a4L
44R
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
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
84
85
86
87
88
89
90

Bezeichnung
Kunststofflager
Stutzrohr
Unterlegscheibe gebogen
Federring
Innensechskantschraube
Verbindungskabel
Motorkabel

Hutmutter
Unterlegscheibe

Sensor
Netzanschlussbuchse
Grundrahmen

Seilzug

Schlossschraube
FuBschale links
FuBschale rechts
FuBhebel links

FuBhebel rechts
Unterlegscheibe
Federring
Sterngriffmutter
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Kugellager

Distanzstlck
FuBhebelabdeckung
Schraube

FuRkappe mit Transportrolle links
FuRkappe mit Transportrolle rechts
FuR vorne

FuRkappe mit Hohenverstellung
FuR hinten
Schlossschraube
Kreuzschlitzschraube
Schutzkappe
Achsmutter

Stellmotor
Schwungmasse
Augenschraube

U-Teil

Sicherungsring
Unterlegscheibe
Wellscheibe

Spannrolle
Spannrollenaufnahme
Selbstsichernde Mutter
Mutter

Gewindebolzen
Kunststoffscheibe
Selbstsichernde Mutter
Magnetblgelfeder
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Magnetbiigel
Magnetbligelachse
Federring

Magnet

Sicherungsring
Unterlegscheibe
Kugellager
Unterlegscheibe
Wellscheibe
Riemenscheibe
Flachriemen

Abmessung
14x32

8//19
flir M8
M8x20

M8
8//16

M6x50

6//14

flir M6

M6

M8x20
8//24

C40
2203-2RS
17.5x22x12

M5x8

M8x45
M5x20

M10x1.25

M6x40

Cc8
10//15
10x15x0.5

M10
M6

8//16
M6

M6éx15
6//14

fur M6

Cc20
20.5x25x2
6004-2RS
20.5x25x1
20x25x0.5

520J6

Menge
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montiert an
25

40

33

12, 33,48+59
3,5+30
1+35
34+63
59

59
35+40
35+98
30
63+80
43+44
44R
441
251L+97
25R+97
42

42

42

97

48

44

44

97

44

53

56

56

40

58

40
40,56+58
38,55,57+63
66

64
35+41
40

64

65

71

71

71

71
40+70
71
65+74
40+80
74

74

80
81+91
78

81

80
78492
89

91

91

40

91

91

91
64+89

ET Nummer
36-9925516-BT
33-1908-02-SW
36-9966-CR
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1721-15-BT
36-1721-16-BT
39-9900-SW
39-9962
36-1721-13-BT
36-1721-07-BT
33-1908-01-SW
36-1721-10-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
33-1908-06-SW
33-1908-07-SW
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-SW
39-9844-CR
36-1827-18-BT
36-1827-30-BT
36-1908-16-BT
36-1908-11-BT
39-9903
36-1908-08-BT
36-1908-09-BT
33-1908-04-SW
36-1908-10-BT
33-1908-05-SW
39-9953
39-9903-SW
36-1123-28-BT
39-9820-SW
36-1721-09-BT
33-1908-11-SI
39-10000
36-9713-55-BT
36-9514-26-BT
36-1508-12-BT
36-1508-11-BT
36-9214-28-BT
36-1908-13-BT
39-9981-VC
39-9861-VZ
36-1611-22-BT
39-9917-CR
39-9816-VC
36-9806217-BT
39-9911
39-9863
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-9825506-BT
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1908-14-BT
36-9126-59-BT
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Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer
91 Tretachse 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Achsmutter 2 91+93 39-9820-SW
93 Pedalarmaufnahme 2 91 33-1908-08-SI
94 Rundstopfen 2 95 36-1908-15-BT
95 Pedalarmverkleidung 2 97 36-1908-04-BT
96 Schraube M8x20 6 93+97 39-9886-CR
97 Pedalarm 2 93 33-1908-09-SI
98L Verkleidung links 1 40+98R 36-2009-01-BT
98R Verkleidung rechts 1 40+98L 36-2009-02-BT
99 Verbindungsstiick 1 98 36-1508-10-BT
100 Gummiring 1 101 36-1908-12-BT
101 Stiutzrohrverkleidung 1 30 36-1908-05-BT
102 Schraube M5x15 7 18,93+95 39-10190
103 Kreuzschlitzschraube M5x15 7 98 39-9851
104 Kreuzschlitzschraube M4.5x25 7 98 39-9825338-BT
105 Multigabelschlissel 2 36-9107-28-BT
106 Innensechskantschlissel 6 1 36-9107-27-BT
107 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2009-05-BT
NOTIZEN
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

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

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

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

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

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

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

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine and
employonly the supplied tools or suitable tools of your own to assem-
ble the machineand for any necessary repairs. Remove drops of sweat
from the machineimmediately after finishing training.

7. WARNING! Systems of the heart frequency supervision can be
inexact.Excessive training can lead to serious health damage or to
the death. Consulta doctor before beginning a planned training pro-
gramme. He can definethe maximum exertion (pulse, Watts, duration
of training etc.) to which youmay expose yourself and can give you pre-
cise information on the correctposture during training, the targets of
your training and your diet. Nevertrain after eating large meals. This
item is not suitable for therapeutically purposes!

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness
trainingwith the machine. Your clothes must be such that they can-
not catch during training due to their shape (e.g. length). Your train-
ing shoes should beappropriate for the trainer, must support your feet
firmly and must havenon-slip soles.

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain
orother abnormal symptomes, stop training and consult a doctor.
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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-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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

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

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

16. E At the end of its life span this product is not allowed to dispose
overthe normal household waste, but it must be given to an assembly
point forthe recycling of electric and electronic components. You may
find the symbolon the product, on the instructions or on the packing.
The materials are reusable in accordance with their marking. With the
re-use,the material utilization or the protection of our environment.
Please ask thelocal administration for the responsible disposal place.

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

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

19. The unit has a resistance device with 24 levels. This makes it pos-
sibleto increase or reduce the braking resistance and thus the amount
ofeffort required in the training. Pressing the button ,-“ reduces the
brakingresistance and thus the amount of effort required in the train-
ing. Pressingthe button ,+“ increases the braking resistance and thus
the amount ofeffort required in the training.

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN
ENISO 20957-1/2014 and EN ISO 20957-9:2016 “H,A”. The maximum
permissible load (=body weight) is specified as 150 kg. The classifica-
tion of HAmeans this exercise bike is designed foe home use only and
with goodaccuracy class, the variations of power consuming are within
+5W up to50W and £10% over 50W. This item’s computer corresponds
to the basicdemands of the RED Directive of 2014/53/EU.

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



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all the separate parts from the packaging,
lay them on the floor and check roughly that all are
there on the base of the assembly steps. Please note
that a number of parts are connected directly to the
main frame preassembled. In addition, there are sev-
eral other individual parts that have been attached to
separate units. This will makes assembly easier and
quicker for you. Assembly time: 50 min.

STEP 1:

Attach the stabilizer (56+58).

1. Attach the front stabilizer (56) assembled with
front caps with transportation roller (55) to main
frame (40) by using bolts M8x45 (59), washers (37),
spring washers (32) and cap nuts (36).

2. Attach the rear stabilizer (58) assembled with
height adjustable caps (57) to main frame (40) by us-
ing bolts (59), washers (37), spring washers (32) and
cap nuts (36). (For uneven floor, you can adjust the
heigf)]t at rear caps (57) and secure for stable posi-
tion.

STEP 2:
Assembly of pedal cranks (97) and crank covers (95).

1. Put the pedal crank (97) at pedal crank holder
(93) so that the holes align and screw it tightly by us-
ing screw M8x20 (96) and spring washers (32).

2. Put the crank cover (95) onto the pedal crank
(97) and attach it by using screws M5x15 (102).

3. Attach the crank plug (94) at crank cover (95).
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STEP 3:

Assembling of the connection cable (34) to the mo-
tor cable (35) and installation of support (30) at the
main frame (40).

1. Place screws M8x20 (33), curved washers (31)
and spring washers (32) accessibly beside the front
part of the main frame (40).

2. Place the lower end of the support (30) against
the main frame (40) and push the rubber ring (100)
and support cover (101) onto the support (30).

3. Plug the ends of the two computer cable har-
nesses (34+35) projecting from (30+40) together.
(Note: The computer cable harness (34) projecting
from the support (30) must not slide into the tube,
as it is required for later steps of installation.) When
joining the tubes, ensure that the cable connection
will not trapped.

OROBOOOE

4. Putone spring washer (32) and one curved wash-
er (31) on each screw (33). Push the screws (33)
through the holes in the support (30), screw into the
threaded holes of the main frame (40) and tighten
lightly.

5. Push the plastic cover (101) and rubber ring (100)
into the right position to cover the connection point.

STEP 4:

Installation of handgrips (5), footrest holder (44) and connecting tubes (25).
1. Push the handgrip bars (5R) onto the connecting tubes (25R) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned. (Note: the handgrip bars must
be aligned after assembly so that the upper ends are inclined outwards (away
from the support (30)).

2. Push the screws (33) through the holes and tighten the handgrip bars (5)
with curved washers (31) and spring washer (32) firmly.

3. Put the footrest holder (44R) at the connecting tube (25R) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned.

4. Push the screw M8x78 (23) through the holes and tighten the footrest
holder (44R) at connection tube (25R) with washers (27) and nut (26) firmly.
(This connection point has to move easily. So please don’t tighten the screw
too much.)

5. Place the preassembled unit of the right footrest holder (44R) and con-
necting tube (25R) at the right hand side of the main frame (40). (Note: Right
is specified as viewed standing on the machine during training.)

6. Push the grip axle (19) into the middle
position at handlebar support (30) and put
one wave washer (20) and the connecting
tube (25R) onto the axles’ end (19). Put on
the hex screw M8x20 (12) a spring washer
(32) and a washer 8//32 (22) and tighten it
firmly.

7. Put the foot pedal holder (44R) at the
pedal crank (97) and tighten them with steel
tube (52), washer 8//20 (49), spring washer
(32) and screw M8x20 (48) firmly.

8. Place the plastic cover (53) on the foot
tube right (44R) and tighten with the screw
(54).

9. Install the left footrest holder (44L) incl.
all additionally required parts on the left
hand side of the machine as described in 1.
-8.

10. Put the plugs of pulse cables (10) into
the plugs from pulse connection cables (16)
and attach the screw caps (11) onto screws
(12).
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STEP 5:
Installation of the footrests (43) at footrest holder

1. Push the right footrest (43R) onto the footrest
holder (44R). Adjust the holes in the parts so that
they are aligned.

2. Push the screws M6x50 (42) from above through
the holes. Push from the opposite side on a washer
(45) and spring washer (46), screw on a handgrip nut
(47) and tighten firmly.

3. Install the left footrest (43L) on the left footrest
holder (44L) as described in 1. — 2. (Note: The posi-
tion adjusted in this way should always be equal at
both sides. The right and left footrests can be dis-
cerned by the edges of the longitudinal sides of the
footrests. The high edges of the footrests (43) must
point inwards (towards the main frame.) The posi-
tions can change as desired at all times by removing
the carriage bolts (42) and sliding the footrests on
the footrest brackets to get a comfortable exercise
position close to the hand grip.)

STEP 6:
Attach the handle grip (3) at support (30).

1. Push aspring washer (32) and a washer (31) onto
each screw M8x20 (33).

2. Place the handle grip (3) against the holder at
support (30) and tighten the handle grip (3) at han-
dlebar support (30) firmly.

3. Attach the grip cover (18) at handle grip (3) and
secure with screw M5x15 (102).

STEP 7:
Attach the computer (1) at support (30).

1. Put the plug of connection cable (34) into the
plug from computer (1) backside.

2. Insert the plug of pulse connection cables (16) to
the jack of the computer (1) and attach the comput-
er (1) to top monitor bracket of front post (30) with
screws M5x10 (15). (Attention: Ensure that the ca-
ble loom are not crunched or pinched during instal-
lation.)

STEP 8:
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (13) to the pow-
er plug (39) at end of chain guard (98).

2. Please insert the plug of adaptor (13) to the jack
of wall power (230V~50Hz).

STEP 9:

Checks

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

2. When everything is in order, familiarize your-
self 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.




MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

b. Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on
your foot and simultaneously cross over with your another foot on the
other side footrest and place there on the footrest too.

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

Use:

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

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

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

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

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

Dismount:

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

b. Keep the hands grabbing the fixed handlebar tightly, put one foot
cross over the equipment and land on the floor, then

land the other one.

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

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

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

STARTISTOP

TEST

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and introdu-
ced with the following categories:

- Key Functions

- About Displays

- Operating Ranges

- Things You Should Know Before Exercising

- Operation Instructions

Switch on:

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

or

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

Turn off:

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

KEYS

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

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

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

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

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

ANZEIGEN

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

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

TIME/ WATT :
Indicates Time or Watt alternately or permanently by pressing the
F-key. The time shows minutes and seconds. If preset, time counts
downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min. The actually
power display show in Watt. Preset range 10-300 Watt only in Watt
program P16.

RPM/SPEED/KMH:

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

DIST/CAL:

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

KM Total (ODO):

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

PULSE :

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

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

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

LOADING Profiles:

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

Program Graph:

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

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

Programm Manual:

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

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

Exercising with a specific Goal:

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

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

n
u.

Preset Programs P1-P10:

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

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

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

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

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

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

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

Heart Rate Control Programs P17-P20:

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

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

In program 20, press ,,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TAR-
GETH.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of
time ora certain distance.
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BODY FAT Program P21

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

PRyt
Gender/Age Underweight | Healthy Slightly Over- | Overweight | Obese
weight
Maénnlich/ < 30 <14% 14%~20% |20.1%~25% |25.1%~35% |>35%
Maénnlich/> 30 <17% 17%~23% |23.1%~28% |28.1%~38% |>38%
Weiblich/< 30 <17% 17%~24% |24.1%~30% |30.1%~40% |>40%
Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% |27.1%~33% | 33.1%~43% |>43%




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

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

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

Heart rate measurement using a heart rate belt:

For reliable heart rate monitoring during training, we recommend
wearing a suitable chest belt. The computer has a built-in receiver, so
you can use a Bluetooth heart rate belt, such as the Christopeit Sport BT
heart rate belt (item no.: 2209). If you moisten the heart rate belt a little
before you put it on, the computer should record and display the heart
rate data within 60 seconds. The range of the heart rate beltsis 1to 2 m
depending on the model.

Hand pulse measurement:

The hand pulse sensors are located on the left and right
hand grips. Please make sure that both palms always rest on the
sensors at the same time with normal force. As soon as the pulse
decreases, a value is shown in the pulse display. (The hand pulse
measurement is only for orientation, since movement, friction, sweat,
skin texture and blood circulation, etc. can lead to individual deviations
from the actual pulse.)

Note: If both pulse measurement methods are used at the same time,
the hand pulse measurement has priority.

Attention! Heart rate monitoring systems may be inaccurate.
Excessive exercise can cause serious injury or death. If you feel dizzy or
weak, stop training immediately. The pulse values are not suitable for
medical purposes.

22

WATT TABELLE

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24.
LEVEL |20 RPM |30 RPM |40 RPM|50RPM |60 RPM|70 RPM |80 RPM

WATT |WATT |WATT [WATT |WATT [WATT |WATT

1 7 15 19 33 40 43 61
2 9 18 24 40 50 55 76
3 10 20 29 46 60 67 90
4 11 22 34 54 70 82 107
5 12 25 39 61 80 93 125
6 14 27 44 68 90 106 140
7 15 30 49 74 100 118 155
8 16 33 53 81 110 130 171
9 18 36 59 88 120 143 186
10 19 38 64 95 130 155 202
11 20 41 69 103 140 167 218
12 22 43 73 110 150 180 232
13 23 46 79 117 160 191 250
14 24 49 84 124 170 205 268
15 26 52 89 132 180 220 286
16 27 55 94 140 190 235 304
17 28 58 99 149 200 251 323
18 30 62 104 157 210 267 342
19 31 65 109 164 220 279 356
20 32 68 114 172 230 290 370
21 34 71 120 179 240 301 388
22 35 74 127 186 250 314 406
23 36 77 133 193 260 330 420
24 38 80 139 201 270 345 438

Remarks:

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

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

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

APP CONNECTIVITY

KINOMAP APP

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the Kinomap
app. This contains many kilometers of real film material to exercise in-
side as if you were outside; Tracking routes and analysis of your perfor-
mance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts daily; Official
indoor races and more ...

Download the app and connect

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

Attention! The Kinomap APP offers a free trial version for 14
days. After that, fees will apply which are listed on the Ki-
nomap homepage. Further information can be found at:
https://www.kinomap.com/en/

\A kinomap

10S / ANDROID APP




CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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

2. Storage

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

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating hours,
you should put some spray oil at front & rear foot tube connection point and hand grip axle.

TROUBLESHOOTING

If you cannot solve the problem with the following information, please contact the authorized service center.

Problem Possible Cause Solution

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

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

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

cycling.

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

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

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

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

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

are well connected and no damage at pulse cable.

2200

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

You must consider the following factors in determining the amount of
Lrainigg effort required in order to attain tangible physical and health
enefits.

1. INTENSITY:

The level of physical exertion during training must exceed the point
of normal exertion, without going beyond the point of breathlessness
and/or exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With
each training session, the condition increases and therefore the trai-
ning requirements should be adjusted. This is possible by extending the
duration of the training, increasing the level of difficulty or changing
the type of training.

2. TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows.
Please note that these are guide values. If you have health problems or
are unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01: Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend
the Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum
heart rate more precisely and takes gender, age and body weight
into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02: Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the trai-
ning. Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners / type of training: very light cardio
training / goal: recovery and health promotion. Building the
basic condition.

Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1
Suitable for beginners and advanced users / type of training:
light cardio training / goal: activation of fat metabolism
(calorie burning). improvement in endurance performance.
Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for beginners and advanced / type of training: moderate
cardio training. / Aim: Activation of the fat metabolism

(calorie burning), improving aerobic performance,

Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for advanced and competitive athletes / type of training:
moderate endurance training or interval training / goal: improve-
ment of lactate tolerance, maximum increase in performance.
Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for athletes and high-performance athletes / type of trai-
ning: intensive interval training and competition training / goal:
improvement of maximum speed and power. ATTENTION! Training
in this area can lead to overloading of the cardiovascular system
and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation:
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min |

After you have set your training heart rate for your training condition or
Once you have identified goals, you can start training. Most of our pro-
ducts have heart rate sensors or are heart rate belt compatible. So you
can check your heart rate on the monitor during the workouts. If the
pulse rate is not shown on the computer display or you want to be on
the safe side and want to check your pulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can
use the following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate mo-
nitors, smartphones....

3. FREQUENCY:

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical
exercise three to five times a week. A normal adult needs twice a week
exercise to maintain its current condition. To improve his condition and
change his body weight, he needs at least three training sessions per
week. Ideal of course is a frequency of five training sessions per week.

4. TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warm-
up phase”, ,training phase” and ,cool-down phase”. In the ,warm-up
phase” the body temperature and the oxygen supply should be increa-
sed slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period
of five to ten minutes. After that you start with actual training “training
phase”. The training load should be adapted according to the training
heart rate. In order to support the circulation after the training phase
and to preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

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.

4 Reach with your left hand behind your

@ head to the right shoulder and pull with

the right hand slightly to the left elbow. Af-
ter 20sec. switch arm.
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5. MOTIVATION

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

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 forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

AX 8000
Art.-Nr.: 2009A
Technical data: Issue 21.07.2023

Ergometer of Class HA

e 24-stepped Motor —and Computer-controlled magnetic resistance This product is created only for private Home sports activity and not
® Approx. 8 kg flywheel mass allowed to us in a commercial or professional area. Home Sport use
® 10 stored training programs class H/A
e 4 heart rate programs
e Sindividual programs Please contact us if any components are defective or missing, or if you
* 1manual program ) . need any spare parts or replacements in future:
e 1 speed independent program (10- 300 Watt, resistance adjusta-

ble in 10 Watt steps) .
e 1 Body fat program Top-Sports Gilles GmbH
* Hand pulse measurement at moveable grips FriedrichstralRe 55
© bedals 3 times adjustable o Ioe et 42551 Velbert
e Floor level compeésaﬁon Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
e Transport rollers Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
: Povs{(e[_pmgl_(c%dgptelr) & window disolay sh _— ” e-mail: info@christopeit-sport.com

B L L Dy St ooy Showssmneess.  wawchristopel sport com

Watt and pulse frequency, Holder for smartphone / tablet
e Inputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency,

and Watt
e Announcement of limits
® Fitness- Test
e Body fat analysis (BMI)
e Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)
e Load mx. 150 kg (Body weight)
Space requirement approx. [cm]: L120xB 60 x H 165
Iltems weight [kg]: 45
Exercise space approx. [m?]: 3,5
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lllustration No. | Designation Dimension mm | Quantity | Attached to lllustration No | ET-Number
1 Computer 1 30 36-2009-33-BT
2 Fixed handle foam 2 3 36-1508-04-BT
3 Fixed handle 1 30 33-1908-03-SW
4 End cap 2 3 39-9847
5L Hand grip left 1 25L 33-1508-11-SI
5R Hand grip right 1 25R 33-1508-12-SI
6 End cap 2 5 36-9825315-BT
7 Hand grip foam 2 5 36-1123-11-BT
8 Hand pulse sensor 2 5 36-1123-23-BT
9 Self-tapping screw M4x25 2 8 36-9111-38-BT
10 Hand pulse cable 2 8+16 36-1123-12-BT
11 Screw head cover 2 12 36-1908-06-BT
12 Outer hexagon bolt M8x20 2 19 39-9823
13 Adaptor 9v=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT
14 Cable save 4 5+30 36-9134-22-BT
15 Screw M5x10 4 1 39-9903
16 Pulse connection cable 2 1+10 36-1123-24-BT
17 Nylon bushing 19x38 2 30 36-1508-09-BT
18 Grip cover 1 3 36-1908-07-BT
19 Hand grip axle 1 25+30 33-9925462-SI
20 Washer 19//38 2 19 36-9925114-BT
21 Nylon bushing 18.5x38 4 25 36-9825328-BT
22 Washer 8//32 2 12 39-10166
23 Allen bolt M10x78 2 25+44 39-10055-SW
24 Oval plug 30x60 2 44 36-1123-26-BT
25L Connection tube left 1 5L+44L 33-1508-08-SI
25R Connection tube right 1 5R+44R 33-1508-09-SI
26 Nylon nut M10 2 23 39-9981-VC
27 Washer 10//19 2 23 39-9989-CR
28 Steel tube 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
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lllustration No.
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43L
43R
441
44R
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
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
84
85
86
87
88
89
90

Designation
Bushing
Handlebar post
Curved washer
Spring washer
Allen bolt
Connection cable
Motor cable

Cap nut

Washer

Sensor cable

DC cable

Main frame
Tension wire
Carriage bolt
Pedal left

Pedal right

Foot tube left
Foot tube right
Washer

Spring washer
Hand grip nut
Allen bolt
Washer

C-clip

Bearing

Steel tube

Plastic cover
Screw

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

Axis protection piece
Axle nut

Serve motor
Flywheel

Eye bolt

U-piece

C-clip

Washer

Wave washer
Idler wheel

Axle idler wheel
Nylon nut

Nut
Double-thread screw
Silicone washer
Nylon nut

Spring

Allen bolt
Washer

Magnet bracket
Axle magnet bracket
Spring washer
Magnet

C-clip

Washer

Bearing

Washer

Wave washer
Belt wheel

Belt

Dimension mm
14x32

8//19
for M8
M8x20

M8
8//16

M6x50

6//14

for M6

M6

M8x20
8//24

c40
2203-2RS
17.5x22x12

M5x8

M8x45
M5x20

M10x1.25

M6x40

c8
10//15
10x15x0.5

M10
M6

8//16
M6

M6x15
6//14

for M6

Cc20
20.5x25x2
6004-2RS
20.5x25x1
20x25x0.5

520J6

Quantity
4

1

12

26

BJ}HNI—\I—‘HNNNNNNNJ}hhHHHI—\J}I—‘HI—\I—‘th—\I—‘B

P P RPRPNRRPRRODRPRRPRWORURRDIMNRPREPRLRRLRERELNNRERENN

Attached to lllustration No
25

40

33

12, 33,48+59
3,5+30
1+35
34+63
59

59
35+40
35+98
30
63+80
43+44
44R
441
25L+97
25R+97
42

42

42

97

48

44

44

97

44

53

56

56

40

58

40
40,56+58
38,55,57+63
66

64
35+41
40

64

65

71

71

71

71
40+70
71
65+74
40+80
74

74

80
81+91
78

81

80
78+92
89

91

91

40

91

91

91
64+89

ET-Number

36-9925516-BT
33-1908-02-SW
36-9966-CR
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1721-15-BT
36-1721-16-BT
39-9900-SW
39-9962
36-1721-13-BT
36-1721-07-BT
33-1908-01-SW
36-1721-10-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
33-1908-06-SW
33-1908-07-SW
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-SW
39-9844-CR
36-1827-18-BT
36-1827-30-BT
36-1908-16-BT
36-1908-11-BT
39-9903
36-1908-08-BT
36-1908-09-BT
33-1908-04-SW
36-1908-10-BT
33-1908-05-SW
39-9953
39-9903-SW
36-1123-28-BT
39-9820-SW
36-1721-09-BT
33-1908-11-SI
39-10000
36-9713-55-BT
36-9514-26-BT
36-1508-12-BT
36-1508-11-BT
36-9214-28-BT
36-1908-13-BT
39-9981-VC
39-9861-VZ
36-1611-22-BT
39-9917-CR
39-9816-VC
36-9806217-BT
39-9911
39-9863
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-9825506-BT
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1908-14-BT
36-9126-59-BT
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lllustration No. | Designation Dimension mm | Quantity |Attached to lllustration No | ET-Number

91 Pedal axle 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Axle nut 2 91+93 39-9820-SW
93 Crossing welding 2 91 33-1908-08-SI
94 Crank plug 2 95 36-1908-15-BT
95 Circle cover 2 97 36-1908-04-BT
96 Screw M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 Crank 2 93 33-1908-09-SI
98L Chain cover left 1 40+98R 36-2009-01-BT
98R Chain cover right 1 40+98L 36-2009-02-BT
99 Connection shaft 1 98 36-1508-10-BT
100 Rubber plug 1 101 36-1908-12-BT
101 Plastic cover 1 30 36-1908-05-BT
102 Screw M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 Drill screw M5x15 7 98 39-9851

104 Self-tapping screw M4.5x25 7 98 39-9825338-BT
105 Multi wrench 2 36-9107-28-BT
106 Allen wrench 6 1 36-9107-27-BT
107 Assembly and exercise instructions 1 36-2009-05-BT
NOTES
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de mon-
tage et n'utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes
pour le montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contro-
ler I'intégralité de la livraison a I'aide du bon de livraison et I |ntegra||te
des emballages en carton a l'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, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer
un état de service sQr 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 Iapparell pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité 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 antidéra-
pant (p. ex. tapis en caoutchouc, plague en bois etc.) sous 'appareil.

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

6. Pour nettoyer l'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'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. AVERTISSEMENT: Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer 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'alimenta-
tion. Il ne faut pas s’entrainer aprés un repas lourd.

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

9. Pourle réglage des pieces, faire attention a régler la bonne position
ou la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correcte-
ment la nouvelle position réglée.

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

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

12. AVERTISSEMENT: 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.

28

Chere cliente, cher client,

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. Ce
dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et les per-
sonnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales ré-
duites ou manque d‘expérience et de connaissances, si approprié
surveillance ou d‘instructions détaillées pour |‘utilisation slre de I‘ap-
pareil, ainsi que I‘éducation des dangers éventuellement associés a été
entendu, Les enfants ne peuvent pas jouer avec le matériel de sport a
domicile. Nettoyage et entretien ne devraient pas étre effectuées par
des enfants sans surveillance. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

15. 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 piéces en-
core 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 élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela. Les matieres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vous apportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de 'administration communale le poste
d’enlevement des déchets constant.

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

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résis-
tance peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent de la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, I'utilisateur peut régler la consommation de puissance en Watt
désirée. La machine maintiendra automatiquement le méme niveau
de puissance, modifiant si nécessaire le niveau de résistance. Ce ré-
glage 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
niveau d’entrainement. En presser le bouton ,-“ de réglage de la résis-
tance 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 augmen-
tation de la résistance de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN
ISO 20957-1/2014 et EN 1SO 20957-9:2016 ,H, A", La charge (=poids)
maximale admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique
que ce vélo d’exercice a été congu uniquement pour l'usage domes-
tique. Cette classification garantit que I'anomalie dans la consomma-
tion énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et
celle d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordina-
teur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle RED
Directive en 2014/53/EU.

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



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

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

Temps de Montage: 50 min.

ETAPE N° 1:
Montage du pied avant et arriére (56+58).

1. Dirigez le pied avant (56), sur lequel ont été mon-
tés les capuchons finaux avec roulette de transport
(55) vers le cadre de base(40) et serrez a vis a l'aide
des vis M8x45 (59), des rondelles (37), des bague
ressort (32) et écrous borgne (36).

2. Dirigez le pied arriére (58) sur lequel ont été
montées les capuchons de compensation de la hau-
teur (57) vers le cadre de base (40) et serrez le a vis
a l'aide des vis (59), des rondelles (37) desbague res-
sort (32) et écrous borgne (36). Les capuchons de-
compensation de la hauteur (57) servent a stabiliser
I'appareilen cas d’inégalité.

ETAPE N° 2:
Montage de bras de pédale (97) et revétement de
bras de pédale (95).

1. Dirigez le bras de pédale (97) vers étrier de bras
de pédale (93)et serrez a vis a l'aide des vis M8x20
(96) et des bague ressort(32).

2. Placer les revétements de bras de pédale (95) sur
le bras de pédale (97) et serrez a vis a l'aide des vis
M5x15 (102).

3. Placer le bouchon rond (94) sur les revétements
de bras de pédale (95).
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ETAPE N° 3:

Jonction du faisceau de cable de connexion (34) avec le faisceau de
cable du moteur (35) et montage du tube support (30) sur le cadre
de base (40).

1. Placer les vis M8x20 (33) ainsi que de rondelles (31) et bague res-
sort (32) a la portée de la main, a c6té de la partie frontale du cadre
de base (40).

2. Placer I'anneau en caoutchouc (100) et le revétement de tube de
support (101) sur le tube de support (30).

3. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (30) vers le cadre de
base (40) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cdbles de 'ordi-
nateur, ensemble (34+35), dépassant du cadre de base (40) et du tube
support (30). (Attention ! L'extrémité du faisceau de cable de l'ordina-
teur (34) dépassant de la partie supérieure du tube de support (30)
ne doit pas glisser dans le tube car elle sera indispensable pour pour-
suivre le montage.)

4. Placer une rondelle élastique bombée (32) ainsi qu’une rondelle
(31) sur chacune des vis (33). Introduire les vis (33) a travers les trous
de forage du cadre de base (40), visser dans les trous taraudés du tube
support (30) et serrer a bloc.

OROBOOOE

5. Placer le revétement de tube support (101) et I'anneau de caout-
chouc (100) en position.

ETAPE N° 4:
Montage des manches (5) et des logements de pied (44) sur les tubes de
communication (25).

1. Placer la poignée (5R) sur le tube de communication droite (25R) en
veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-
dessus des autres. (Attention ! Apres le montage des poignées (5), veillez
a ce que leurs extrémités supérieures soient courbées vers |‘extérieur (du
tube de support (30)).

2. Introduire les vis (33) a travers les trous de forage a rondelles (31) et
rondelle élastique bombée (32) et serrer a bloc.

3. Placer le logement de la coque droit (44R) sur le tube de
communication (25R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes
soient situés les un au-dessus des autres.

4. Introduire les vis M8x78 (23) a travers les trous de forage a rondelles
(27) et écrou (26) et serrer a bloc. (Il faut que ce point d’assemblage
puisse bouger facilement. Pour cette raison ne vissez pas trop solidement
les vis)

5. Placer I'unité composée du logement du pied droite (44R) et d’un
tube de communication (25R), assemblée préliminairement, sur la partie
latérale droite du cadre de base (40). (Attention ! La direction de visée
est a droite lorsque I'on se trouve sur I'appareil et que I’on s’entraine.)

6. Placer I'axe (19) sur le tube de support
(30). Placer une rondelle ondulée (20) et le
tube de communication (25R) sur I'essieu @

(19) du tube de support (30). Poser une
bague ressort (32) et rondelle 8//32 (22) sur
les vis (48) et serrer a bloc.

R ."a
7. Placer le revétement de logement de
pied (44R) sur le bras de pédale (97) puis @
visser a I'aide de piéce d’écartement (52), la @ @
rondelle 8//20 (49), de bague ressort (32) et
de vis (48).

8. Placez le couvercle du levier de pied
(53) sur le coup de pied droit (44R) et serrez
avec la vis (54).

9. Monter le logement de la coque gauche
(44L) et le tube de communication (25L)
conformément aux instructions figurant aux
points 1.-8.

10. Liez les prises en courant des cables de
pouls (10+16) et mettez les capuchons (11)
sur tous les vis (12).
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ETAPE N° 5:
Montage du coup des pieds (43) sur le logement des
pieds (44).

1. Poser la coque de la pédale droite (43R) sur le lo-
gement de la coque de la pédale (44R) en veillant a
ce que les trous de forage des piéces soient situés les
uns au-dessus des autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons
bruts a téte bombée et collet carré M6x50 (42) a tra-
vers les trous de forage. Du cOté opposé, poser une
rondelle (45), bague ressort (46), sur chacun d‘eux,
desserrer un écrou a poignée étoile (47) et serrer a
bloc.

3. Monter la coque de la pédale gauche (43L) sur
le logement de la coque de la pédale (44L) confor-
mément aux instructions figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitu-
dinales des coques des pédales permettent de dis-
tinguer les coques des pédales droite (43R+43L).
Les bords élevés des coques des pédales (43R+43L)
doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direc-
tion du cadre de base (40)).

ETAPE N° 6:

Montage de poignée de maintien (3) sur le tube de
support (30).

1. Poser une rondelle (31) et bague ressort (32), sur
les vis M8x20 (33).

2. Dirigez la poignée de maintien (3) vers le tube
support (30) et vissez la poignée de maintien (3) dans
le tube de support (30) avec des vis (33) et serrer a
bloc.

3. Monter le revétement de poignée de maintien
(18) sur la poignée de maintien (3) avec le vis M5x15
(102).

ETAPE N° 7:
Montage l'ordinateur (1) sur le tube de support (30).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cadble
de connexion (34) a l'arriére de I'ordinateur (1).

2. Fixez les cables de pulsation (16) a la douille pré-
vue dans le dos de I'ordinateur (1) et monter l'ordi-
nateur (1) au tube de support (30) avec le vis M5x15
(15). Evitez ce faisant d’abimer le cable. Les vis (15)
se trouvent a l‘arriere de l'ordinateur.

ETAPE N° 8:

?ra?chement de I'appareil d’alimentation électrique
13).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation
électrique (13) dans la prise adéquate (39) a I'extré-
mité arriére du revétement (98).

2. Enfichez ensuite l'appareil d’alimentation élec-
trique (13) dans une fiche femelle (230V~/50Hz).

ETAPE N° 9:
Controle

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

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

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




MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a c6té de la machine, mettez le re-
pose-pied qui se trouve a votre coté dans la position la plus basse. Sai-
sissez solidement la poignée fixe.

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

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

Utiliser :

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

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

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

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résis-
tance afin d’intensifier I'exercice.

e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mo-
biles.

Descendre :

a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).
b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus la ma-
chine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également l'autre pied par
terre.

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-im-
pact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préfé-
rences de l'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure
du corps deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmente-
ra et votre corps restera en pleine forme.
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MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR
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Lordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. Laffichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec pré-
cision entre les fonctions individuelles. D’un coup d’oeil, vous étes in-
formé du déroulement de votre entrainement. Il s'agit ici d’un appareil
indépendant du nombre de rotations. Pour sélectionner la puissance
souhaitée, I'ordinateur 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
del’adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L'affichage LCD
montre pendant 2 seconde tous les segments et les parameétres sont
ensuite remis a zéro.

ou

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

TOUCHES

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

Touche « F » :

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

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

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

AFFICHAGES

PROGRAMMIE :

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

DEGRE (Level):

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

DUREE (Time) / WATT:

Pour régler / afficher la durée en minutes et secondes, jusqu’a un maxi-
mum de 99 :00 minutes. Présélection en pas par minute / comptage
en pas par seconde. Dans les programmes 1 a 20, la durée minimale
par défaut est de 5 minutes. Il est possible de paramétrer la durée de
5 a 99 min. Lordinateur doit d’abord convertir les watts. Lordinateur
calcule exactement l'effort fait pendant I'entrainement. Les résultats
s'affichent en watts. Laffichage de la valeur cible se fait dans le pro-
gramme. |l est possible de paramétrer les watts de 10 a 300 watt. Chan-
gement d‘affichage automatique de la durée et de watts. Ou en perma-
nence en appuyant sur la touche-F.
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Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

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

DISTANCE/CAL :

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

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

Total KM (ODO):

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

INDICATION DES PULSATIONS :

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

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

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

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

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

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

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

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



PROGRAMME

PROGRAMME 1 : Manuel

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

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

PROGRAMMIES 11 — 15 (U1-U5):

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

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

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

Programme 20 : Rythme cardiaque

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

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

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

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

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

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

nablement, d’erreurs différentes existent:

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

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)

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

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

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

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

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

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

6. 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 main-
tenant enlever vos mains des capteurs de pulsations. Aprés quelques
secondes, apparait au milieu de I'écran n votre « fitness note », de F 1,0
— F 6,0 (systeme allemand de notation scolaire).
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MESURE DES PULSATIONS

Mesure de la fréquence cardiaque a I'aide d’une ceinture cardio:
Pour une surveillance fiable de la fréquence cardiaque pendant
I'entrainement, nous vous recommandons de porter une ceinture
thoracique adaptée. Lordinateur dispose d’un récepteur intégré, vous
pouvez donc utiliser une ceinture de fréquence cardiaque Bluetooth,
telle que la ceinture de fréquence cardiaque Christopeit-Sport BT
(No. de commande: 2209). Si vous humidifiez un peu la ceinture de
fréquence cardiaque avant de la mettre, l'ordinateur devrait
enregistrer et afficher les données de fréquence cardiaque dans les
60 secondes. La portée des ceintures cardio est de 1 a 2 m selon les
modeles.

Mesure du pouls manuel:

Les capteurs de pouls manuels sont situés sur les poignées gauche et
droite. Assurez-vous que les deux paumes reposent toujours sur les
capteurs en méme temps avec une force normale. Dés que le pouls
diminue, une valeur s'affiche sur I'affichage du pouls. (La mesure du
pouls manuel sert uniquement a l'orientation, car les mouvements,
les frottements, la transpiration, la texture de la peau et la circulation
sanguine, etc. peuvent entrainer des écarts individuels par rapport au
pouls réel.)

Remarque: Si les deux méthodes de mesure du pouls sont
utilisées en méme temps, la mesure du pouls manuel est
prioritaire.

Respect! Les systemes de surveillance de la fréquence cardiaque
peuvent étre inexacts. Un exercice excessif peut causer des blessu-
res graves ou la mort. Si vous vous sentez étourdi ou faible, arrétez
immédiatement I'entrainement. Les valeurs de pouls ne conviennent
pas a des fins médicales.

TABELLE WATT

RPM et puissance en watts du niveau 1 - niveau 24.
DEGRE |20 RPM |30 RPM (40 RPM |50 RPM |60 RPM|70 RPM |80 RPM

WATT  |WATT |WATT |WATT |WATT |WATT | WATT

1 7 15 19 33 40 43 61
2 9 18 24 40 50 55 76
3 10 20 29 46 60 67 90
4 11 22 34 54 70 82 107
5 12 25 39 61 80 93 125
6 14 27 44 68 90 106 140
7 15 30 49 74 100 118 155
8 16 33 53 81 110 130 171
9 18 36 59 88 120 143 186
10 19 38 64 95 130 155 202
11 20 41 69 103 140 167 218
12 22 43 73 110 150 180 232
13 23 46 79 117 160 191 250
14 24 49 84 124 170 205 268
15 26 52 89 132 180 220 286
16 27 55 94 140 190 235 304
17 28 58 99 149 200 251 323
18 30 62 104 157 210 267 342
19 31 65 109 164 220 279 356
20 32 68 114 172 230 290 370
21 34 71 120 179 240 301 388
22 35 74 127 186 250 314 406
23 36 77 133 193 260 330 420
24 38 80 139 201 270 345 438

Remarques :

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

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

CONNECTIVITE APP

KINOMAP APP

Sport, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de |‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilométres de matériel filmique
réel s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a |I‘extérieur; Suivi des
itinéraires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode
multijoueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle
et plus encore ...

Téléchargez ’APP et connectez-vous

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

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

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

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

A\ kinomap

10S /ANDROID APP
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzene, 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 l‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour dev4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier vers le gui-
don et la Tube de selle aussi profondément que possible dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et mettre un peu d‘huile de
pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant a et arriere et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolores
par la lumiére du soleil et de la poussiére.

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

CORRECTIONS

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

Probléme Cause Possible Solution

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

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

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

ne s‘allume pas par le debut de | de la position incorrecte du capteur. I‘aimant. Un aimant dans la manivelle est en regard du capteur,
la formation d‘un. et doit avoir une distance de moins de <5mm.
Pas de lecture du pouls. Prise d‘impulsion n‘est pas branché. Branchez le connecteur du cdble d‘impulsion séparée dans le

connecteur approprié sur l‘ordinateur. Vérifiez les connexions du
cable d‘impulsion.

Pas de lecture du pouls. Capteur de pouls n‘est pas connecté cor- | Visser les capteurs cardiaques tactiles et vérifier I, Les connec-
rectement. teurs sont correctement et que le cable d‘éventuels dommages.

2200

Centre d‘entrainement Surface libre en mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de la zone
I‘ut lisateur) de sécurité (60cm rotation))
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CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

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

1. INTENSITE:

Le niveau d‘effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le
point d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou
épuisement. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impuls-
ion. A chaque séance d‘entrainement, la condition augmente et, par
conséquent, les exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela
est possible en allongeant la durée de la formation, en augmentant le
niveau de difficulté ou en changeant le type de formation.

2. FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRATNEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu‘il s‘agit de valeurs indicatives.
Sivous avez des problemes de santé ou si vous n‘étes pas s(r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 : Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur d‘impulsion maximale peut étre déterminée de différentes
maniéres, car l‘impulsion maximale dépend de nombreux facteurs.
Vous pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence
cardiaque maximale = 220 - 4ge). Cette formule est trés générale. ||
est utilisé dans de nombreux produits de sport a domicile pour
pour déterminer la fréquence cardiaque maximale. Nous recom-
mandons le formule de Sally Edwards. Cette formule calcule plus
précisément la fréquence cardiaque maximale et tient compte du
sexe, de I‘age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards :

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée
par l‘objectif de I‘entrainement. Des zones d‘entrainement ont été
définies pour cela.

Santé - Zone : Régénération et Compensation

Convient aux : Débutants / Type d‘entrainement : entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif : récupération et promotion de la
santé. Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone : Bases - Endurance Training 1
Convient aux : utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance léger / Objectif : activation du
métabolisme des graisses (brllure de calories). amélioration des
performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone : Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement : entrai-
nement d‘endurance modéré. / Objectif : Activation du métabolis-
me des graisses (brllure de calories), améliorant les performances
aérobies, Augmentation des performances d‘endurance.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone : Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entraine-
ment : entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par
intervalles / Objectif : amélioration de la tolérance au lactate, aug-
mentation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone : Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entraine-
ment : entrainement fractionné intensif et entrainement compé-
tition / Objectif : amélioration de la vitesse et de la puissance ma-
ximales. Danger! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer
une surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquen-
ce cardiaque maximale

Exemple de calcul :
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et jaimerais perdre
du poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids
corporel)

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la
zone de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Fréquence cardiaque d‘entrailnement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Apres avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour vo-
tre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
produits sont équipés de capteurs de fréquence cardiaque ou sont
compatibles avec une ceinture de fréquence cardiaque. Ainsi, vous
pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant la surveiller les ent-
rainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I‘écran de I‘ordinateur ou si
vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui pourrait s‘affi-
cher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs d‘applica-
tion ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls,
par exemple au poignet et comptage des battements en une minute).
b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure de
la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les ma-
gasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemétres, les smartphones...

3. FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de |‘objectif d‘entrainement,
et de |‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte nor-
mal a besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état
actuel. Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids cor-
porel, il a besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine.
reste idéal bien sdr, une fréquence de cing séances d‘entrainement par
semaine.

4. PROGRAMMATION DE 'ENTRATNEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases d‘entrai-
nement : ,phase d‘échauffement”, ,phase d‘entrainement” et ,phase
de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement®, la température cor-
porelle et I‘apport d‘oxygene doivent étre augmentés lentement. Cela
est possible grace a des exercices de gymnastique sur une période de
cing a dix minutes. Aprés ¢a devrait la « phase d‘entrainement » pro-
prement dite commence. La charge d‘entrainement doit étre congue
en fonction de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter
la circulation apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des courba-
tures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie
d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des exerci-
ces d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre cinq
et dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et de
récupérationCommencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnas-
tique suivantes a |‘organisme pour la phase de formation pour se pré-
parer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la
mesure fonctionnent jusqu‘a une légere résistance sentir. Cette posi-
tion va tenir quelque chose.

Atteindre avec votre
main gauche der-

¥ riere votre téte vers
|‘épaule droite et tirez -
avec la main droite lé-
gérement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Asseyez-vous avec
une jambe allongée
sur le sol et se pen-

cher en avant et
essayer d‘atteindre
le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans

une grande fente

avant et vous soute-
nir avec vos mains
sur le sol. Appuyez
sur le bassin vers le
bas. Changer apres
20 jambe sec.

Penchez-vous aus-
si loin que possible
¥ et laissez vos jam-
bes presque tendue.
Montrez-le avec vos f
doigts dans la direc-
tion de l‘orteil. 2 x
20sec.

5. MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et
vous y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progres accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE
AX 8000

N° de commande 2009A
Caractéristiques techniques : 21.07.2023

De sport de maison la classe H/C

® Masse tournante : environ 8 kg

e Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

e 10 programmes de résistance prévus

e 4 programmes de fréquence cardiaque

(fonctionnant par impulsion)

5 programmes personnalisables

1 programme de manuellement

1 programme de watt indépendant de la vitesse (spécification de la R :

puissance de 10 a 300 watts réglable par incréments de 10 watts) To.p Sports Gilles GmbH

1 Programme de graisse corporelle FriedrichstraRe 55
42551 Velbert

Mesure des pulsations a la poignée maintien
Avec récepteur pour ceinture de fréquence cardiaque Bluetooth Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

Alimentation au réseau.
Coquille de pied 3 positions de réglage e - )

e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison privé de
maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle ou commer-
ciale convenable. Utilisation de sport de maison la classe H/A

Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez
besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Analyse des lipides BMI (index de masse corporelle)

Alimentation au réseau

Pied bouchons avec réglage en hauteur, roues de transport

L'écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes : Durée, vitesse, distance, analyse des lipides,
qui correspond plus ou moins a la dépense de calories, les pulsa-
tions, ODO, les watts et la récupération, Holder for smartphone /
tablet

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

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions [cm]: L120x B 60 x H 165
Poids du produit [kg]: 45
Espace de formation [m?]: 3,5

FTRTERTT YT RINTeT) FRTR R TTT IYSTARRAR RYTRIRRATY ITRURRTN) AYRTHARINI ANRTAARURA ANTTAANATA INURTNIAAN)
25 30 40 50 60 70 80 90 10

0 5 10 15 20
Schéma n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n° | Numéro ET
1 Ordinateur 1 30 36-2009-33-BT
2 Revétement de poignée de maintien 2 3 36-1508-04-BT
3 Poignée de maintien 1 30 33-1908-03-SW
4 Bouchon ronde 2 3 39-9847
5L Poignée de maintien gauche 1 25L 33-1508-11-SI
5R Poignée de maintien droite 1 25R 33-1508-12-SI
6 Coiffe 2 5 36-9825315-BT
7 Revétement de manche 2 5 36-1123-11-BT
8 Unité de pouls 2 5 36-1123-23-BT
9 Vis a téte cruciforme M4x25 2 8 36-9111-38-BT
10 Cable de pouls 2 8+16 36-1123-12-BT
11 Capuchon de vis 2 12 36-1908-06-BT
12 Vis a six pans creux M8x20 2 19 39-9823
13 Appareil d’alimentation électrique 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT
14 Bouchon de sécurité 4 5+30 36-9134-22-BT
15 Vis M5x10 4 1 39-9903
16 Cable de connexion de pouls 2 1+10 36-1123-24-BT
17 Camp du plastique 19x38 2 30 36-1508-09-BT
18 Revétement de poignée de maintien 1 3 36-1908-07-BT
19 Axe 1 25+30 33-9925462-SI
20 Rondelle 19//38 2 19 36-9925114-BT
21 Camp du plastique 18.5x38 4 25 36-9825328-BT
22 Rondelle 8//32 2 12 39-10166
23 Vis a six pans creux M10x78 2 25+44 39-10055-SW
24 Coiffe 30x60 2 44 36-1123-26-BT
25L Tube de jonction gauche 1 5L+44L 33-1508-08-SI
25R Tube de jonction droit 1 SR+44R 33-1508-09-SI
26 Ecrou borgne automatique M10 2 23 39-9981-VC
27 Rondelle 10//19 2 23 39-9989-CR
28 Piéce d’écartement 14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT
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Schéma n°
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43L
43R
441
44R
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
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
84
85
86
87
88
89
90

Désignation

Camp du plastique

Tube de support

Rondelle

Rondelle élastique bombée

Vis a six pans creux

Cable de connexion

Cable de servo moteur

Ecrou chapeau

Rondelle

Unité pour palpeur

Cables y compris douille pour bloc d’alimentation
Cadre de base

Cable de transmission

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Logement de pied gauche
Logement de pied droit

Coup de pied gauche

Coup de pied droit

Rondelle

Rondelle élastique bombée
Ecrou a poignée étoile

Vis a six pans creux

Rondelle

Bague de sécurité

Roulement a billes

Piéce d’écartement

Revétement de logement de pied
Vis

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube du pied avant

Capuchons de tube de pied arriére
Tube du pied arriere

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Vis a téte cruciforme

Protection de I'essieu

Ecrou d’axe

Servomoteur

Volant cinétique

Vis a ceil

U-Rondelle

Bague de sécurité

Rondelle

Rondelle vague

Roulement de serrage

Etrier de roulement de serrage
Ecrou autobloquant

Ecrou

Boulon fileté

Rondelle de caoutchouc

Ecrou borgne automatique
Ressort d’étrier de magnétique
Vis a six pans creux

Rondelle

Etrier de magnétique

Axe d’étrier de magnétique
Rondelle élastique bombée
Aimant

Bague de sécurité

Rondelle

Roulement a billes

Rondelle

Rondelle vague
Plateau-manivelle de pédalier
Cable plat

Dimensions en mm
14x32

8//19
pour M8
M8x20

M8
8//16

M6x50

6//14

pour M6
M6

M8x20
8//24

C40
2203-2RS
17.5x22x12

M5x8

M8x45
M5x20

M10x1.25

M6x40

Cc8
10//15
10x15x0.5

M10
M6

8//16
M6

M6x15
6//14

pour M6

C20
20.5x25x2
6004-2RS
20.5x25x1
20x25x0.5

520J6

Quantité Unités
4

1

12

26

BJ}I—‘NI—\I—‘I—‘NNNNNNthhl—\l—‘l—‘Hbl—‘l—‘Hl—\bhHl—\b

PR R R NRPRRPRPLRIODRLRRPWORURREPAMRPRRLRRPREPREPRELNNRERNN

Monté sur Schéma n°
25

40

33

12, 33,48+59
3,5+30
1435
34+63
59

59
35+40
35498
30
63+80
43+44
44R
441
25L+97
25R+97
42

42

42

97

48

44

44

97

44

53

56

56

40

58

40
40,56+58
38,55,57+63
66

64
35+41
40

64

65

71

71

71

71
40+70
71
65+74
40+80
74

74

80
81+91
78

81

80
78+92
89

91

91

40

91

91

91
64+89

Numéro ET

36-9925516-BT
33-1908-02-SW
36-9966-CR
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1721-15-BT
36-1721-16-BT
39-9900-SW
39-9962
36-1721-13-BT
36-1721-07-BT
33-1908-01-SW
36-1721-10-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
33-1908-06-SW
33-1908-07-SW
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-SW
39-9844-CR
36-1827-18-BT
36-1827-30-BT
36-1908-16-BT
36-1908-11-BT
39-9903
36-1908-08-BT
36-1908-09-BT
33-1908-04-SW
36-1908-10-BT
33-1908-05-SW
39-9953
39-9903-SW
36-1123-28-BT
39-9820-SW
36-1721-09-BT
33-1908-11-SI
39-10000
36-9713-55-BT
36-9514-26-BT
36-1508-12-BT
36-1508-11-BT
36-9214-28-BT
36-1908-13-BT
39-9981-VC
39-9861-VZ
36-1611-22-BT
39-9917-CR
39-9816-VC
36-9806217-BT
39-9911
39-9863
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-9825506-BT
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1908-14-BT
36-9126-59-BT
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Schéma n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n° | Numéro ET
91 Axe de pédalier 1 89+93 33-1908-10-SI
92 Ecrou d'axe 2 91+93 39-9820-SW
93 Etrier de bras de pédale 2 91 33-1908-08-SI
94 Bouchon ronde 2 95 36-1908-15-BT
95 Revétement de bras de pédale 2 97 36-1908-04-BT
96 Vis M8x20 6 93+97 39-9886-CR
97 Bras de pédale 2 93 33-1908-09-SI
98L Revétement gauche 1 40+98R 36-2009-01-BT
98R Revétement droit 1 40+98L 36-2009-02-BT
99 Lien piéce 1 98 36-1508-10-BT
100 Anneau en caoutchouc 1 101 36-1908-12-BT
101 Revétement de tube de support 1 30 36-1908-05-BT
102 Vis M5x15 7 18,93+95 39-10190
103 Vis a téte cruciforme M5x15 7 98 39-9851
104 Vis a téte cruciforme M4.5x25 7 98 39-9825338-BT
105 Kit d outillage 2 36-9107-28-BT
106 Kit d*outillage 1 6 1 36-9107-27-BT
107 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-2009-05-BT
REMARQUES
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INHOUDSOPGAVE

1. Inhoudsopgave 41

2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies 41

3. Montagehandleiding 42-44
4. Opstappen, Gebruiken & Afstappen 45

5. Computerhandleiding 46-48
6. Kinomap APP 48

7. Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer 49

8. Fixes 49

9. Trainingshandleiding 50
10. Stuklijst - reserveonderdelenlijst 51-53
11. Explosietekening 67

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-in-
structiesopbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde,specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. V&or de eigenlijkeopbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota ende volledigheid van de kartonnen verpak-
king aan de hand van de montagestaps van de montage-instructies en
van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel
tegenvochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer
dienen doorgepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschik-
baar bij dit toestel,door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van
het toestel geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtigheid en
vocht dient uitgeslotente worden.

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

5. 5.V66r het begin van de training alle voorwerpen binnen een om-
trek van 2meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing: In geval van een ondeskundige en bovenmatige
trainingzijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het
begin van eendoelgerichte training dient daarom een geschikte ge-
neesheer te wordengeraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan
welke maximale belasting(impulsie, watt, duur van de training enz.)
men zich mag blootstellen, en kannauwkeurige inlichtingen met be-
trekking tot een correcte lichaamshoudingbij de training, de doelstel-
lingen van de training en de voeding geven. Ermag niet na uitgebreide
maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert.
Vooreventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderde-
len gebruikmaken. Waarschuwing: Vervang versleten onderdelen on-
middellijk engebruik het apparaat niet zolang het niet gerepareerd is.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de
correctepositie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op
een reglementairvoorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag
hettoestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon
gebruiktworden. De totale uitoefening tijd mag nit hoger dan 60 min/
dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor
eenfitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zoda-
nig zijn,dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tij-
dens de trainingniet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten
in overeenstemmingmet het trainingstoestel gekozen worden, uw voe-
ten in principe een vastepassing geven en een slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing: Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn
en andere abnormale symptomen ondervonden worden, de training
vroegtijdigbeéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.
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Geachte klant

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

Bij eventuele vragen kunt u natuurlijk altijd contact met ons opnemen.
Met vriendelijke groeten,

Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn.
Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar en perso-
nen metverminderde lichamelijke, zintuiglijke of verstandelijke vermo-
gens of gebrekaan ervaring en kennis, indien geschikt toezicht of gede-
tailleerde instructiesvoor veilig gebruik van het apparaat, alsmede het
opleiden van eventueelbijbehorende gevaren werd begrepen , Kinde-
ren mogen niet spelen met hethuis sportartikelen. Schoonmaak en on-
derhoud mag niet worden uitgevoerddoor kinderen zonder toezicht.
Het gebruik van het toestel door kinderenzonder toezicht dient door
gepaste maatregelen te worden uitgesloten.

14. Dit apparaat mag alleen worden gebruikt met de meegeleverde
voedingseenheid.

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

16. = Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gewonehuisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamel-
punt voor recyclingelectrische apparaten gebracht te worden.Het sym-
bool op het produkt, degebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u
daarop. De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar.
Met de verwerking,van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan
de bescherming van onsmilieu Vraagt u bij de gemeente naar de des-
betreffende verwerkingsplaats.

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

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau
handmatig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhan-
kelijk vande trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan
de gebruikerde gewenste Energieconsumptie in Watt selecteren, dan
zal een constant energie-niveau worden aangehouden met verschill-
lende weerstandsniveau’s, dieautomatisch door het systeem worden
bepaald. Dit is onafhankelijk vande trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Dezemaakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weerstanden daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt
het draaien vande instelknop van de weerstandsinstelling in de rich-
ting van niveau 1 toteen verlaging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.Het draaien van de instelknop van de weer-
standsinstelling in de richtingvan niveau 24 leidt tot een verhoging van
de remweerstand en daardoorvan de trainingsbelasting.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN
I1SO20957-9:2016 ,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten
maximalebelasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De
classificatie HAbetekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is
ontworpen en meteen goede accuratiekwalificatie, de afwijking in
energieconsumptie onderde 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven
de 50W maximaal +10%. Decomputer is gekeurd en gecertificeerd en
in overeenstemming is met het RED richtlijn 2014/53/EU.

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



MONTAGEHANDLEIDING

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg
deze op de grond en bruto controleer aan de hand
van de montageen staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn ver-
bonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn en-
kele andere losse delen ook al tot eenheden samen-
gevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 50 min.

STAP 1:

Montage van de voorste en van de achterste voet
(56+58).

1. Breng de voorste voet (56), gemonteerd met
voetafdekkingen met transportrol (55) op het frame
(40) en schroef hem vast door middel van de de slot-
schroeven M8x45 (59), onderlegplaatjes (37), veer-
ringen (32) en dop moeren (36).

2. Breng de achterste voet (58) gemonteerd met
voetafdekkingen met hoogtecompensatie (57) op
het frame (40) en schroef hem vast door middel
van de de slotschroeven (59), onderlegplaatjes (37),
veerringen (32) en dop moeren (36). De voetafdek-
kingen met hoogtecompensatie (57) zijn voorzien om
het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

STAP 2:

Montage van de pedalkruk (97) en de Pedaalkrukbe-
kleding (95).

1. Breng de pedaalkruk (97) op het pedaalkruk op-
name (93) en schroef hem vast door middel van de
de schroeven M8x20 (96) en veerringen (32).

2. Steek de Pedaalkrukbekleding (95) op het pe-
daalkruk (97) en schroef hem vast door middel van
de de schroeven M5x15 (102).

3. Installeer de eindkappen (94) aan de pedaalkruk-
bekleding (95).
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STAP 3:

Verbinding van de stuursteunbuis (30) met het ba-
sisframe (40).

1. De schroeven M8x20 (33) en telkens onderleg-
plaatjes (31), veerringen (32) binnen handbereik
naast het voorste deel van het frame (40) leggen.

2. Schuiv de rubberen ring (100) en de bekleiding
voor steunbuis (101) of het steunbuis (30).

3. Breng de steunbuis (30) naar het basisframe (40)
en verbind de stekkers van de stelmotor kabel (35)
en verbindingskabel (34) met elkaar.

4. Schuif de steunbuis (30) op het basisframe (40)
- let erop dat er geen kabelverbinding gekneld ge-
raakt. Speld op iedere schroef (33) een veerring (32)
en een onderlegplaatje (31) en schroef de steunbuis
(30) an de basis frame (40) stevig vast.

5. Schuiv de bekleiding for steunbuis (101) en de
ruberen ring (100) in positie.

OROBOOOE

STAP 4:
Montage van de greepbuizen (5) en voetschalbefestigingen (44).

1. De greepbuis (5R) op de verbindingsbuis (25R) steken en de ope-
ningen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. (Let op!
De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de bo-
venste uiteinden naar buiten (van steunbuis (30) af) zijn gebogen.

2. Elke schroef M8x20 (33) met een verringen (32) en een onderleg-
platjes (31) voorzien en door de openingen steken en de greepbuis
(5R) op de verbindingsbuis (25R) vastdraaien.

3. De rechter voetschaalbevestiging (44R) op de verbindingsbuizen
(25R) steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies bo-
ven elkaar liggen.

4. De schroev M8x78 (23) door de openingen steken. Vanaf de ande-
re kant een onderlegplatje (27) aanbrengen en een moer (26) insteken
en vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen bewe-
gen. Draai de schroef daarom niet al te strak aan.)

5. De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging
rechts (44R) en een verbindingsbuis (25R) aan de rechterzijde van het
basisframe (40) leggen.

6. (Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting
gezien, de rechterkant wanneer men op het
apparaat staat en traint.) Schuif de greep as
(19) in het steunbuis (30) en steck een ge-
golfte schijf (20) en de rechter verbindings-
buis (25R) op de greep as (19). Een veerring
(32) en een onderlegplatje 8//32 (22) op
het zeskantschroef M8x20 (12) aanbrengen,
opdraaien en stevig vastdraaien.

7. De houder voor de voetschalenbeves-
tigings (44R) op de pedaalkruk (97) steken
en met de afstandstuk (52), schroef M8x20
(48), onderlegplatje 8//20 (49) en veerring
(32) vastschroeven.

8. Plaats de voetbefestiging bekleding (53)
op het voetschaal rechts (44R) en zet vast
met de schroef (54).

9. De linker voetschaalbevestiging (44L) en
de verbindingsbuizen (25L) zoals onder 1 en
8 beschreven aan monteren.

10. Verbind de stekker van de pols verbin-
dings kabel (16) met de polskabel (10) en
plaats the schroevkap (11) aan de schroev
(12).
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STAP 5:

Montage van de voetschaalen (43) aan de
voetschaalbevestiging (44).

1. De rechter voetschaal (43R) op de bevestiging
(44R) steken. De openingen in de delen zo uitlijnen
dat ze precies boven elkaar liggen.

2. De schroeven M6x50 (42) door de openingen
steken. Vanaf de andere kant een onderlegplatje
(45), de veering (46) aanbrengen en met stergreep
moer (47) stevig vastdraaien.

3. De linker voetschaal (43L), zoals onder 1 en 2
beschreven aan de bevestiging (44L) monteren. (Let
op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts
en links is aan de hand van de randen aan de lange
zijden van de voetschalen mogelijk. De hoge ran-
den van de voetschalen (43R+43L) moet steeds naar
binnen (naar basisframe (40) toe) zijn uitgelijnd. De
zo ingestelde posities moeten op beide zijden altijd
gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitne-
men van de sluitschroeven (42) en het verschuiven
van de voetvlakken altijd veranderen).

STAP 6:
Montage van de handvat (3) aan het steunbuis (30).

1. Voorzie de schroeven M8x20 (33) van een on-
derlegplatje (31) en een veerring (32).

2. Breng de handvat (3) naar de steunbuis (30) zo-
dat de gaten in een lijn liggen steek ze door de gaten
en vervast de handvat (3) met de schroeven (33) aan
het steunbuis (30).

3. Plaats de handvat afdekking (18) aan den hand-
vat (3) en monter hem met schroev M5x15 (102).

STAP 7:
Mo)ntage van de computer (1) aan het steunbuis
30).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbin-
dingskabel (34) in de achterkant van de computer (1).

2. Steekt vervolgens de polsslag verbindingskabel
(16) in de vanzelfsprekende ontvanger aan de ach-
terzijde van de computer (1). Plaats de computer (1)
op de computerhouder aan het steunbus (30) and
schroef met de schroef M5x10 (15) vast, zonder de
kabel daarbij de beschadigen. De schroeven (23) be-
vinden zich aan de achterzijde van de computer.

STAP 8:
Aansluiting van het nettoestel (13).

1. Steek de stekker van het nettoestel (13) in de
desbetreffende bus (39) op het achterste uiteinden
van de bekleding (98).

2. Steek daarna het nettoestel (13) in een contact-
doos (230V~/50Hz).

STAP 9:

Controle

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een cor-
recte montage en juiste werking controleren. Daar-
mee is de montage beéin digd.

2. Als alles in orde is, maak dan kennis met het ap-
paraat met lichte oefeningen.

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.




OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op deze
voet te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over het appa-
raat heen en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.

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

Gebruik:

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

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw ge-
wichtvan links naar rechts te verplaatsen

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

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

Afstappen:

a.Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt.
b.Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat-
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de ander-
evoet afstappen.

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

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



COMPUTERHANDLEIDING

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

Inschakelen:

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

of

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

Uitschakelen:

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

TOETSEN

,START/STOP“-toets:

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

,F“-toets:

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

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

JTest“:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

DISPLAYS

PROGRAMMA

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

NIVEAU

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

TIUD/WATT

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot
maximum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling
,Omhoog” en ,0Omlaag” in stappen van seconden. In de programma’s

(9

1-20 minimale vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet
exact het ter gelegenheid van de training behaalde prestatievermogen.
De weergave gebeurt in watt. In het programma 16 volgt hier de weer-
gave van de beoogde waarde. De voorafgaande invoer kan van 10 tot
300 watt ingevoerd worden. Weergave schakelt automatisch tussen
tijd en watt. Of permanent door op de F-toets.

RPM/SPEED

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

KCAL/AFSTAND

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

KM Totaal (ODO)

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

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

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

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD

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

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

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

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

voor geneeskundige analyses.

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

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

Programma manual: handmatig

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

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

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele
trapweerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets
in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).
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Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren. Binnen een be-
paalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhan-
kelijk 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).
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FOUTMELDINGEN:

Programma’s 17 - 19:

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

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

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

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

Opmerking:

1. Er verschijnt een foutmelding Err2 als de handpulssensoren niet on-
middellijk worden aangeraakt tijdens de analyse

2. De programmasuggesties zijn alleen gebaseerd op de vastgestelde
lichaamsvetgegevens en zijn een hulpmiddel voor gerichte training.
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Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functioneerbaarheid 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 bedrading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Contro-
leer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing van de fout de toets ,Start / Stop” 2 seconden lang ingedrukt
houden om het systeem terug op 000 te zetten.
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FITNESSCUFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

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

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

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

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

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

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

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

Hartslagmeting met behulp van een hartslagband:

Voor een betrouwbare hartslagmeting tijdens de training raden we aan
een geschikte borstriem te dragen. De computer heeft een ingebouw-
de ontvanger, zodat je een Bluetooth hartslagband kunt gebruiken,
zoals de Christopeit-Sport BT hartslagband (Bestell.Nr.: 2209). Als u de
hartslagband een beetje vochtig maakt voordat u hem omdoet, zou de
computer de hartslaggegevens binnen 60 seconden moeten opnemen
en weergeven. Het bereik van de hartslagbanden is 1 tot 2 m, afhanke-
lijk van het model.

Handpolsmeting:

De handsensoren bevinden zich op de linker en rechter handgrepen.
Zorg ervoor dat beide handpalmen altijd met normale kracht tegelij-
kertijd op de sensoren rusten. Zodra de polsslag afneemt, verschijnt
er een waarde in de polsslagweergave. (De handpolsslagmeting dient
alleen ter oriéntatie, aangezien beweging, wrijving, zweet, huidtextuur
en bloedsomloop etc. kunnen leiden tot individuele afwijkingen van de
werkelijke polsslag.)

Let op: Als beide polsslagmeetmethodes tegelijkertijd worden
gebruikt, heeft de handpolsslagmeting voorrang.

Waarschuwing! Hartslagbewakingssystemen kunnen onnauwkeurig

zijn. Overmatige lichaamsbeweging kan ernstig letsel of de dood tot

gevolg hebben. Als u zich duizelig of zwak voelt, stop dan onmiddellijk

anet trainen. De polswaarden zijn niet geschikt voor medische doelein-
en.

WATT TAFELLE
RPM en vermogen in Watt van niveau 1 - niveau 24.
NIVEAU |20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM|70RPM|80RPM
WATT |WATT |WATT [WATT |WATT [WATT | WATT

1 7 15 19 33 40 43 61
2 9 18 24 40 50 55 76
3 10 20 29 46 60 67 90
4 11 22 34 54 70 82 107
5 12 25 39 61 80 93 125
6 14 27 44 68 90 106 140
7 15 30 49 74 100 118 155
8 16 33 53 81 110 130 171
9 18 36 59 88 120 143 186
10 19 38 64 95 130 155 202
11 20 41 69 103 140 167 218
12 22 43 73 110 150 180 232
13 23 46 79 117 160 191 250
14 24 49 84 124 170 205 268
15 26 52 89 132 180 220 286
16 27 55 94 140 190 235 304
17 28 58 99 149 200 251 323
18 30 62 104 157 210 267 342
19 31 65 109 164 220 279 356
20 32 68 114 172 230 290 370
21 34 71 120 179 240 301 388
22 35 74 127 186 250 314 406
23 36 77 133 193 260 330 420
24 38 80 139 201 270 345 438

Opmerkingen:

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

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

APP-CONNECTIVITEIT

KINOMAP APP

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van
de Kinomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmate-
riaal binnen te oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes
en analyse van uw prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-mo-
dus; nieuwe berichten dagelijks; Officiéle indoorwedstrijden en
meer ...

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of gebruik
de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store (10S) om de Ki-
nomap APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP.

Activeer Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-
raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de ca-
tegorie ,Sport fiets”. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding via het
fabriekslogo ,Christopeit Sport“ om de sportuitrusting aan te sluiten.
Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP via Bluetooth
verschillende functies opgenomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op! De Kinomap APP biedt een gratis proefversie van 14 da-
gen. Daarna zijn er kosten van toepassing die worden ver-
meld op de Kinomap homepage. Zie voor meer informatie:
https://www.kinomap.com/en//

@i
A\ kinomap

¥ 10S /ANDROID APP
.
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER @

1.Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressievereinigingsmiddelen voor opper-
vlaktereiniging als deze Schadeveroorzaakt . Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschiktebinnenshuis. Houd het apparaat
schoon en vocht uit het apparaat.

2.0pslag

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

3.0nderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer wordt niet inge- Geen stroom adapter is geplaatst of de Controleer of de adapter correct is aangesloten, eventueel met

schakeld door het indrukken van | socket is niet leven. een andere consument als het stopcontact stroom levert.

een knop.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-

niet aan de start van de oplei- onjuiste of opgelost connector. dersteunende buis voor een goede pasvorm.

ding een.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor puls door een onjuis- | Schroef het deksel en controleer de afstand van de sensor tot

niet aan de start van de oplei- |te positie van de sensor. de magneet. Een magneet in de Tretkurbelscheibe tegenover de

ding een. sensor en moet een afstand van minder dan <5 mm.

Geen hartslagindicatie. Pols stekker niet in het steekcontact. Steek de connector van de afzonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer. Controleer de aansluitingen van de
puls-kabel.

Geen hartslagindicatie. Pols-sensor is niet goed aangesloten. Schroef de handsensoren en controleer het., Zijn de connectors

goed zitten en de kabel voor de mogelijke schade.

2200

Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en (Voor de apparaat-en
gebruikers) gebruikers)
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ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

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

1. INTENSITEIT:

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt
van normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het
punt van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentie-
waarde kan de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en
daarom moeten de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de
duur van de training te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen
of het type training te veranderen.

2. TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01: Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren wor-
den bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt.
Voor de berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maxi-
male hartslag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het
wordt in veel thuissportproducten gebruikt om om de maximale
hartslag te bepalen. We raden de Sally Edwards-formule. Deze for-
mule berekent de maximale hartslag nauwkeuriger en houdt reke-
ning met geslacht, leeftijd en lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsgewicht)

02: Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners / Type training: zeer lichte duurtraining /
Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basis-
conditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: lichte
duurtraining / Doel: activering van de vetstofwisseling (caloriever-
branding). verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden / Type training: matige
duurtraining. / Doel: Activering van de vetstofwisseling
(calorieverbranding), verbetering van aerobe prestaties,
Verhoging van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters / type training:
matige duurtraining of intervaltraining / doel: verbetering van lac-
taattolerantie, maximale prestatieverhoging.

Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters / Type training: intensieve
intervaltraining en wedstrijdtraining / Doel: verbetering van ma-
ximale snelheid en kracht. Voorzichtigheid! Training op dit gebied
kan leiden tot overbelasting van het cardiovasculaire systeem en
schade aan de gezondheid.

Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag
wat afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x lichaamsge-
wicht)

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszo-
ne het beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag
Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min |
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Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De
meeste van onze producten hebben hartslagsensoren of zijn compati-
bel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens de
trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulp-
middelen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters (ver-
krijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters, smart-
phones....

3. FREQUENTIE:

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,,opwarmfa-
se”, ,trainingsfase” en ,afkoelfase”. In de ,opwarmfase” moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen gedurende
een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten daad-
werkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsom-
loop 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 stretchoefe-
ningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze
Houd dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefe-
ningen aan het einde van de training opnieuw te doen en dat Be-
éindig de training door je ledematen uit te schudden.
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5. 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.

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

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

Ga zitten met een been gestrekt op de
grond en buig naar voren en proberen
om de voet te 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.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIST

AX 8000
Best.nr. 2009A
Technische specificatie: 21.07.2023

Crosstrainer Ergometer klasse HA/

Stelmaten ongeveer [cm]:

Magnetisch remsysteem

ca. 8 kg vliegwielmassa

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-
standfases

10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt
prestatie van 10 tot 300 watt in 10 stappen)

1 Lichaamsvetprogramma

Handpolsslag meting

Incl. ontvanger voor Bluetooth hartslagband

3-weg verstelbare voetensteun

lichaamsvet analyse (BMI)

Adapter

Stelvoeten om waterpas te zetten en transportrollen
Bedieningsvriendelijke back light computer met gelijktijdige aan-
duiding van 6 functies: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik,
lichaamsvet analyse, pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfre-
quentie, ODO en Fitness-Test aanduiding, Houder voor smartpho-
ne / tablet

Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

L120xB 60 x H 165
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Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-

ness gebruik klasse H/A

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

wenden tot:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55
42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

Gewicht van het product ca. [kg]: 45

Training ruimte [m?]: 3,5
et oo vt ool oo v ool
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90
fbcet.. [ eschrining Almetingen anial [ Gemonteerd san [t nummer
1 Computer 1 30 36-2009-33-BT
2 Overtrek handvat 2 3 36-1508-04-BT
3 Handvat 1 30 33-1908-03-SW
4 Eindkap 2 3 39-9847
5L Handgreep links 1 25L 33-1508-11-SI
5R Handgreep rechts 1 25R 33-1508-12-SI
6 Eindknop 2 5 36-9825315-BT
7 Overtrek handgreep 2 5 36-1123-11-BT
8 Polssensor 2 5 36-1123-23-BT
9 Schroef M4x25 2 8 36-9111-38-BT
10 Polskabel 2 8+16 36-1123-12-BT
11 Schroevkap 2 12 36-1908-06-BT
12 Zeskantschroef M8x20 2 19 39-9823
13 Nettoestel spanningsverzorging 9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT
14 Kabelvaszet 4 5+30 36-9134-22-BT
15 Schroef M5x10 4 1 39-9903
16 Pols verbindingskabel 2 1+10 36-1123-24-BT
17 Veerring 19x38 2 30 36-1508-09-BT
18 Handvat afdekking 1 3 36-1908-07-BT
19 Greep as 1 25+30 33-9925462-SI
20 Onderlegplaatje 19//38 2 19 36-9925114-BT
21 Veerring 18.5x38 4 25 36-9825328-BT
22 Onderlegplaatje 8//32 2 12 39-10166
23 Binnenzeskantschroef M10x78 2 25+44 39-10055-SW
24 Ovale dop 30x60 2 44 36-1123-26-BT
25L Verbindingsbuis links 1 SL+44L 33-1508-08-SI
25R Verbindingsbuis rechts 1 S5R+44R 33-1508-09-SI
26 Zelfborgende moer M10 2 23 39-9981-VC
27 Onderlegplaatje 10//19 2 23 39-9989-CR
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Beschrijving

Afstandsstuk
Kunstoflaager

Steunbuis
Onderlegplaatje gebogen
Veerring
Binnenzeskantschroef
Verbindingskabel
Stelmotorkabel

Dop moer
Onderlegplaatje

Sensor
Spanningsverzorgingkabel
Basis frame

Bowdenkabel
Schlotschroef

Voetschaal links
Voetschaal rechts
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Onderlegplaatje

Veerring

Ster grep moer
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Vastzetring

Kogellaager

Afstandsstuk
Voetbefestiging bekleding
Schroef

Eindkappen met transportrol links
Eindkappen met transportrol rechts
Voetbuis voor

Kappen met hoogtecompensatie
Voetbuis achter
Schlotschroef

Phillips schroef

Afdekkap

As moer

Stelmotor

Vliegwiel

Oogschroev
U-Onderlegplatje
Vastzetring
Onderlegplaatje

Gegolfte schijf

Spanrol

Spanrolopname
Zelfborgende moer

Moer

Schoefdraadstuk

Kunstof schijf
Zelfborgende moer
Magneetbeugelveer
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Magneetbeugel
Magneetbeugelas
Veerring

Magneet

Vastzetring
Onderlegplaatje
Kogellaager
Onderlegplaatje

Gegolfte schijf

Afmetingen
mm

14x10x59.3
14x32

8//19
voor M8
M8x20

M8
8//16

M6x50

6//14

voor M6
M6

M8x20
8//24

C40
2203-2RS
17.5x22x12

M5x8

M8x45
M5x20

M10x1.25

M6x40

c8
10//15
10x15x0.5

M10
M6

8//16
M6

M6x15
6//14

voor M6

Cc20
20.5x25x2
6004-2RS
20.5x25x1
20x25x0.5
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441
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40
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38,55,57+63
66

64
35+41
40

64

65

71

71

71

71
40+70
71
65+74
40+80
74

74

80
81+91
78

81

80
78+92
89

91

91

40

91
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ET-nummer

36-9925515-BT
36-9925516-BT
33-1908-02-SW
36-9966-CR
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1721-15-BT
36-1721-16-BT
39-9900-SW
39-9962
36-1721-13-BT
36-1721-07-BT
33-1908-01-SW
36-1721-10-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
33-1908-06-SW
33-1908-07-SW
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-SW
39-9844-CR
36-1827-18-BT
36-1827-30-BT
36-1908-16-BT
36-1908-11-BT
39-9903
36-1908-08-BT
36-1908-09-BT
33-1908-04-SW
36-1908-10-BT
33-1908-05-SW
39-9953
39-9903-SW
36-1123-28-BT
39-9820-SW
36-1721-09-BT
33-1908-11-SI
39-10000
36-9713-55-BT
36-9514-26-BT
36-1508-12-BT
36-1508-11-BT
36-9214-28-BT
36-1908-13-BT
39-9981-VC
39-9861-VZ
36-1611-22-BT
39-9917-CR
39-9816-VC
36-9806217-BT
39-9911
39-9863
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-9825506-BT
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
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Gingenr, | Beschriiving e Een fuks | abecldinge e | ETnummer
89 Pedaalaandrijfschijf 1 91 36-1908-14-BT
90 Flakke riem 5206 1 64+89 36-9126-59-BT
91 Pedaalas 1 89+93 33-1908-10-SI
92 As moer 2 91493 39-9820-SW
93 Pedaalkruk opname 2 91 33-1908-08-SI
94 Eindkap 2 95 36-1908-15-BT
95 Pedaalkrukbekleding 2 97 36-1908-04-BT
96 Schroef M8x20 6 93+97 39-9886-CR
97 Pedaalkruk 2 93 33-1908-09-SI
98L Bekleding links 1 40+98R 36-2009-01-BT
98R Bekleding rechts 1 40+98L 36-2009-02-BT
99 verbinding stuk 1 98 36-1508-10-BT
100 Rubberen ring 1 101 36-1908-12-BT
101 Steunbuisbekleding 1 30 36-1908-05-BT
102 Schroef M5x15 7 18,93+95 39-10190
103 Phillips schroef M5x15 7 98 39-9851
104 Phillips schroef M4.5x25 7 98 39-9825338-BT
105 Multi-Werktuig 2 36-9107-28-BT
106 Binnenzeskant-Werktuig 6 1 36-9107-27-BT
107 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-2009-05-BT
NOTITIES
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BAXHbIE PEKOMEHAALUNU U YKASAHUA NO
BE3ONACHOCTHU

Hawwu nsgenna npuHUMNUanbHO NOABEpPratoTCsa UCMbITAHUMAM CO CTO-
POHbI U TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaH-
napty 6esonacHoctn. OaHako 3TOT ¢akT He ocBoboxpaer oT 0ba-
3aHHOCTU CTPOro cobntoAaTb NPUBELEHHbIE HUXKE MPUHLMUNUANbHbIE
yKazaHus.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBMU C MOHTAXKHOM
MHCTPYKLMEN M MCNONb30BaTb TONbKO Te OTHOCALLMECA K TPEeHaXKepy
AeTanun, KoTopble NPUIOXKEHbI ANA MOHTaxa TpeHaxkepa. MNepes npo-
BeeHMEM MOHTaXa NpPoBepPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTAaBKM Ha OCHOBA-
HUW HaKNAAHON N KOMMIEKTHOCTb COAEPMKMMOTO KapTOHHOM Kopob-
KW-YNaKOBKM MO MOHTAXY M 3KCnayaTaumm.

2. [epepg nepebiM UCMO/b30BAHMEM U YEPE3 PEryaapHble MHTEPBabI
BpeMeHM NpoBeEPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
coeAMHEHUI ¢ TeM, YTOBbl 0becneynTb HafEeKHOE SKCNyaTaLMOHHOe
COCTOAIHME TPEeHaKepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXep B CYXOM, POBHOM MECTE U MPefoXPaHuUTb
€ro OT BAarv u cbipoct. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MO/Ia 3a cYeT
COOTBETCTBYHOLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX HA MOAY, U NPeayCMOTPeH-
HbIX A/1A 3TOrO, IOCTUPYEMBbIX AeTanel TpeHaXKepa, ec/iv OHU ecTb Ha
OaHHOM TpeHaxepe. MCKNoUNTb KOHTAKT C Baroi 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnefyet 3aWMTUTL MECTO pasMeLleHusa TpeHarkepa B 0Co-
6EeHHOCTM OT NPOAABAMBAHMA, 3arpA3HEHUI U TOMy NogobHoro, noa-
NIOXKUTb NOA, TPEHAXKeP MOAXOAALLYIO, HECKO/b3ALLYIO NPOKAAAKY (Ha-
npumep, Pe3MHOBbLIV KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UAW T. N.).

5. lepea TPEHUPOBKOW yAaNUTb BCe NpeameTbl B paauyce 2 MeTpOB
BOKpYT TpEHaxepa.

6. [nA 04UCTKM TpeHaxepa HeNb3A NOMb30BaTbCA arpeCcCUBHbIMU YN-
CTAWMMMN CPeaCcTBAMM, @ AR MOHTAXKA M BO3MOMKHOIO PEMOHTA WUC-
NoNb30BaTb TO/IbKO MOCTAB/JEHHbIA BMECTE C HUM MAN NOAXOAALLMIMA
COBCTBEHHbIN UHCTPYMEHT. YAanuTb C TPeHaxKepa caedbl Nnota cpasy
YKe nocne OKOHYaHUA TPEHMPOBKM.

7. BHUMAHME! HekBanndunumpoBaHHas 1 ypesmepHasa TPEHUPOBKA
MOEeT MPUYNHAUTDL Bpes 340Pp0Bbi0. [10aToMy nepes Tem, Kak npucty-
naTb K LefleHanpaB/ieHHOW TPEHUPOBKE, MPOKOHCY/IbTUPOBATLCSA C CO-
OTBETCTBYIOWUM Bpayom. OH MOXKeT onpefennTb, KaKUM MakCcMMasb-
HbIM HarpysKam (nybc, BaTT, MPOAO/IKUTENbHOCTb TDEHUPOBKU U T. 4,.)
pa3speluaeTcs NoABepraTbCa, U AaTb TOYHYHO MHPOPMALLMIO O NPaBUJIb-
HOM MOJIOXKEHMM Tena BO BPeMs TPEHWPOBKM, O LIeNAX TPEHUPOBKU U
0 NUTaHUK. 3anpeLLaeTca TPEHMPOBATbCA Nocne obunbHol eabl. Mpu-
MUTE BO BHMMAHME, YTO TPEHAXKep He NpefHa3HayvyeH Ana TepanesTu-
YeCcKuX ueneu.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TPeHakepe TO/MbKO TOorAa, Korga oH pabotaer
6e3ynpeyHo. [119 BO3MOKHOIO PEMOHTA UCNO/Ib30BaTb TOJIbKO OPUTK-
HanbHble 3anacHble Yactu. BHUMAHUE! Ecam Bo Bpemsa nNonb3oBaHM-
eMm TpeHaXXepom Kakaa-mbo yacTb HarpesaeTcs, He06XOAMMO CPOUYHO
3aMeHUTb ee 1 He NO/b30BaTbCA TPEHAXKEPOM [0 TeX Mop, NOKa OH He
byneT npuBeseH B paboyee cocTosHMeE.

9. HacTtpauBas perynmpyemble AeTanu, CAeAmuTb 3a NPaBUAbHbIM Mo-
NO’KEHWEM WK, COOTB., YUYUTbIBAaTb NMOMEUYEHHYIO MaKCUMabHYO Mo-
3ULMIO HACTPOMKK 1 obecneumBaTb Hag/exallyo GUKcaLmio 3aHOBO
HACTPOEHHOrO MO/IOMKEHMS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKa3aHO MHOMO TO TPEHAXKEepPOM MOXKeT
Nnosib30BaTbCA TONbKO OAMH YeNoBeK. Bpema TpeHUPOBKM He [O0/IKHO
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exeaHeBHo.

11. HeobX04MMO HOCUTL TPEHMPOBOUHYIO oAexay U 06yBb, KoTopble
MOAXOAAT AR 034,0POBUTEIbHON TPEHNPOBKM Ha TpeHaskepe. Ogexaa
O0/MKHA BbITh TakoM, 4TobbI NO cBoei Gpopme (Hanpumep, A/MHE) OHa
He Morna 3aLennTbca BO Bpems TPeHUPOBKU. CieayeT noabupats Tpe-
HUPOBOYHYIO 06YBb, KOTOpasA MOAXOAWT K TpeHasKepy, obecneunsaet
YCTOMYMBOCTb /151 HOT Y UMEET HECKO/b3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnv BO3HMKHYT rOJIOBOKPYKEHWE, TOWHOTA, 601M B
rpyan v Apyrne aHomasibHble CUMMTOMbI, NPepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
pPaTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BPaYy.
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YBakaemble NoKynaTenbHULbl U NOKynaTenu!

Mosgpasnsem Bac ¢ NOKyMNKow TPeHMPOBOYHOIO CHapAAa A4 AOMALL-
HWX 3aHATUI CNIOPTOM U XKenaem Bam cambix NPUATHbIX BNEeYaTeHU.
CnepyiiTe, NOMaNyMcTa, YKasaHUAM U MHCTPYKLMAM HaLLero pyKoBoa-
CTBa MO MOHTAXY M 3KCMAyaTaLun.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakue-HMbyAb BONpPOChl, TO Bbl MoXeTe B 1t0b6oe
Bpemsa 6e3 cTecHeHMsA 06paLLaTbCa K Ham.

C yBaxkeHuem,

Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:

Mepes Ucnonb3osaHuem
MpounTaiTe UHCTPYKLMIO
no sKcnayarauum!

(1]

13. Cnepyet NPUHLMNMANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPA/bI — He
UIPYLIKKU. ITO YCTPOMCTBO MOMKET ObITb MCNOAb30BaHO JAeTel B BO3-
pacTe OT 8 7IeT 1 L, C OrpaHUYeHHbIMU GUUYECKMMU, CEHCOPHbBIMM
WU YMCTBEHHBIMM CMOCOBHOCTAMM MM HEXBATKOM OMbITa U 3HAHWI,
€C/IM OHW NPUrOAHbI HAaA30pP UAN NoApPOBHbIe MHCTPYKLMKU no Beso-
MacHOMY MCMO/b30BaHMIO NPUBOpPa, a TaKKe, BO3MOXKHO, BOCMUTaHUK
0nacHOCTeM, CBA3aHHbIX C MOHMManack, leTm He MoryT Urpatb € 4OMA
CnopTUBHOro obopyaosaHUA. O4YMUCTKa U TeXHUYecKoe 0bCnyKmMBaHue
He [0/1}KHO BbINOMHATLCA AeTel 6e3 npucMoTpa. MCKNUNTL BO3MOXK-
HOCTb UCMO/Ib30BaHWA TPEeHaXKepa AeTbMU 6e3 HaA30pa, MPUHAB COOT-
BETCTBYIOLLME MEpPbI.

14. 370 yCTPOWCTBO MOMKET PaboTaTb TONLKO C BKAKOYEHHBIM 610KOM
nUTaHuA.

15. Cnefmntb 3a Tem, YTObbl TPEHUPYIOLWMECA U ApYr1e AnLa HUKOorAa
He nonagany KakMMK-AnM60o HacTAMM CBOErO TeNla B 30HY eLle ABUXKY-
LLMXCA AeTaneil UM YTOBbl OHWU HE HaXOAMN/IUCh TaM.

16. E B KOHLLe CpoKa c/yKbObl 3TOT NPOAYKT He AO/IKEH ObITb YTU-
/IM3UPOBAH B lOMALLUHWME OTXOAbl, @ AONKEH ObITb OTAAH HA COOPHbBIN
NYHKT YTUAN3AUUWU UCNONb30BAHHbIX NEKTPUYECKMX U INEKTPOHHbIX
npubopos. Ha 370 yKa3biBaeT CMMBOA Ha NPOAYKTE, Ha UHCTPYKLUUK
Nno 3Kcn/yatauun Uav Ha ynakoske. Bce maTepmanbl MoryT 6biTb CHO-
Ba MCMNOMb30BaHbl COMMACHO MapKupoBKe. Mpu NOBTOPHOM MCMONb-
30BaHWW, BTOPUYHOI nepepaboTke an Apyrux Gopmax BTOPUYHOTO
MCNOMb30BaHMA CTapbiXx NPMBOPOB Bbl BHOCUTE CBOW BKAAL, B 3aLUMUTY
OKpy:Katowel cpeabl. Moxanyincra, yaHante B KOMMYHa/IbHOM ynpas-
neHuun agpec bamnsnerkawero c6opHOro NyHKTa yTUaIM3aunu.

17. YunTbiBaa TpeboBaHMA 3KONOTUU, He YyAANATb YNaKOBOYHbIN Ma-
Tepuan, uspacxofoBaHHble HaTapeiku U AeTann TpeHaxkepa BmecTe
C ObITOBbIMM OTXOAaMM, @ KNacCTb UX B NPeAyCMOTPeHHble ANA 3TOro
KOHTelHepbl- COOPHUKM MU CAABaTb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI
cbopa yTuAbCbIpbA.

18. [1n4 3aBUCMMOI OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUB-
7EHWE MOKHO YCTaHOBMTb BPYYHYIO M AOCTUIHYTasA MOLLHOCTb Byaet
3aBMCETb OT LIArOBOW CKOPOCTU neganen. [nsa He3aBUCUMON OT CKo-
POCTU TPEHWMPOBKM NONb30BATENb MOXKET CaM 33aTb Ha KOMIbioTepe
YKesiaembli1 MoKasaTesib B BaTTax M NPOBOANUTL HE3aBUCUMMYHO OT CKOPO-
CTM TPEHMPOBKY NPU PaBHON MOLLHOCTM. TOPMO3Has CMCTEMa aBTOMa-
TUYECKM YCTaHaB/IMBAET CONPOTUB/IEHME K LUIAarTOBOMY NEPEABUNKEHUIO,
YTO6bI LOCTUMHYTH 3a4aHHbIV MOKa3aTe/b B BaTTax.

19. TpeHaxkep obopyaoBaH 24-CTyneHYaTbiM PerynsTopom Comnpo-
TUBNEHUA, 0becneynBaloOWMM YMEHbLUEHWE MW, COOTB., YBENNYEHUEe
TOPMO3HOrO CONPOTUB/IEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3Kn BO Bpems Tpe-
HUPOBKMU. MpPU 3TOM HaXKaTUeM KNaBuLWW( - ) TPUBOAMUT K YMEHbLLIEHUIO
TOPMO3HOrO CONPOTMB/IEHUA, @ TEM CaMbIM U Harpy3Ku BO Bpems Tpe-
HWPOBKU. HaxkaTvem KnaBuWM (+) NPUBOAMUT K YBENMYEHUIO TOPMO3-
HOro CONPOTMBAEHMWSA, @ TEM CaMbIM W HArpy3Kn BO BPeMA TPEHMPOB-
KW.

20. TpeHarkep NpOLUEeN UCMbITaHUA U CePTUPMKALMIO COTNAaCHO HopMme
DIN EN I1SO 20957-1/2014 v EN 1SO 20957-9:2016 ,H, A“. lonycTumas
MaKCMMasibHaA Harpyska (= Bec Tena) yctaHosneHa B 150 Kr. Knaccu-
duKauma H/A yKkasbiBaeT Ha TO, UTO 3TOT TPEHAMKEP NpeaHasHaveH 4
MCMNO/Mb30BaHMA TOMbKO B AOMALUHWUX YCA0BUAX U 06OPYAOBaH KOM-
NbIOTEPOM C BbICOKOIM TOYHOCTbIO MHAMKALMKM NOKa3aTeneun B BaTTax.
Honyckun: £5W go 50W 1 +10% ot 50W. KomnbtoTep npoLuen mcnbl-
TaHuA 1 cepTudMKaumio cornacHo Hopme RED Directive 2014/53/EU.

21. UHCTpyKUMM No cbopKe 1 aKCnayaTauum AOMKHbI PacCMaTpUBaThb-
CA KaK YacTb NPOAYKTa. ITa AOKYMEHTaLMA AOMKHA NPEfOCTaBAATbCA
npuv NpPoAaxe Uau nepeaaye NpoayKra.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

MokanyicTa, BblHbTE BCE OTAE/NbHblIE YACTU U3 KO-
pPO6KM 1 NpoBepbTe UX HA KOMMNEKTHOCTb B COOTBET-
CTBMM cO cneunbuKaumenn. Mpumute BO BHUMaHMe,
4YTO HEKOTOpble YacTu NpeaBapuTesIbHO CMOHTMPOBa-
Hbl. Bpema yctaHoBKM 50MUH.

LLIAT 1:
MoHTaX nepeaHeli n 3agHen HoXeK (56+58).

1. YctaHoBUTE nepeaHio0 HOXKY (56), CMOHTMPO-
BaHHYIO CKO/INaYKamm 1 TPAHCMOPTUPOBOYHbIM 610-
Kom (55) Ha ocHoBHytopamy (40) KpenKko NpuKpyTUTe
ee C NoOMOLLbIO KpenexHbix 6onToBM8x45 (59), npy-
YKUHHBbIX Wakb (32) nogknagHbix wanb (37) nkonnau-
KoBble raiiku (36).

2. YcTaHOBMWTE 3a4HIOK0 HOXKKY (58), CMOHTUpPOBAH-
Hyto ¢ Konnaykamu(57), Ha ocHoBHyto pamy (40) u
KPenKo NpUKPYTUTE ee CMOMOLLLbIO KpeneXHbIX 6on-
ToB (59), NPY*KMHHbIX Waib (32) nogknagHbIx Wwanb
(37) n KonnaukoBble raiku (36). (Mocne Toro,Kak Bbl
CMOHTMPOBANN BECb TPeHaXep, MpPaBWU/IbHOBbICTA-
BUTEKOMMEHcaTopbl (57) HEepOBHOCTWM nona. ITUM
Bbl npesynpeauTe Hen pegHaMepeHHble ABUMKEHUA
TpeHaxepa BO BPeMATPEHUPOBKU.)

LIAT 2:

MoHTax watyH neganm (97) n obwIMBKa WATYH ne-

panm (95).

1. YcrtaHoBswuTe WaTtyH neganu (97) Ha WwaTtyH 3anucb
nesanu (93) KpPenKko NPUKPYTUTE ee C NOMOLLbIO Kpe-
nexHbix 6onTos M8x20 (96), NpyKMHHbIX Walib (32).

2. YctaHoBMTe O6LIMBKA WATYH neganm (95) Ha wa-
TYH 3anucb neganu (97) Kpenko NPUKpPyTUTE ee C no-
MOLLbIO KpenexkHbix 6ontos M5x15 (102).

3. HapeHbTe Ha obwMBKa WaTyH neaanu (95) no oa-
HOW 3arnywku (94).
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LIAT 3:

CoeauHeHne KomnbloTepHoro Kabensa (34) c kabe-
nem cepsogguratens (35) 1 MOHTaXX ONOpHOM Tpy-
6b1 (30) Ha ocHOBHytO pamy (40).

1. MNonoxwute 6ontbl M8x20 (33), nogKknagHble
Wwanbsbl (31) n Npy*KMUHHbIE Walbbl (32) pagom c ne-
pegHel 4acTblo OCHOBHOM pambl (40).

2. BcTaBbTe HUMKHIO YacTb onopHon Tpy6bl (30) B
OCHOBHYI0 pamy (40), HafeHbTe pe3nHOBOE KO/bLO
(100) 1 06wmrBKa onopHoW Tpy6bI (101).

3. lMopBeamuTe HUXKHIOK YacTb onopHoi Tpy6bl (30)
K OCHOBHOM pame (40) 1 KOHUbI 06OUX KOMMbIOTEP-
HbIX Kabenen (34+35), Bbixogawme m3 (30+40), co-
eguHuTe. (BHumaHue! BbixogAawmii M3 onopHoM
Tpy6bl (30) KOHew, KomnbloTepHOro Kabens (34) He
OO/KeH 3anagath B Tpyby, T.K. OH Bam elue noHago-
6UTCA Npu nocneaylolem MoHTaxe). Takke obpa-
TUTE BHMMAHME Ha TO, YTObbI NpU coeanHeHUn Tpyb
KOMMblOTEPHbIe Kabenun He 6blnn 3axKaTbl.

4. HapeHbTe Ha Kaxapblit 6onT (33) no oaHolt npy-
KMHHOM wWwaibe (32) n ogHol nogKnagHon waiibe
(31) n BcTaBbTe onopHyto Tpyby (30) B OCHOBHYHO
pamy (40). BctaBbTe 60nTbl (33) B OTBEPCTUA M 3aTA-
HuTe.

OROBOOOE

5. BcTasbTe 06WwKMBKY onopHon Tpy6bl (101) ¢ pesu-
HOBbIM Ko/bLOM (100) Ha NpeaycMOTpEHHOE MecTo
B NOJIOKEHUMU.

LLIAT 4:

MoHTaX PYyKOATOK (5), HOXKHbIX pbluaroB (44) U coeauHUTEnbHble
Tpy6bI (25).

1. BcrasbTe pykosaTKM (5R) Ha coeguHuTenbHble TPy6bl (25R) Takum
06pasom, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranvcb APYr Hag, APyrom. (BHu-
MaHue! PYKOATKM MOHTUPYHOTCA Tak, YTO6bl BEPXHME YacTU pacxogu-
/ICb OT onopHoW Tpy6bi (30).

2. BcrasbTe 60/Tbl (33) B OTBEPCTUA M KPEMKO NMPUKPYTUTE PYKOAT-
K1 (5R) ¢ nomouybto nogKnagHbix Wwanb (31) u npyKMHHbIX WwWaiib (32).

3. Mpunoxute HOXKHOM pbiyar (44R) Ha coeguHUTENbHYO TPYOY (25R)
TakvM 06pasom, 4Tobbl OTBEPCTUA pacrnonaraanck Apyr Hag, 4pYrom.

4. BcrtasbTe 601Tbl M8x78 (23) B OTBEPCTUA M MPUKPYTUTE HOMKHOMN
pbiyar (44R) c NOMOLLbIO NOAKNAAHbIX Walb (27) 1 raek (26) K coegu-
HuTenbHol Tpybe (25R). (3To 6onTOBOE COEAMHEHUE MPUKPYTUTL He-
KpenkKo, TO/IbKO YTOBbl OHO NIErKo ABWUraNoCh).

5. T[lpaBblit HOXKHOM pbiyar (44R) 1 NpaByo COeaUHUTENbHYIO TPYyby
(25R) nonoxuTe Ha Npasyt CTOPOHY OCHOBHOWM pambl (40). (BHMMa-
Hue! MpaBas cTopoHa NogpasyMeBaeTca U3 NOJOXKEHWA CTOA Ha Tpe-
Ha)Kepe npu TPEHNPOBKE.)

6. BcrasbTe ocb (19) nocepeauHe B onop-
Hyto Tpyby (30), HageHbTe NOAKAALHYIO
waiiby (20) 1 nocne 3Toro COeANHUTENbHYIO
Tpy6y (25R) Ha ocb (19). HageHbTe Ha 6onT
M8x20 (12) npy*KMHHyto wanby (32) u noa-
KnagaHyo wanby 8//32 (22) skpytuTe oCb
(19) onopHoW Tpy6bl 1 Kpenko NpUKpyTUTE.

7. HapgeHbTe npaBblit HOXKHOM pbiyar (44R)
Ha npaBblii WaTyH neganu (97) u npukpy-
TUTE C MOMOLUBIO KpenaeHne KaHaTHO-
ro 610Ka nogknagHon waibel 8//20 (49),
NPYXXWHHOM Wwalbbl (32), KpenneHue Ka-
HaTHoro 6710Ka (52) u 6onTos (48).

8. YcTaHOBWTE KPbILWKY HOXHOMO pblyara
(53) Ha npaBblit HOXKHOM pblyar (44R) 1 3a-
TAHWUTE BUHTOM (54).

9. CMOHTUpYITE /NIEBbIi HOMHOW pblyar
(44L) npu nomoLuy BCceX HEOBXOAMMbIX Ya-
cTell K 1IeBOM CTOPOHE TpeHaxepa Kak onu-
CaHO Bblle B NyHKTax 1.-8.

10. CeaxkuTe Kabenu nynbca (10+16) u Ha-
AeHbTe 3arnyLwky (11) Ha 6onT (12).
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LWWAT 5:
{VlO)HTa)K npaBoro ¢uKcaTopa (43) Ha HOXKHOM pbluar
44).

1. [MpwuctasbTe npasbli dpukcatop ctonbl (43R) Ha
npasblit HOXHOMpbIYar (44R) Taknm obpasom, YTobbl
OTBEPCTUA pacnonaraavMcbapyr Hag APYrom.

2. BcrasbTe 60Tbl M6X50 (42) cBEPXY B OTBEPCTUS.
HageHbTe cobpaTHOM CTOPOHbI OA4HY NOAKAAAHYIO
Wwaiby (45), oAHY NPYKUHHYLO Waliby (46), BKpyTUTE
rpnbKoByto raiiky (47) n KpenkosakpyTuTe.

3. CMmoHTUpyiTe neBbit ¢dumKcatop ctonbl (43L) Ha
NEeBbIN HOMXHOWpbIYar (44L), Kak onucaHo Bbilwe B
nyHKTax 1-2. (BHMmaHue! [ina pasnmuma npasoro u
nesoro ¢ukcatopa cronbl (43R+43L) obpaTuTe BHU-
MaHM1e Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMIA KaHTAOMXKEH ObITb
C BHYTPEHHEWCTOPOHbI, T.e. 6/MKe K OCHOBHOMpa-
me.)

LLIAT 6:
MoHTax nopyuHelii (3) Ha onopHyto Tpy6y (30).

1. HageHbte Ha 6onTbl M8x20 (33) No o4HOM THY-
TOW noAknagHomwanbe (31) M NPyKUHHYO Wanby
(32).

2. HapeHbTe Ha 60nTbl (33) M KPEMKO CMOHTUPYIiTE
nopy4eHb (3) Ha onopHyto Tpyby (30).

3. YcraHosuTe obwmBKa pyna (18) Ha nopy4eHs (3)
KPEMnKO NPUKPYTUTE ee C NOMOLLbIO KpenexHblx 601-
ToB M5x15 (102).

LLIAT 7:
MoHTax KomnbtoTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y (30).

1. BosbmuTe KomnbloTep (1) n BCTaBbTe COeANHU-
TeNbHbI Kabenb (34) c 0bpaTHOM CTOPOHbBI KOMMbHO-
Tepa (1).

2. BcraBbTe Kabenb nynbca (16) B cooTBETCTBYHO-
wee rHesgo HakomnbtoTepe (1), NPUAOKUTE KOM-
nbtoTep (1) Ha KpenaeHWeKoMMNbloTepPa, HaxoaALee-
cs cBepxy Ha onopHol Tpybe (30), unpukpenute ero
¢ nomolubto 6ontos M5x10 (15). (O6paTuTe BHMMa-
HMe Ha TOo, YTob6bl Kabenb He 6bin 3axKarT.)

LLIAT 8:
NopkntoueHune 6n10Ka nutanma (13).

1. BcraBsbTe wTekep 6/10Ka nutaHua (13) B cooTseT-
cTBytoweerHe3go (39) Ha 3agHem KoHue Ob6LIMBKM
(98).

2. 3aTtem BcTaBbTe 610K nuTaHua (13) B poseTky
(230B~/50Mw).

LLUAT 9:
KoHtponb

1. [poBepbTe BCe COeEAMHEHMS Ha NPaBUNbHOCTb
cHOpPKM 1 NpoBeauTe NPoBepPKY GYHKLMOHANBHOCTU.
MpY 3TOM MOHTaX CYUTAETCA 3aKOHUYEHbIM.

2. Ecnv Bce B nopsAake, nposeauTe NpobHyto Tpe-
HWPOBKY MPUMaNeHbKOM HarpysKe, U UHAWBUAYANb-
HO HacTpoKMTeE TpeHaxKep.

3amevaHue:

MosKanyincta, coxpaHsiiTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA

nocnegyruwmx BO3SMOXKHbIX PEMOHTOB N MHCTPYKLUUIO
N0 MOHTaXy




MCNO/Ib3OBAHUE TPEHAMXEPA

TpaHcnopTUpoOBKa:

Ha nepeaHel HOXXKe Haxo4ATcA ABa TPAHCMNOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[Ona Toro, 4Tobbl MepeaBUHYTb TPEHaXKep Ha Apyroe MecTo MAu
NOMECTUTb Ha MEeCTO XPaHEeHWA, BO3bMWUTECb 3a PY/b U HAK/JIOHUTE
TPEeHaXep Ha NepeaHIo HOXKY TaK, YTOObl TpeHaXKep MOXHO Oblno
Nerko nepenBuHyTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHbBIX POJIMKOB Ha
Hy}KHOe mecTo. (BHMMaHue: Ecam TpeHa)kep He OCHALLeH pyniem,
OCTOPOXKHO NepeABuraliTe TpeHaxep 3a NOPYUHM.)

Monb3oBaHue TpeHaxKepom

Ha nepegHeil HOXKe HaxogaTcs ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[ns Toro, 4tobbl MepefBUHYTb TPEHAXKEp Ha Apyroe MecTo Wau
NMOMECTUTb Ha MeCcTO XPaHEHWs, BO3bMWTECb 33 PY/b U HAK/JOHUTE
TPEHaXep Ha MepeaHIo HOXKKY TaK, YTOBbl TpeHaXKep MOXHO 6bl10
Nerko nepeAsuHYTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POIMKOB Ha
Hy)XHoe MmecTo. (BHumaHue: Ecnu TpeHa)kep He OCHalleH pynem,
OCTOPOXKHO NepeBuraiTe TpeHaXXep 3a NopyyHK.)

CaguTtbea u CNYCKaTbCA C TPeHaXKepa:

CapuTbeca Ha TpeHaxep:

BcTaHbTE PAAOM C TPEHAKEPOM M BO3bMUTECH 32 MOPYYHU. YCTaHOBUTE
61KaliLLyo Nefanb B HUXKHIOK NMO3ULMIO U NOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIo
Tak, 4yTo6bl OHA HAXOAMNACb B HALEXKHOM MONOMEHUM Ha NeJanu.
MepeKnHbTe APYryto HOTY Ha NPOTUBOMOJOXKHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE
CTYNHIO Ha nepanb. Kpenko AepyKuTechb Npu 3TOM ABYMA pyKamu 3a
MOPY4HM.
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Monb3oBaHue:

[epxuTtecb ABYMA pyKaMu CHavana 3a CKoby B yaobHoOm ansa Bac
MecTe W LWaralte npu OAHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OAHOM
negann Ha ApyrytoTakum o6pa3om, YTobbl TONbKO MATKA HEMHOro
npuvnoAHMmanacb OT MNejann W  OCYLLeCTBAANOCb PaBHOMepHoe
OBUXKeHWe. [na oAHOBPEMEHHOM TPEeHWPOBKWM BEPXHEN 4YacTu Tena
LEPKUTECH 3a ABMKYLLMECS NMOPYYHM cripasa U cnesa. C yBeMyeHem
WUAWU YMEHbLUEHUN CKOPOCTU U TOPMO3HOFO COMPOTUBAEHUSA MOMKHO
perynmpoBaTb MHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBKK. [OCTOAHHO AEPKUTECH 33
CKOBY UM NOPYYHM BO BPEMSA TPEHUPOBKM.

CnycKaTbCA € TpeHa)kepa:

MpeKkpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AEPHKACH 33 HEMOABUKHbIE NMOPYYHMU.
CHVMMWTE CHayana ogHy CTYMHIO C Nefann U NocTaBbTe ee HaJeXHOM
NONOXKEeHUM Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryro CTYMHIO C nejanv u
NoOCTaBbTE ee Ha Mo/ U COMaUTe M TPpEHAXKepa.

ITOT TpEHaXKep — HEMNOABUMKHbIN LOMALLUHUIA TPEHAXKEP, UMUTUPYIOLLMI
coyeTaHuWe e3abl Ha Benocunese, 6era U 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUPOBKM Npu Ntoboi noroge, 6€3 BHELHUX BO3AENUCTBUM, a TaKKe
6e3 AaBneHUs Npu e3ae B rpynne ymeHbllaeTc BEPOATHOCTb NageHuns
M nepeyTomaeHus.

M3-3a BO3MOMKHOCTM M3MEHEHWUA COMPOTMB/EHWA, coYeTaHue e3gpbl
Ha Benocunese, 6era W 3aHATUIA Ha CcTennepe npesocTaBaseT
BO3MOMHOCTb TPEHWPOBKM CepAeYHO-COCYaMCTON cucTembl 6e3
yepesmepHOro HanpsaxeHus. Npu sTom Bo3MOXKHa bonee uan meHee
MHTEHCMBHAA TPEHMPOBKA. [pu 3TOM TPEHMUPYIOTCA BepxHuWe U
HUXHME KOHEYHOCTM, YKPennseTca CepaeyHo-CocyamcTas cuctema m
cnocobcTByeTcs noaaepKaHme XopoLuen CnopTUBHON GopMbl.



UCTPYKLUMA K KOMIMbIOTEPY

o Bl omme oot .

b kil ol —nbl e

E STARTISTOP

TEST

KomnbloTep Bawero Iprometpa oyeHb yaobeH B o6cay:KmBaHUW. Tak
Kak Bce PYHKUMOHabHbIe AaHHbIe OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA Ha AU-
CMAei, UCKAYaeTCca HeobXOAMMOCTb NOCTOAHHOMO MEePEeKYEHUA U
BECb TPEHMPOBOYHbII NPOLECC MOMKHO KOHTPOIMPOBATb O4HUM B3I~
OOM. JTOT TpeHarKep ABAAETCA TPEHAXKePOM, Harpyska KOTOpPOro He
3aBUCUT OT yucna obopotos neganenn. Ytobbl A0OUTLCA Kenaemon
MOLLHOCTU, KOMMbIOTEP PErynpyeT TOPMO3 He 3aBUCUMO OT YacTOTbl
BpalleHus neganen. (nporpamma BatT 16)

BkntoyeHue:

1) BctaBTe WTeKep 610Ka NUTAHUA B COOTBETCTBYOLWEE THE340 Ha an-
napate. MosABUTCA 3BYKOBOM CUrHaN — BCE MOKa3aTeIM Ha KOMMbloTepe
NOABATCA Ha 2 CeK M ycTaHoBATCcA Ha 00

nnun

2) LTtekep yrke BCTaBAEH / KOMMNbIOTEP aBTOMATUYECKN OTKAOUMCA.
MocpeaAcTBOM HaxKaTus Ha N6y KHOMKY — uan obopoTa neganei —
KOMMNbOTEP aBTOMATUYECKM BKAOYAETCA.

BbikntoueHue:

KomnbloTep OTKOYaEeTCA camocToATeNbHO ecnn bonee 4 MuUH. TpeHa-
XEepOM He Mo0JiIb30Ba/INCb N10C/IE OKOHYAHWUA TPEHMPOBKU OTKIOYUTE
TpeHaxkep

OT CeTU.

®YHKLUMOHANbHbIE KNABULLU

,Start/Stop“ - KHonka:

CTapT MAM OCTAHOBKA TPEHWPOBKW B BblbpaHHOMU nporpamme. Kom-
NblOTEP HaYMHAEeT OTCYET TO/IbKO NMOCAEe Ha)KaTuA KHOMKU ,,Start/Stop".
Ecnn gepxaTtb KHOMKy Start/Stop” 6onee 3 cek. Ha)kaTol, BCe AaHHble
YCTaHaB/NMBAKOTCA B HY/b T.€. HA HaYa/IbHYO CTAAMIO.

»F“- KHONKa:

Mpv nomown BBOAHOW M NoaTBepKaatowei Knasuwm (E) BoamoxkeH
nepexos K cneaywouel 3agasaemoit GpyHKUUK. BbibpaHHan dyHKUmMA
muraet. Mpu nomoLm KAasuLWm ,+“ 1 ,—“ BO3MOXeH BBOA Heobxoau-
MbIX NOKa3aTenel U Npu NOBTOPHOM HaXKaTUM KnasBuwun ,F“ 3agaHHble
nokasartenu ¢ukcmpytotcs. O4HOBPEMEHHO HAaYMHAET MUraTb Cieayto-
wan GyHKumA. Bo Bpemsa obyyeHna MOXKHO HaxKaTb F KatoueBble GpyHK-
unn RPM 1 Kanopuit nam Km/4 n KM nocTosHHO MOKasbiBaTb UAK MO-
ouepeHo.

2+ 1 ,-" - KHONKa:
Mpv MOMOLLM 3TUX KNaBULL Bbl MOXKETE M3MEHATb 3aZaBaemble NoKasa-
Tenu (TONbKO NpU MUratoLLEN MHOMKALNN).

sTest” - KHonKa:
MpY NOMOLLYM 3TOI KNaBULIM MOXKHO MPOBECTU GUTHEC-TECT .

MHOWKALUA

PROGRAMM/MNMPOrPAMMA

MHAMKauMA BCTPOEHHbIX nporpammbl oT 1-21 (nporpammbl 1-10 -
$uTHEC- nporpammebl, nporpammbl 11-15 — nporpammsbl 3agaBaemble
nonb3oBaTesieM; Nporpamma 16 — nporpamma BaTtT; nporpammbl 17-20
— My/bCO3aBUCUMbIe MPOrpammbl; nporpammsl 21 nporpamma nsme-
peHWsA NPOLLEHTHOTO CoAepPKaHMsA Kupa).

LEVEL/CTENEHb HATPY3KU

MHAaVMKauma BblIOpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbiwe cTe-
NneHb Harpysku, Tem 6onblue conpoTusaeHue. LLUTpuxosoin MHAMKATOP,
MOKa3blBalOLWMI CTEMEHb HArpy3KM, MeeT 12 ropuM3oHTa/IbHbIX WTPU-
x0B. KaxKabIM WTPMX NOKa3blBaeT ABe napameTtpa (Hanpumep: 3 WTpu-
Xa - YPOBEHb 5 Man 6). TOUHYIO BEIMUYMHY MOMKHO CYMTaTb B GYHKLUM
LEVEL / CTENEHb HATPY3KW. Harpysky MOMHO M3MeHUTb B ntoboe
BPEMSA M BO BCEX NMPOrpaMmmax C MOMOLLbIO KNaBuLL ,+“ u ,,-“
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TIME (BPEMS) / WATT (BATT)

YcTaHOBKa/MHAMKALMA BPEMEHM B MUHYTaX M CEKYHAAX OO0 MaKCu-
MasibHOro 3HadyeHusa 99:00 muH. BBog npousBoguTCcA B MOMWMHYTHO,
cyeT Mo HapacTalowen n ybbiBatowen NPoM3BOAUTCA B CEKyHAaAx. B
nporpammax 1-20 MMHMManbHOe 3afaBaemoe CocTaBnAeT 5 MUH. YcTa-
HaBauBaeTca oT 5 A0 99 MWH. KomnbioTep TOYHO M3MmepAaeT pousse-
[LEHHYIO B XO4€e TPEHUPOBKU paboTy. MHAMKauus nponssoamnTcs B BaT-
Tax. B nporpamme 16 npon3BoanTCA MHAMKALMA LEeNeBoro 3Ha4yeHus.
YctaHasnmeaetca ot 10 go 300 BaTT. ABTOMATUYECKOE U3SMEHEHME OTO-
6pakeHnn TIME (Bpema) n WATT (BaTT). MM NOCTOAHHO, Ha)KaB KAa-
suwy F.

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

NHanKauma 06opoToB nesaneit B MUHYTY M CKOPOCTM B KM/4ac. ABTO-
maTuyeckoe nsmeHeHme otobpaxenus RPM (Ob/muH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/Kkm/uac). Unn noctoaHHO, HaxKas Knasuuy F.

KCAL/ / KUNOAMOVY/b / DIST (PACCTOAHUE)

YCTaHOBKA U MHAMKaLMA paccToaHuA. YcTaHaBansaetca ot 0 4o 999 km.
CyeT no HapacTatoLei 1 ybbiBatowwein warom no 0,1 km. MpounssoauTca
WHAMKaUMA ANCTAHLMWN BCEX TPEHUPOBOK B KM. YcTaHaBauBaeTcs ot 1
00 999 kM. C NOMOLLbIO CpefHUX BEIMYMH KOMMbIOTEP pacyMTbiBaeT
Kanopuu, KoTopble BbIBOAATCA Ha AUchiee B KUnoKanopusax. Ona ne-
pecyeTa eAMHUL, SHEPTUN OKOYNEN B KaNOpUKU NpUMeEHsaTe popmyny:
1 gxoynb = 0,239 Kanopuii uam 1 kanopwma = 4,186 gx. YcTaHaBnMBa-
etcA ot 10 go 990 Knno Kanopuin. Mam NnocToAHHO, Haxas Knasuwy F.

Bcero KM (ODO)

Ha gucnnee otobpakaetca cymmapHoe pacctosaHue B KM. YKasaTb 3Ha-
YeHUs HeBO3MOKHO. iucnnet ODO MOXKHO 06HYNUTL B t06OE Bpems.
[lns 3TOro 0gHOBPEMEHHO Ha)muTe KHoMKy F n kHonky CrapT / Cton 8
TeYyeHne 2 CeKkyHa,

HEART RATE / UHOUKALMUA NY/IbCA/TUN TENA

MHAMKauma Tekywero sHadeHuns nynbca. Ecnv 3agaH BepxHuiA npegen
UMNyNbCa, OUCNIEN MMraeT, Korga AOCTUIHYTO 3afaHHOEe 3HaueHue.
TARGET H.R. (BEPXHEE OFPAHUYEHWE NY/IbCA) / ALTER (BO3PACT):
®PyHKLUMA AOCTYMHA TONbKO B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 - 19:
TPEHMPOBOYHAA nporpamma ¢ 55% / 75% wunu 95% Baweit MHF (mak-
CMMa/IbHOM YacTOTOM cepAeyHbIXx CoKpalleHuit). Mocne BBoAa Balero
Bo3pacTa (10-100) pacuntbiBaeTcs Bawe MHF (MakcumanbHasa yactoTa
CepAeUHbIX COKPALLLEHWUIM), KOTopasa PaccyMTbIBAeTCA B COOTBETCTBEH-
HOM MPOLEHTHOM COOTHOoWweHun. Pe3synbTaTt, Baw MHF 1 Baw akry-
aNbHbIV NyNbC, BbIBOAATCA Ha aucnnel. Mocne BBOAa BO3pacTa KOM-
NblOTEP PACYMTLIBAET BEPXHWUIA AONYCTUMbIM ANA Balero Bo3pacTa
nokasatenb nynbca (opmyna: (220 — sospact) x 0,80 ), KOTOpPbINA HK
B KOEM Cay4yae HeaoMKeH npeBblwaTthcaA. Mpu JOCTUKEHUM ITON Be-
JINYUHBI HAYMHAET MUraTb MHAMKATOP MNy/abca. Bam Heobxoaumo He-
MeJ/IEHHO YMEHbLUUTb CKOPOCTb UM CHW3UTb YPOBEHb Harpysku. B
nporpamme 20: MHAMKALMA BBEAEHHOINO BaMu LLeNEBOro MNokasartens
nynbca. YctaHasameaetca ot 60 go 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UNIb  HATPY3KU: MpogonsKutenbHoOCTb
TPEHMPOBKM MOMKHO BbICTaBMTb C NMOMOLLbO Knasuiwu ZEIT/BPEMA.
370 Bpemsa AenuTca KomnbloTepom Ha 10 nHTepsanos. Kaxaana 6anka
Ha ocK BpemeHu (no ropmsoHTanun) = 1/10 3afaHHOrO BpeMeHu, Ha-
npMmep TPEHMPOBOYHOE BPeMA = 5 MUH. = Kaxkaaa 6anka pasHa 30
ceK., TpeHnpoBoyHoe Bpema = 10 MUH. = Kaxkaaa H6anka = 1 muH. Ka-
*Aaa n3 10 6an0oK COOTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY UHTEPBAY.
TeKkywuin oTpe3ok BpemeHW o603HayaeTcA WMHAMKAUMEN MUraHnem
KOMIOHKW. Ecnv Bpemsa He 3afaeTca, TO KaXKA4ana KOJIOHKa paBHa 3 MUH.
TPEHUPOBKM, YTO O3HAYAET: MO NPOLIECTBUU 3 MUH. UHOMKALUA MUra-
HUEM MepexoamuT C KONOHKN 1 Ha KONOHKY 2 U T.A4. A0 MaKCUMaAbHO-
ro 3HadeHun 30 muH. Mpu OoCcTaHOBKe Nporpammbl Knasuwen ,Start /
Stop“ ocTaHaBAMBaeTCA OTCYET BPEMEHW M NPW NOBTOPHOM HaXKaTum
Knasuwwm ,Start / Stop” Bpema NpoLo/IKaeT OTCUMTLIBAETLCA Aasblue.

LEVEL/HATPY3KA : Mpu noMOLLM KNaBuLl + / - BO3MOMHO yCTaHOBAe-
HMEe ONTUMANIbHOWM HarpysKu BO BCex nporpammax. MiameHeHve BUAHO
no BbicoTe 6asoK U No uHAanKauumn LEVEL /CTEMEHb HATPY3KU — uem
BblLE KONOHKK, TeM Bbllle HArpy3ka n HaobopoT. K Kaxkaomy cermeH-
Ty KOJIOHKWM OTHOCATCA ABEe BEANYUHbI (Hanpumep, 3 CEerMeHT COOTBeT-
cTByeT cteneHn 7, 8 U 9, unm cermeHT 7 cooTBeTcTByeT cteneHn 19, 20 n
21). BbibpaHHas BennunHa BuaHa B okowke LEVEL/CTENEHb HAMPY3-
KWU. U3ameHeHWe BAMSAET Ha AEMCTBYIOLWYO U Moc/ieaytolme nosuumnm
BpemeHU. BbicoTa KOJIOHOK yKa3blBaeT BE/IMUYNHY Harpy3Ku, HO He Npo-
dunb goporu. MNMpoxoxaeHWe Nporpammbl NMOKa3bIBAOTCSA Ha Aucnaee
rpaduyeckun. Kaxgaa nporpamma MpoTeKaeT Mo yYKasaHHOM cxeme Ha
Avcniee, Hanpumep Nporpamma 5 = ropa / HM3MHa = 2 M T.4. (Npu 3Tom
BbICOTa CETMEHTa = HarpysKa, Bpems pacnpegensercs no Bcen wkane).
Mocne HacTPOMKKM Nporpammbl 0653aTeNIbHO Nepes Havyaaom TPeHu-
POBKM HaXaTb Knasuuwy ,Start/Stop”.

Bbiwe 6anka = Bbiwe Harpyska

Huskana 6anka = Hu3Kas Harpyska
Kaxkablit cermeHT 6anku cogepKut 3-e
BE/IMYMHbI

Karkpas n3 10 6anok coorsetctayet 1/10-i
33/1aHOr0 TPEHWPOBOYHOTO BPEMEHMU



NMPOrPAMMA

Mporpamma Manuell/PyyHas :

Ta nporpamma COOTBETCTBYeT PYHKLUMAM HOPManbHOrO BesoTpeHa-
»epa. Mokasatenn BpemeHu, CKopocTn/06/MWH, ANCTaHLMK, BATT/KK-
JIOAMKOY/IM M TEKYLLEro NoKa3aTens Ny/sbca HEeMpPepbIBHO MOKa3blBatOT-
CA B MHAMKATOPHbIX OKOWHKax. C NOMOLLbIO KAaBuLL ,+“ 1 ,-“ MOXHO
BPYYHYIO 3a1aBaTb HarpysKky. Bce napameTpbl 3a4at0TCA BPYUHYO — HET
HWKaKOW aBTOMaTMYECKOM peryanposku. Ecam HeobxoamMmo, ycTaHoB-
Ka nokasaTenen TpeHunposku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMS /
JUCTAHLUMSA / KANOPUM / NYNBC).
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Mporpamma 1 -10 / dutHec :

34ecb 3a4aHbl Pas/iMyHble TPEHMPOBOUHbIE Mporpammsl. Mpwu BbiGope
0AHOWM M3 HMX, NPOrpamMmma NPoTeKaeT aBTOMaTUYECKM MO BCEM COAEP-
aLMMCA B Hel pas3/iMyHbIM MHTEpBaiam. PasgeneHne npoucxoamT no
CTYMEHAM Harpy3ku U BpeMeHHbIM MHTepBanam. OHAKO Bbl MOXKeETe
B Nto6oe Bpems U3MEHUTb HarpysKy uau Bpems. Takxe Npou3BoanT-
CA MHAMKaUMA Nporpambl B rpadnyeckom n3obpaxkeHnu (amarpamma)
Ha aucnnee. Ecan HeobXoAMMO, YCTaHOBKA MoKasaTene TPEeHMPOBKM
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / ANCTAHUUA / KATOPUN /
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Mporpamma 11 - 15: UHaMBMAYaNbHbIE TPEHUPOBOYHbIE NPOrpamMmmbl
B 3TUX nporpammax BO3MOMeH BBOJ, Pa3/IMYHbIX INYHbIX Npodunei
cteneHen Harpysku (U1-U5) gna TpeHnposKku. Ecam Heobxoammo, ycTa-
HOBKa rnokasatesiell TpeHnpoBKu Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPE-
MA / OUCTAHUMA / KANOPUW / NY/BC).
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Mporpamma 16: Barr-nporpamma

3/4ecb Bbl MOXeTe 33JaTb Bally MHAMBUAYAIbHYIO HAarpy3Ky B BaTTax.
KomnbioTep ¢ yyeTom onpeaeneHHbIX JOMNYCKOB M HE3aBMCUMO OT Ya-
CTOTbl BpaLLeHWA nepanei yaep:KUBaeT 3Ty HarpysKy B 3afaHHOM
BaMu npegene. Ecam HeobxoaMMo, yCTaHOBUTE NOKa3aTeNn TPEHNPOB-
Ku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMSA / AUCTAHLUMA / KANOPUU
/ NYNbC).

CMUCOK BO3MOXHbIX HEUCMPABHOCTEM:

Mporpamma 17 - 19: Lenesoe 3HauyeHune nynbca THF

Mocne BBoAa Bawero Bo3pacTa (10-100) kKomnbloTep pacynTbiBaeT Baw
MaKCUMasIbHO JOMYCTUMBII NY/IbC U B 33BUCMMOCTM OT NPOrpammbl 3a-
[aeT BaM TPeHMPOBOYHbIN LieseBoi nokasartens - 55% / 75% wan 95%
OT MaKCMMaNbHO JOMYCTUMOW YacTOTbl Mybca. ITOT HOMATUBHbIN Mo-
Ka3aTenb BbIBOAMTCA Ha Agucnnee. KomnbloTep peryavpyer Harpysky
TakK, 4TobObl TPEHNPOBOYHbIV MYNbC OCTaBanCA B 061aCTU BbIGPaHHOTO
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Mporpamma 20: Llenesoe 3HaueHue nynbca THF

34ecb Bbl MOXeTe 33JaTb ONTMMA/IbHbIN NOKa3aTeslb YacToTbl bUeHuA
cepaua (THF) u KomnbloTep ¢ yyeToM onpeaeneHHbIX JOMNYCKOB yaep-
JKMBAET 3Ty HarpysKy B 3afiaHHOM Bamu npegene. (60-240 nynbca)
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Mporpamma 21: Mporpamma no CHUraHUIo Xupa

3[ecb Bbl MOXKETE MPOBECTU aHANU3 KUPA U NONYYUTb UHAMBUAYANb-
Hoe npeanoXKeHWe No TPeHUpPoBKam. Mcnonbsyiite knasuwy F 418 Bbl-
60opa NepcoHanbHbIX AaHHbIX (HOMep nonb3osaTens (user) = 1-8, poct
(height) = 120-250 cm, non = My»CKol / 3eHcKuiA, Bo3pacT (age) = 10-
99 ner, Bec (weight) = 20-200 Kr) 1 yCTaHOBMTE MX C MOMOLLbIO KNaBULL
+/-. 3aTem HaxkmuTe KHOMKY «Start / Stop» 1 BO3bMUTECH 33 AATUMKK
nynbca ANa u3mepeHus xupa. NMpumepHo Yepes 10 cekyHZ, Ha sKpaHe
oTobpasunTca cogeprkaHue xupa B %, BMI, BMR v npegnoxeHue npo-
rpaMmbl TPEHUPOBKU. 1A TOro 4TO6bI BLIATM M3 NPOrPamMmmbl aHanu3
MMPa, HaXMUTE KHOMKy «Start/Stop» oauH pas u, 4TobGbl 3anyCTUTb
nporpammy TPEHUPOBKM,

HaXKMWTe CHOBa KHOMKY «Start/Stop».

P

MNon / Bospacr ManeHbkuii | 3gopoBbiii | Hebonbluoi | M36biTouHbIl | OxupeHue
BeC M36bITOYHBIN | BEC
Bec

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

1. CoobueHune 06 owmnbke Err2 noasnaerca, ecam 4aT4MKKU Nybca He
KacaloTca cpasy BO Bpems aHanm3a.

2. MporpammHble NpeaioKeHUA OCHOBaHbI TOIbKO Ha onpeaeneHHbIX
LAHHBIX O }KMPOBbIX OT/IOXKEHUAX U C/IYKAT A1 Le/IeBOM TPEHUPOBKU.
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Mocne KaKaoro HOBOro CTapTa KOMMbIOTEP MPOBOAUT BbICTPbIN TECT HA GYHKUMOHANBHOCTb. MPK 06HAPYKEHUN HECOOTBETCTBUA MMEHOTCA TP

CUrHaNa HENCNPABHOCTU!

E1 3TOT curHan, COnpoBOXKAAOLLMICA 3BYKOM, MOABNAETCA, €C/IM €CTb HEUCNPABHOCTU B KabenbHbIX coeanHeHuaAx. MposBepTe Bce KabenbHble
coefiMHeHun 1 ocobeHHo LWTeKepbl. Mocne ycTpaHeHWA HeUCNPABHOCTM HaxMuTe Knasuwy ,Start/Stop” u aepute 6onee 2 cekyHa Ana Toro,

YTObbI CUCTEMY YCTAHOBUTb B HOJb.
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TEST-FITNESS NOTE (tect-®UTHEC-OLLEHKA)

PacunTbiBas Tak Ha3biBaemyto GUTHeC-OLLeHKY, Baw TpeHaxep npowus-
BOJMT OLIEHKY COCTOAHWA Ballel CnopTMBHOM dopmbl. MpuHLMN pac-
yeTa OCHOBaH Ha TOM, YTO Y 3[0POBOrO TPEHUPOBAHHOIO YesoBekKa
4acToTa Nysbca Ha ONpeAesIeHHOM OTpe3Ke BPeMeHU CHUMKaeTcA Obl-
CTpee, YeM Y 3[0pPOBOrO HETPeHWpPOBaHHOro. A onpeaeneHus no-
KasaTens GpUTHeC-OLEeHKM KOMMbIOTeP PacyMTbIBAET PAsHULY MexKay
4acTOTOW My/bCa B KOHLLE TPEHUPOBKM (HayanbHbIM MyNbC) U HacTOTOM
ny/ibca Yepes 04HY MUHYTY NOC/NE OKOHYAHWUA TPEHUPOBKU (KOHEUHBbI
nynbc). Monb3yntech 31O dyHKUMEN Nocie TOro, Kak Bbl HEKOTOpOe
Bpems TpeHWpoBanuch. Nepes Hayaom BOCTaHOBUTE/IbHOM Nay3bl Bbl
[LO/IKHbI USMEPUTb TeKYLLMIA NyabC. [1A 3TOro Bbl AOKHbI MONOXKUTL
PYKM Ha ceHcopbl.

U3MEPEHUE NY/IbCA

M3mepeHue nynbca c NOMOLLbIO NyIbCOMETpa:

[Nna HajeKHOro MOHWTOPWMHIA CepaeyHOro puTma BO Bpems
TPEHWPOBKM Mbl PEKOMEHAYEM HOCWUTb MOAXOAALMIA HarpyLHbIi
pemeHb. KomnbloTep MMeeT BCTPOEHHbIV MPUEMHMK, NOSTOMY Bbl
MOMEeTe MCMnoNb3oBaTb Kapauonepegatymk Bluetooth, Hanpumep
Kapamonepenatymk Christopeit Sport BT (apTukyn: 2209). Ecam Bbl
HEMHOro CMouYMTe KapauonepesaTynk nepes, Tem, Kak HadeTb ero,
KOMMbIOTEP AOO/KEH 3anucaTb M OTOBPasUTb AaHHble O 4vacToTe
nynbca B TeyeHue 60 cekyHA. Auana3oH nyascomeTpos oT 1 4o 2 M. B
3aBMCMMOCTM OT MOAE/N.

N3mepeHue nynbca Ha pykKe:

[laTumKu Nynbca pacnosioxKeHbl cNesa v crpasa Ha pyykax. Moxanyiicra,
ybegutecb, uyto 0b6e NagoOHM BCerga OMMpalrTCA Ha  AATYMKK
OAHOBPEMEHHO C HOPMasIbHOM CUION. KaK TONIbKO My/ibC yMeHbLUAETCA,
3HayeHWe oTobparkaeTcs Ha AUcnaee Nyibca. (M3MepeHre Nynbca PyKu
TONbKO A/ OPUEHTALMK, TaK KaK ABUNKEHMUE, TPeHUe, NOT, CTPYKTypa
KOMM M KPOBOOGPALLEHME U T. 4. MOTYT NPUBECTU K MHAMBUAYAbHbIM
OTK/IOHEHUAM OT GaKTMYECKOro ny/bca.)

MpumeyaHue: Ecnm o6a meTosa M3MepeHMs Mynbca WMCMOb3YHTCA
OHOBPEMEHHO, U3MepeHMe My/ibCa Ha PyKe MMEET NPUOPUTET.

BHumaHue! CvcTEMbl MOHUTOPUHIA CEPAEYHOrO PUTMA MOTYT 6biTb
HeTOUHbIMK. YpesamepHble GU3MYecKMe Harpysku MoryT npuBecTu K
cepbesHoi TpaBme UM cMepTu. EC/IM Bbl UyBCTBYETE rOIOBOKPYIKEHME
WA cnabocCTb, HEMeA/IeHHO MPEeKpPaTUTeE TPEHMPOBKY. 3HauyeHus
nynbca He NOAXOAAT AN MeAULMHCKUX Lenen.
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TABZTMUA WATT

O60pOoTbl 1 MOLWHOCTb OT 1 A0 24 ypOBHSA.
war 20 RPM |30 RPM |40 RPM |50 RPM |60 RPM |70 RPM |80 RPM

WATT |WATT |WATT |WATT |WATT |[WATT [WATT

1 7 15 19 33 40 43 61
2 9 18 24 40 50 55 76
3 10 20 29 46 60 67 90
4 11 22 34 54 70 82 107
5 12 25 39 61 80 93 125
6 14 27 44 68 90 106 140
7 15 30 49 74 100 118 155
8 16 33 53 81 110 130 171
9 18 36 59 88 120 143 186
10 19 38 64 95 130 155 202
11 20 41 69 103 140 167 218
12 22 43 73 110 150 180 232
13 23 46 79 117 160 191 250
14 24 49 84 124 170 205 268
15 26 52 89 132 180 220 286
16 27 55 94 140 190 235 304
17 28 58 99 149 200 251 323
18 30 62 104 157 210 267 342
19 31 65 109 164 220 279 356
20 32 68 114 172 230 290 370
21 34 71 120 179 240 301 388
22 35 74 127 186 250 314 406
23 36 77 133 193 260 330 420
24 38 80 139 201 270 345 438

3ameyaHusa:

1. MNoKkasaTenb MOLHOCTM B BaTTax PacYMTLIBAETCA M3 MoOKasaTesei
yncna obopoToB neganbHoi ock B MuHyTYy (UPM) M TOpMO3HOIO mMo-
meHTa (Nm).

2. TpeHakep 6bl/1 BbiBEPEH Ha 3aBoAe Nepes OTrpy3Koli U 3TUM ya0B-
nerBopset TpeboBaHuA Knaccudukaumm “C BbICOKON TOYHOCTBHO MHOM-
Kauuu”. Ecam Bbl nogsepraete COMHEHWIO NMOKasaTen TpeHaxepa, 06-
paTuTeCch K NPOAABLY A/18 KOHTPO/A/HACTPOMKM TpeHaxepa.

NOAKNIOYEHUE K APP

KINOMAP APP

CnopT, KOYYUHT, Urpbl U KWBEPCNOPT - KAoYeBble C/10Ba NPUIOKEHUSA
Kinomap. 34ecb MHOrO KNIOMETPOB peasibHOro KNHOMaTepuana.
TpeHupyiTeCh BHYTPU, Kak ecnu bbl Bbl Bbln cHapyku; OTcexRnBaHue
MapLLpPYyTOB M aHaNW3 Ballel NPOU3BOAUTENBHOCTU; KOYYUHIOBbIM
KOHTEHT; MHOrononb30BaTeNbCKUI PEXKUM; HOBble 06HOBNEHMUA
exxegHeBHO; OduLManbHbIE TOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U

MHOroe gpyroe ...

3arpy3suTte npunoKeHue U NOAKAOUUTECH

OTcKaHupyiiTe cocegHuit QR-Kog, cBOMM CMapTOHOM / NNaHWeTom
nnaMBocnonb3ynTech GyHKLmMen nomcka B Playstore (Android) unm APP
Store (10S), ytobbl 3arpy3uTb NpunoskeHue Kinomap. 3aperncrpupyi-
TeCb U cnefynTe MHCTPYKLMAM B NPUNOXKeHUW. AKTUBUpPYIMTe Bluetooth
Ha cmapTdOoHe UK NNaHLEeTe U BbIGEPUTE MEHIO HACTPOEK B NPUO-
YKEHUMK, a 3aTeM BblbepUTE KaTeropuio «Befo TpeHaxep». 3aTem Bbli-
6epute npoussogutens «Christopeit Sport» ana nogkaoueHus cnop-
TUBHOro o6opyAo0BaHMA. B 3aBUCHMMOCTU OT CMOPTUBHOTO CHAPAXKEHWA
NPUIOKEHME 3aNnCbIBaeT pasfinyHble GyHKLMM Yepes Bluetooth nan
obmeHuMBaeTCa AaHHbIMU.

BHumaHume! MpunoxeHne Kinomap APP npeanaraet 6ecnnaTHyto
npobHyto Bepcuto Ha 14 gHelt. Mocne 3Toro byayT NPUMeHATLCA cOopbI,
KOTOpble yKa3aHbl Ha foMallHel cTpaHuue Kinomap. lonoaHutens-
HY0 MHOOPMALLMIO MOXKHO HAUTK NO agpecy:
https://www.kinomap.com/en/

A\ kinomap

10S /ANDROID APP




YUCTKA, TEXHNYECKOE OBC/NTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yucrka

[N YUCTKM MUCMONb3YWTE YNCTYIO BAAXKHYIO candeTky. BHUMaHue: HuKorga He Mcnonb3yiiTe A8 YUCTKU BeH3WH, pa3baButens Wan apyrue
arpeccuBHble YNCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT MOBPEAUTL MOBEPXHOCTb. TpeHasKep npegHasHaueH ToAbKO A1 AOMaLUHEro UCNoNb30BaHMA
B nometLeHun. NpefoxpaHainTe TPeHaKep OT CbIPOCTU U MblK.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

Mpu He NCNoNb30BaHMM TpeHaxKepa 6onblie 4 Hefenb, HEOHXOAMMO OTKAOUYUTL €ro OT ceTh. CIOMKUTb KapKac CUAEHbA B BEPTUKANIbHOM NOJO-
YKEHUM U 3aKPenuTb 3TO MOJIONKEHME C MOMOLLbI0 CTOMOPHOIO WTKdTa. MoCTaBbTe TPEHAXKEP B CyXOe NMOMeLLeHNe U pacrbliMTe HEMHOro Macsia
a TaKKe Ha pe3bby 3aTBOpa. HakpoiTe TpeHaxep, YTo6bl 3aLLMTUTL €70 OT COIHEYHbIX /IyYeil M MbIIN 1 STUM NPEeA0BPATUTL M3MEHEHME OKPACKU.

3. TexHU4ecKoe obcnyxusaHue

Mbl peKoMeHAyeM nocne KaxAapix 50 4acoB NoNb30BaHWA NPO-BEPATb 6ONTOBbIE COEAMHEHUA M NOCAe Kaxabix 100 4acoB NoNb30BaHMA CMa3bl-
BaTb, pe3bby BUHTA py/iA U3 pacnblAUTeNs.

MCNPABNEHUE HENONTAAOK

Ecnn npobnema He MOKET 6bITb pPeLeHa C MOMOLLbIO HUMKECTOALMX YKa3aHWiA, NoXKanyicTa, 06patntech B LEHTP, FAe Bbl KYNUAU TPEHaKeP.

MNpo6nema

Bo3moXKHaa npuumMHa

PeweHue

KomnbloTep He BKAtoYaeTca
nocpeACTBOM HaXKaTus Ha
NobYI0 KNnasuwwy.

He noaxntoyeH 610K NUTaHMA WU B CETU
HeT HanpAXKeHuA.

MpoBepbTe, NOAKAOYEH N BNOK NUTAHMA HagAeXKaLLUM
06pa3oM 1 ecTb /M HanpsAXKeHWE B CETU.

KomnbtoTep He Bblgaet
MHOOPMALIMIO U He BKAloYaeTcA
C Ha4YaNIOM TPEHUPOBKMU.

OTCcyTCcTBME MMNY/bCA AAaT4MKa NO
NPUYMHE HENPABUIBHOTO MOHTAa
W Pa3befMHEHHOrO LUTEKEPHOTO
COefMHEHUA.

MpoBepbTe WTEKePHOE COeaUHEHME HAa KOMMbIOTEPE U B
onopHow Tpybe.

KomnbloTep He BblgaeT
MHOOPMaALMIO U He BKAKOYaeTcA
C HAYa/IOM TPEHUPOBKMU.

OTCyTCTBME MMMYbCA AaT4MKa No
npuymMHe HeMPaBUIbHOTO MOHTAXa
AaTymKa.

CHMMWTE 0BLIMBKY M NPOBEPLTE PACCTOAHME AATUMKA K MArHUTY.
MarHuT HaxoAMTCA B AMUCKe LUaTyHa HanpoTMB AaTYnKa,
paccroaHmne A0MKHO BbITb MeHee 5 MMm.

HeT MHaMKaumm nynbea.

Kabenb nynbca He NOAKNIOYEH.

BcTaBbTe pasbem Kabena nynbCa B COOTBETCTBYHOLLEE THE340 Ha
KOMMNbtoTEPE. I'Ipoaepre coeanHeHUA Kabenn mmMmnynbca.

HeT nHaukauum nynbca.

[aTymK nynbca HEMPaBUIbHO NOAKIIIOYEH.

OTKpYTUTE AATYMKM NyNbCa U NPOBEPLTE WTEKEPHbIE
coeavHeHus, NpoBepbTe Kabenb Ha NoBpeXaeHue

2200

Obnactb 0byyeHns B MM
(Ons ycTpowcTBa M Nonb-
3oBaTesNA)
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2200

BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowapb O6yyeHMe 1 30HbI
6e3onacHocTu (Bpalatowmecs 60cm))




OBWUE UHCTPYKLUN NO TPEHUPOBKE

Bbl JO/IKHbI y4uTbIBaTb Cedylowime ¢akTopbl, 4Tobbl OnpeaennTb
BEpPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ AOCTMMKEHMS  OLLYTUMbIX
OU3NYECKUX pe3ybTaToB M MOb3bl 418 340P0BbA.

1. UHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb GU3MUYECKOW HarpyskM BO BpPemMA TPEHUPOBKM LO/MKEH
NpeBbllaTh HOPMaNbHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 33 Npeaesibl HOPMbI,
ofbIWKa U/uan uctoweHune. MoaxoAAWMM 3HAYEHMEM MOMKET BbiTb
nynbc. C Kax4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHUA K TPEHUPOBKAM CleayeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOXKHO
33 CYeT YBe/MYEHMS MPOAOIKMUTENbHOCTM, YBENUYEHUA YPOBHA
CNOXKHOCTU MJIM U3MEHEHUA TUMA TPEHUPOBKMY.

2. TPEHUPOBOYHbIN NY/NbC

[Ona onpeaeneHnsa TPEHUPOBOYHOIO MynbCa MOMKHO [JeicTBOBaTb

cnegyowmm  obpasom. ObpaTute BHMMaHWe, yTo aTo

OPWEHTUPOBOYHbIE 3HayeHMA. Ecan y Bac npobaembl co 340pOBbeM

WAW Bbl He yBepeHbl, MPOKOHCY/NbTUPYMTECH C BPAYOM MAN UTHeC-

TpeHepom.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEUHbIX COKPALLEHUIA
MaKcuMmaibHoe 3HaYeHMe Nybca MOMKHO ONPeAennTb PasHbIMU
cnocobamm, Tak Kak MaKCMManbHbl MyabC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopoB. [1n1A pacyeTa MOXHO MCMoab30BaTh 6asoByto popmyny
(MaKkcumanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa hopmyia o4eHb
06wan. OHa Ucnosb3yeTcs BO MHOMMX NPOAYKTaX ANA AOMALLHEro
cnopTa Ans onpeaenieHns MakCMMaabHOM YacTOTbl CEPAEYHBIX
COKpaleHuit. Mbl pekomeHayem ¢popmyny Cannu 3aBapac. 3ta
dopmyna 6osiee TOYHO PaACCUMTLIBAET MAKCUMA/IbHYIO YacToOTy
cepaeyYHbIX COKPALLLEHUI U yYnTbIBAET NOA, BO3PACT M Maccy Tena.

®dopmyna Cannm 3gBapac:

My>KunHbI:

MakcumanbHbIv nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHWwuHbI:

MakcumanbHbIn nyabe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuet nysnbca BO BpemMsi TPEHUPOBKU
OnNTMManbHbIN TPEHUPOBOYHbIV NYAbC ONPeaenaeTcs Lenbto
TPEHMPOBKK. [4nA 3TOro 6biAn onpeseneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

30Ha - 3poposbe: PereHepauua n KomneHcauma

MoaxoauT Ans: HaunHatowmx / Tun TPEHUPOBKM: OYeHb Nerkas
TPEHWMPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBNEHME 1
yKpensieHue 300poBba. MocTpoeHne KOHAMLbIN.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKu = ot 50 Ao 60% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - }Kuposoi o6meH: OcHoBbI - TPEHMPOBKa Ha
BbIHOC/IMBOCTb 1

MoAXOAMUT A1 HAUMHAIOLWMX M OMbITHLIX NoAb30BaTenel / Tun
TPEHUPOBKM: IerKas TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTUBALMSA }KMPOBOro 06MeHa (CKuraHme Kanopuit). YnyyweHue
nokasaTesieil BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpPoBKK = oT 60 A0 70% OT MaKCUMaIbHOTO
nynbca.

30Ha - A3po6uKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA HA BbIHOCAMBOCTbL 1/2
MoAXoAMT ANIA HAUMHAIOLWMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
ymepeHHas TPeHUPOBKa Ha BbIHOCAMBOCTbL. / Llenb: AKTuBauma
YKMPOBOro 0bMeHa (CxKuraHue Kaaopuii), yaydleHue aspobHoi
NpoU3BOANTENBHOCTU, MOBbILIEHWE BBIHOCUBOCTU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 70 ao 80% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TpeHMPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb 2
MoaxoamT ANA NPOABUHYTbIX M COPEBHYIOLLMXCA COPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKU: YyMepeHHas TPDEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb MU
MHTEepBa/bHasA TPEHMPOBKaA / LeAb: yaydlleHne ToNepaHTHOCTM K
NlaKTaTy, MaKCMMa/ibHOE yBENMYEHME NPOU3BOAUTENBHOCTH.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHupoBKu = oT 80 A0 90% OT MaKCMMa/ZibHOTO
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpeHUPOBKA A1 COPEBHOBAHMM
MoaxoanT ANA CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM
nokasatenamu / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTePBaAbHasA
TPEHMPOBKA U COPEBHOBATENbHAA TPeHUPOoBKa / Liesib: ynydweHune
MaKCUMMasIbHOM CKOPOCTM U MOLLHOCTU. OcTopoKHO! TpeHMPOBKM
B 3TOM 061aCTM MOTYT MPUBECTU K NEperpyske cepaeyHo-
COCYAMCTOM cUCTeMbI U yLLepby AnA 300p0BbA.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHMpoBKu = ot 90 ao 100% ot
MaKCMManbHOro nynbca.

Mpumep pacuera:
My:skumHa, 30 neT, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBbLICUTb
BbIHOC/INBOCTb.

01: pacyeT MaKCMMaIbHOrO Nynbca.

MaKkcumanbHbIin nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcumanbHbIn nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcumanbHblil nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: PacueT nynbca BO BpeMA TPEHUPOBKU

B cuny moux uenew u ypoBHA NoaroToBKM MHe 6obLue Bcero
NoAXOAWT 30Ha KMPOBOro 0bmeHa.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpoBku = oT 60 A0 70% OT makcMmanbHOro
nynbca.

TpeHnpoBoYHbIV nyabc = 190 x 0,6 [60%]

TpeHUpPOoBOYHbIN Nynbe = 114 yp,/MMH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWNIA AN1s
TPEHMPOBKM B COOTBETCTBUM C YC/IOBUAMM TPEHUPOBKM UK
onpeaenue Lenn, MOKHO NPUCTYNaTh K TPEHUPOBKaM. BONbLIMHCTBO
HalWMWX MPOAYKTOB OCHALEHbl [aTYMKaMM YacTOTbl  CepAeYHbIX
COKpAaLLEHMIN UM COBMECTUMbI C NoAcamMu A8 U3MEPEHUS YacToTbl
CepAeYHbIX COKpaLLeHmit. Takum 06pa3om, Bbl MOXKETE KOHTPO/IMPOBaTb
YacToTy CepAEYHbIX COKpaLLEHWI BO BpeMs TPEHUPOBKM. Ecan yacToTa
nynbca He OTOBpaXkaetcs Ha AMUCNAee KOMMbIOTEPA WM Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY NyJ/ibCa, KOTOPAA MOMKET
oTo6paKaTbCs HENPaBUIbHO M3-33 BOSMOXHbIX OLUMBOK NPUNOMKEHUA
uAn nofZobHbIX Belei, Bbl MOMETE MWCMO/b30BaTh Creaytolme
MHCTPYMEHTbI:

a. W3mepenune nynbca 06blMHLIM CMOCO6OM (OWyLiEHWE MybCa,
Hanpumep, Ha 3anAacTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTHI).

6. M3mepeHue 4YacTOTbl CEepPAEUHbIX COKPALLEHMIA C MOMOLLbIO
NOAXOAALMX M OTKANIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A1 M3MEPEHMA YacTOTbl
CepAeYHbIX COKpalleHWi (JOCTYyMHbI B MarasmHax MeaMUMHCKUX
TOBapoB).

B. /I3mepeHmne 4acToTbl CepAeUHbIX COKPALLEHMI C NOMOLLbIO APYrMX
MPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYIOT —COYeTaHue  340pOBOM
OMEeTbl, KOTopas [O/IKHA OblTb CKOPPEKTMPOBaHAa B COOTBETCTBUM
C LE/Ibl0 TPEHUPOBKM, U GU3INYECKMX YNPaXKHEHMI OT Tpex 4O MNATK
pa3 B Hegento. HopmanbHOMY B3pPOCAOMY 4YENOBEKY HYXKHO ABa
pasa B Heae/lo TPEHWUPOBATCA A/A NOALEPKaHMSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. [INA yNy4ylleHUs CBOEro COCTOAHUS U U3MEHEHUS Macchl
Tena emy HeobXxogMmMo He MeHee Tpex TPEHMPOBOK B HeZento.
MaeanbHas NepUOAUYHOCTb NATb TPEHUPOBOK B HEAENO.

4. NNTAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kakpoe TpeHMPOBOYHOE 3aHATME [OMKHO COCTOATb U3 Tpex
TPEHMPOBOYHbIX ¢a3: «®dasa pasorpeBa», «®Pa3a TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxaeHua». B «dase pasorpesa» Temnepatypy Tena
M CHab)KeHue KUCIopoAOM crefyeT MOoBbIWATb MeAneHHOo. ITo
BO3MOMHO C MOMOLLbIO TMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHU B TeuyeHue
NATU-AecATU MUHYT. [locne aToro cneayet HauMHaeTca GaKTUYECKyr
TPEHUPOBKY «dasa TPEeHUPOBKM». TPEHMPOBOYHAA HarpysKa A0/KHa
6blTb paccyMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHIM MY/IbCOM.
[OnAa  nopfepsaHus KpoBoObGpalleHWAa rMociae  «TPEeHWPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAXKEeHMA
nocne «TPEHUPOBOYHOW @asbl» Heobxogumo cobnoaatb «odasy
oXNaXaeHuaA». B 3TOT nepwuog, cieayeT BbIMONHATL YNParKHEHMA HA
PaCTAKKY M/WUAM Nerkne rMMHACcTUYECKMe YMpaXkHEeHUs B TeyeHue
NATU-AECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHEHUA Ha PaCcTAXKKY ANA $pas pasMUHKM U 3aMUHKK.
HauHuTe dasy pasmuHKM € xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BbIMONHWUTE C/eaylolme TMMHACTUYeCKMe ynpaxHeHua. He
nepeycepacTByiTE C YNpa)KHEHUAMMU W TONbKO NPOAOJIXKANTE, MokKa
He MOoYyBCTBYeTe JIerkoe HaTAXeHue. 3aTem yAepiKuBanTe Nosunuumio.
Mbl peKOMeHAyeM CHOBa BbIMO/HATb PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKMU.
3aKaHuYMBaWiTe TPEHMPOBKY BCTPAXMBAHMEM KOHEYHOCTEN.

3aBeaunte OAHY PYKY
3a ronosy. Bropyto
¥ pyKy NoNoXuTe cBEp-

CaapTe Ha NOA U Bbl-
TAHUTE OAHY HOrYy.
HaknoHuTecb Bnepes,

XY, BO3bMUTECH 33 /10- =
KOTb W MNOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXKe-
Hua Tpuuenca. Oc-
TaHbTECb B 3TOM NOJIO-
eHun Ha 20 cekyHa,
noBTopuTe Apyron py-
KOM.

1 nonpobyiite ao-
cTaTb CTynHio. Bbl-
NONHANTE  ynpaX-
HeHue 2 pasa no
20 ceKyHA.

B nonoxeHun wwupo-

KOro Bbinaga obonpu-

Tecb pPykamu B non u
NOTAHUTE MbILILbI
Hor. Yepe3 20 ce-
KYHZ, NOMeHsiTe
Hory.

HaknoHuteco Bne-
{ pes He crubasa Hor
M nonbiTanTecb [A0-
CTaTb ManbLAMKU pyK
[0 nona. BeinonHanTte f
ynpakHeHne 2 pasa
no 20 cekyHA.

5. MOTUBALMUA

KNto4eBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA PeryispHble
TPEeHWPOBKKU. Bam cnepyet yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPemMsA M MecTo
Ha KaXkAabll AeHb A8 TPEHMPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebs
K HUM. TpeHuUpynTecb TONbKO TOraa, Koraa y Bac ecTb HacTpoeHue u
BCerga NomHuTE CBOK Lienb. Ecam Bbl npogonikaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKkoe-To Bpems CMOXKeTe yBUAETb CBOM Nporpecc AeHb 0TO AHA
1 bypeTe NPMBAMNKATLCA K MOCTaBAEHHOM LieIn War 3a Warom.
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CNELUOUKALMUA - CMUCOK 3ANACHbIX YACTEM

AX 8000

Ne 3aka3a:
TexHMYecKne XxapakTepUCTUKN:

2009A
21.07.2023

24 ypoBHA Harpy3Ku, 3SN1EKTPOHHAsA PEryIMPOBKa Harpy3KuM € NynbTa ITOT KOHBEEp K TOIbKO AJ1A YacTHOM 061acTM cnopTa AoMa KaxKeTca

KOMMNbOTEPA, MarHUTHaA CUCTEMA Harpy>xeHua

MHHepunoHHasa macca 8 Kr

10 BCTPOEHHbIX NPOTrPamm TPEHUPOBKHU

4 nynbco3aBUCMMbIe NPOrPaMMbl
5 UHAWBWAYaNbHbIE NPOrPamMbl
1 nporpamma py4HOI yCTaHOBKM

1 He3aBMCMMan OT CKOPOCTM BPaLLEHUA NPOrpamma (peryamposKa
conpotusnenus: 10 - 300 Bt ¢ warom 10 BT)

1 nporpamma 136bITOYHOTO Beca

MN3mepeHue nynbca AaTinMKaMmM Ha PyKOATKaX
BK/itoyas npuemMHUK gaa nyascomeTpa Bluetooth

KomneHcaTopbl HEPOBHOCTM Nona
TpaHCMOPTUPOBOYHbIE POJINKM
Bnok nutanua

M He ANA NMPOMbBIWIEHHOTO WIN KOMMEPYECKOro MCnoJsib3oBaHUA
nogxogAawmi. Ucnonb3oBaHue cnopta goma Knacc H/A

CHAB yMaKoBKy, NpoBepbTe MO CMMUCKY, BCe X AeTann Ha mecTe. Ecam
BCE B MOPSAAKe, TO MOMHO HauuHaTb c6opKy. Ecim Kakoi-Hubyab
arperar He B NOpsAAKe UAK OTCYTCTBYET, 06paLLaiTecs K Ham:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55

42551 Velbert

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

6-OKOLLeYHbI KoMMbloTep ¢ noacseTKoln ancnaes LCD ¢
0HOBPEMEHHOM NHAMKaLMeN cneayowmx NapameTpoB: Bpems,
CKOPOCTb, ANCTAHLMA, NPUBA. pacxos Kasopuid, YacToTa BpaLLeHuUA
neganei, 040, Harpy3Ka B BaTTax v nynabc, [eprKatens gns

cmapTtdoHa / nnaHwera

® BO3MOXHOCTb 3a4aBaTb cobCTBEHHbIE napameTpbl: Bpems,

ANCTaHUMA, NYNbC U HAarpysKa B BaTTax

dutHe

M3BeLeHne o NpesbilleH 334aHHbIX NapameTpos

Ccc-Tect

AHann3 NPOLEHTHOTO COAEPKAHMUA XKMUpa
Bluetooth-coeguHeHnune ansa Kinomap (npunoxkexue ana ioS n

Android)

® MaKcMManbHbIW Bec nonb3sosatens: 150 Kr

labapuTHble pazmepsbl Npuba. [cm]:
Bec npmbn. [kgl:

Heobxoaumas naouiaab 418 TPEHUPOBKM MUH. [m?]: 3,5

www.christopeit-sport.com

L120xB 60 x H 165

50 60

Lot tnelntnedoe i bodnoindwe el ol el

5 10 15 20 25

80 90

Puc. Ne | HaumeHoBaHue

1 KomnbtoTtep

2 O6LWKnBKa NopyyHaA

3 MopyyeHb

4 3arnyLwKku

5L Mopy4yeHb cnesa

5R Mopy4yeHb cnpasa

6 3arnywKkm

7 060/104Ka PYKOATKM

8 MnactmaccoBbiv NOAWNNHUK

9 bont

10 CeHcop M3mepeHus nyabca

11 Konnayok

12 BonT ¢ WecTUrpaHHOM rosoBKoOW
13 Bnok nuTaHua

14 MpepoxpaHuTens Kabens

15 bont

16 CoepuHUTeNbHbIV Kabenb nynbca
17 MnactmaccoBbIii NOAWMNNHUK
18 Ob6wwuBKa pyna

19 Ocb

20 MNoaKknagHas waiiba

21 MnacTmaccoBbIii NOAWMNMHUK
22 MoaknagHan waiba

23 bBoAnT ¢ BHYTPEHHUM LWeCTUrpaHHMKOM
24 OBanbHasA 3arnyLka

25L CoepguHuTenbHas Tpyba cnesa
25R CoeauHuTeNbHanA Tpyba cnpasa
26 KonnaykoBas raika

27 MoaknagHas waiba

28 MpomerKyTouHOoEe Teno

Pazmep mm K-Bo MoHTUpyeTca Ha ET- Homep
1 30 36-2009-33-BT
2 3 36-1508-04-BT
1 30 33-1908-03-SW
2 3 39-9847
1 25L 33-1508-11-SI
1 25R 33-1508-12-SI
2 5 36-9825315-BT
2 5 36-1123-11-BT
2 5 36-1123-23-BT
M4x25 2 8 36-9111-38-BT
2 8+16 36-1123-12-BT
2 12 36-1908-06-BT
M8x20 2 19 39-9823
9V=DC/1A 1 39 36-1420-17-BT
4 5+30 36-9134-22-BT
M5x10 4 1 39-9903
2 1+10 36-1123-24-BT
19x38 2 30 36-1508-09-BT
1 3 36-1908-07-BT
1 25+30 33-9925462-SI
19//38 2 19 36-9925114-BT
18.5x38 4 25 36-9825328-BT
8//32 2 12 39-10166
M10x78 2 25+44 39-10055-SW
30x60 2 44 36-1123-26-BT
1 5L+44L 33-1508-08-SI
1 5R+44R 33-1508-09-SI
M10 2 23 39-9981-VC
10//19 2 23 39-9989-CR
14x10x59.3 2 29 36-9925515-BT

64




Puc. Ne
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43L
43R
441
44R
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
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
84
85
86
87
88
89
90

HavmeHoBaHue
MnactmaccoBbIv NOAWNMIHUK
OnopHoW Tpybbl

THyTas nogKanagHas Wwaiiba
MpyXuHALEee KONbLO

BOAT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM
CoeguHUTeNbHbIN Kabenb
Kabenb cepsogsuratens
KonnaykoBas raika
MoaknagHan waiiba

[aTumk

InekTpokabenb

OcHOBHaA pama

Tara

KpeneskHblit 6onT

Mpasbiit GuKcaTop CTOMBI
JleBbIi puKcaTop cTonbl
HoxkHoW pblyar cnesa

HoxHoW pblyar cnpasa
MopKknagHas wariba
MpyKnHALLee KonbLo
MpnbKoBasn raiika

BOAT ¢ BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM
MoaknagHas waiba
CronopHoe KobLo
LLlaprKonoawmnHuK
KpenneHue KaHaTHoro 610ka
HoxkHoW pbluar O6LwmMBKa c3aam
bont

Konnaykun HOXeK € TPaHCNOPTUPOBOYHBIMU POIMKaMU CeBa
Konnaukun HOXeK € TPaHCMOPTUPOBOYHBIMU POZIMKAaMU CNpaBa
Tpyba HOXKM Bnepean
Konnaukun Hoxek

Tpyba HOXKM c3aan
KpenesxHbiit 6onT

BUHT C BHYTPEHHWUM LIECTUTPAHHUKOM
3alUMTHbBIN KOMaYyoK

OceBas raika

CepBogsuraTenb

MaxoBoe Koneco

Sroub s o¢kem

Soucastka ve tvaru U
CTonopHoe KonbLo
MoaknagHas wariba

THyTas nogKnagHana warba
HaTaxkHOW ponvk

Ocb HaTAXKHOW PONUK
KonnaykoBas raika

lalika

HapesHble aHKepHble
MNacTUKOBbIN AUCK
KonnaykoBas raika

MarHuT pemelLok

BonT ¢ BHYTPEHHUM LLECTUTPAHHUKOM
MoaknagHan wariba

XOoMyT marHuTa

KpenneHve xomyTa marHuTa
MpyunHALLee KOMbLO

Maruut

CTOnopHoE Ko/bLO
MoaknagHan waiba
LapukonoAwmnnHmK
MoaknagHan wariba

THyTas nogKnagHasa Wwarba
[vcK waTyHa

Mnockuii pemeHb

Pasamep mm
14x32

8//19
ana M8
M8x20

M8
8//16

M6x50

6//14

ona M6
M6

M8x20
8//24

c40
2203-2RS
17.5x22x12

M5x8

M8x45
M5x20

M10x1.25

M6x40

C8
10//15
10x15x0.5

M10
M6

8//16
M6

M6x15
6//14

ona M6

Cc20
20.5x25x2
6004-2RS
20.5x25x1
20x25x0.5

520J6

K-Bo

BbHNl—\l—\HNNNNNNNbh-bn—!HHl—\.bl—\Hl—\l—!.b.bl—\l—\

P P PR NRRPRRIODRRPRWORURRPRDIMNRPRPRLRRLRERELNNRERENN

MoHTupyetca Ha
25

40

33

12, 33,48+59
3,5+30
1+35
34+63
59

59
35+40
35+98
30
63+80
43+44
44R
44L
25L+97
25R+97
42

42

42

97

48

44

44

97

44

53

56

56

40

58

40
40,56+58
38,55,57+63
66

64
35+41
40

64

65

71

71

71

71
40+70
71
65+74
40+80
74

74

80
81+91
78

81

80
78+92
89

91

91

40

91

91

91
64+89

ET- Homep
36-9925516-BT
33-1908-02-SW
36-9966-CR
39-9864-VC
39-9886-CR
36-1721-15-BT
36-1721-16-BT
39-9900-SW
39-9962
36-1721-13-BT
36-1721-07-BT
33-1908-01-SW
36-1721-10-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
33-1908-06-SW
33-1908-07-SW
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-SW
39-9844-CR
36-1827-18-BT
36-1827-30-BT
36-1908-16-BT
36-1908-11-BT
39-9903
36-1908-08-BT
36-1908-09-BT
33-1908-04-SW
36-1908-10-BT
33-1908-05-SW
39-9953
39-9903-SW
36-1123-28-BT
39-9820-SW
36-1721-09-BT
33-1908-11-SI
39-10000
36-9713-55-BT
36-9514-26-BT
36-1508-12-BT
36-1508-11-BT
36-9214-28-BT
36-1908-13-BT
39-9981-VC
39-9861-VZ
36-1611-22-BT
39-9917-CR
39-9816-VC
36-9806217-BT
39-9911
39-9863
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
39-9865-SW
36-9825506-BT
36-9925520-BT
36-9925523-BT
36-9217-32-BT
36-9925523-BT
36-9925532-BT
36-1908-14-BT
36-9126-59-BT
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Puc. Ne | HaumeHoBaHue Pasmep mm K-Bo MoHTupyetca Ha ET- Homep

91 Ocb KpmsoLliMna 1 89+93 33-1908-10-SI
92 OceBas raika 2 91+93 39-9820-SW
93 LaTyH 3anucb neganun 2 91 33-1908-08-SI
94 3arnywkum 2 95 36-1908-15-BT
95 O6wWuBKa WaTyH neganu 2 97 36-1908-04-BT
96 bont M8x20 6 93+97 39-9886-CR

97 LlaTyH neganu 2 93 33-1908-09-SI
98L O6LwnBKa cneBa 1 40+98R 36-2009-01-BT
98R O6wwuBKa cnpaBa 1 40+98L 36-2009-02-BT
99 CoyeTaHue WTyKa 1 98 36-1508-10-BT
100 Pe3snHoBoe KonbLO 1 101 36-1908-12-BT
101 O6LWK1BKa ONopHOM TpybbI 1 30 36-1908-05-BT
102 bont M5x15 7 18,93+95 39-10190

103 BMHT € BHYTPEHHUM LIECTUrPaHHUKOM M5x15 7 98 39-9851

104 BMHT C BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM M4.5x25 7 98 39-9825338-BT
105 [aeyHbIN KNtoY 2 36-9107-28-BT
106 [@€YHbIN K/HOY C BHYTPEHHUM LUECTUTPAaHHMUKOM 6 1 36-9107-27-BT
107 MHCTPYKLMA NO MOHTAXy 1 36-2009-05-BT
3AMETKHU
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Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com
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