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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich gepruft und entsprechen damit dem
aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht, die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaRigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist. Besonders
die Sattel- und Lenkerverstellung auf festen Sitz prifen.

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
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 selbst
aussetzen darf und genaue Auskinfte bzgl. der richtigen 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 Gerat nur trainieren, wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates GibermaRig heil® werden ersetzen Sie diese
umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen, die fir ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem FuB einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaRnahmen auszuschliel3en.

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

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

Die Werkstoffe sind gemaf ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustan-
dige Entsorgungsstelle.

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der Umdre-
hungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhangiges
Training, kann der Benutzer eine gewunschte Leistung in Watt tber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher
Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte
Wattleistung zu erzielen.

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Kdrpergewicht) ist auf 120 kg festge-
legt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A* gepriift und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30 EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stuickliste - Ersatzteilliste
BT 4 Best.-Nr. 1725

Technische Daten:

Stand: 29.04.2024

Ergometer der Klasse HA mit hoher Anzeigengenauigkeit
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Gerategewicht: 26,5Kg
StellmaRe: L 85 x B 48 x H 145cm

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

ca. 7 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 Kérperfettprogramm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung
von 10 bis 300 Watt einstellbar in 5- Watt Schritten)
Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger

Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz und ODO.

Halterung fir Smartphone / Tablet.

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

Fitness- Test Anzeige

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 120 kg

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Adresse:

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

Trainingsplatzbedarf: 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer

Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.

1 Grundrahmen 1 33-1725-01-SW

2 Fussrohr vorne 1 1 33-1725-02-SW

3 Fussrohr hinten 1 1 33-1725-03-SW

4 Exzenterkappe 2 3 36-9906310-BT

5 Schlossschraube M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 Unterlegscheibe gebogen 8//25 8 5+17 39-9966-CR

7 Hutmutter M8 4 5 39-9900-CR

8L Pedalarm links 9/16“ 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Pedalarm rechts 9/16“ 1 9R+59 33-1107-13-SI
9L Pedal links 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedal rechts 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT
10R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT
11 Stellmotorkabel 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Netzgerat 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 Verbindungskabel 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Innensechskantschraube M8x16 4 17 39-9888

15 Kunststoffgleiter 1 1 36-1725-05-BT
16 Sterngriffmutter 1 30 36-9211-19-BT
17 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-1725-04-SW
18 Sattel 1 18a 36-9107-06-BT
18a Sattelhalterung 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Sattelschlitten 1 28 33-1725-06-SW
20 Pulseinheit mit Kabel 2 25 36-9211-08-BT
21 Griffiiberzug 2 25 36-9211-22-BT
22 Stopfen 2 25 36-9211-21-BT
23 Schraube M4x12 4 17+26 39-10188

24 Federring fur M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Lenker 1 17 33-1725-05-SW
26 Computer 1 17 36-1725-03-BT
27 Vierkantstopfen 2 19 36-9211-23-BT
28 Sattelstiitzrohr 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Schnellverschluss 1 1+28 36-9211-18-BT
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Bezeichnung

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

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

Schraube

U-Teil

Mutter

Stellmotor

Mutter schmal
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Ringabdeckung
Tretkurbelachse
Schraube

Federring
Unterlegscheibe
Sicherheitsring
Magnetbiigelachse
Magnetbiigel

Feder fiir Magnetbiigel
Schraube

Mutter
Selbstsichernde Mutter
Unterlegscheibe
Spannrolle
Spannrollenbiigel
Spannbiigelfeder
Selbstsichernde Mutter
Kugellager

Riemenrad

Gleitlager

Schraube
Freilauflager

Magnet

Seilzug

Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

10//20
4/10

8//16

M8
8//116
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

Mé

M10x1-4
6003

Mé6x15
fiir M6
6/114
C12

M5x60
M5
M10
4/18

M6
6000

M10x20

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
19
16+78
23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1459
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1465
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET-Nummer

33-9211-08-SI
39-9989-CR
39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-11-BT
36-1725-12-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-SI
36-1725-04-BT
33-1725-10-S1
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-SI
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-SI
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-10-BT



Montageanleitung

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

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

Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

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

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

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

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtun g: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur
GroReneinstellung muss nach auf3en zeigen.)

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




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

1.

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

(Der Schnellverschluss (29) muss nur durch Drehen etwas gelost werden,
kann dann gezogen werden um die Hohenarretierung freizugeben und
die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewlinschten Einstellung den
Schnellverschluss (29) einrasten lassen und wieder durch festdrehen
sichern. Achtung, das Sattelstitzrohr darf nicht Uber die maximale
Markierung herausgezogen werden.).

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

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

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

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

1.

2.

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

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

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




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

1.

Fihren Sie den Lenker (25) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(17) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am
Stitzrohr nach oben heraus und schlie3en Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (25).

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

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

Schritt 6:

Montage des Computers (26) am Stiitzrohr (17).

1.

Stecken Sie die Stecker des Verbindungskabels (13) und der Pulskabel
(20), welche oben aus dem Lenkerstitzrohr (17) herausragen, in die auf
der Riickseite des Computers (26) heraushangenden Steckverbindungen
entsprechend ein.

2. Schieben Sie den Computer (26) oben auf das Lenkerstutzrohr (17) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (23) und Unterlegscheiben (32).
Die Schrauben (23) befinden sich dazu auf der Computerriickseite.
Schritt 7:

Anschluss des Netzgerites (12).

1.

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

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (12) in eine vorschriftsmaRig instal-

lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 8:

Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vorneh-
men.

Anmerkung:

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




Benutzung des Gerates

Transport des Gerates:

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

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhdhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe
ist dann vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durch-
gestreckt werden kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, 16sen Sie mit der einen Hand den Schnellverschluss ein wenig
und ziehen Sie dann den Knopf heraus, sodass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstltzrohr in die gewiinschte
Sitzposition schieben kénnen.

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

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

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:
Aufsteigen:

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

Benutzung:

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

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

Absteigen:

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

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wette-
runabhéngiges Training ohne &uRere Einfliisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

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

und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



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

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

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
1 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) eingestellt.

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig Uberprift und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”.
Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerétes haben wenden Sie sich an Ihren Verkéaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerétes.
(Bitte beruicksichtigen Sie, dass eine Abweichungstoleranz wie auf Seite 2 angemerkt, zulassig ist.)
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COMPUTER ANLEITUNG

aofabal, ohebehld ol _onlll  eies

F Start/Stop

o+

Test

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

Einschalten:

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

oder

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

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

Ausschalten:

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

TASTEN

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

»START/STOP* :

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

,»F“ 1 Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (F) wechselt man von einem
Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angewahlte 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 kdénnen durch Driicken der F-Taste
die Funktionen UPM, Watt und Kalorien, sowie Geschwindigkeit, Zeit und
Entfernung dauerhaft oder im Wechsel angezeigt werden.

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

»Test“ : Mit dieser Taste kénnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermitteln.
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ANZEIGEN

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

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

Tasten + und — verandern, aufler im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

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

Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Sekundenschritten. In den
Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich 5-99 Min.
Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige
erfolgt in Watt. Einstellbereich 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 Dricken der F-Taste.

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

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

,Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw.
1cal = 4,186J. Der Kalorienverbrauch kann von 10 - 990 kcal eingegeben
werden. Die Zahlung Auf/Ab erfolgt in 0,1-Schritten. Anzeige von 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 zuriickgesetzt
werden. Dafir dricken Sie die F-Taste und Start/Stop-Taste gleichzeitig fur
2 Sekunden.

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

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

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

Einstellbereich Alter: 10-100.

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

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

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste konnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen auf3er im Wattprogramm P16. Die
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhdhe sowie in der Anzeige LEVEL
ablesen - je héher die Balken, desto héher der Widerstand und umgekehrt.
Jedes Balkensegment steht fir 3 Stufen (z.B. 3 Segmente stehen fur 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-Position
aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.

Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaf Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw. (dabei ist die
Balkenhohe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

* Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP* -Taste driicken,
wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind alle
ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
gen geeignet.

Manuelles Programm

Programm 1 Wellen

Programm 2 Tal
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Programm Manual:

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Entfernung, die
Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im Display angezeigt.
Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden.
Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine

automatische Regulierung. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programme 1 - 10: Fitness

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

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

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

Programm 16: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie |hre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines ge-
wissen 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/Watt durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 17 - 19:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig lhre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 55% /

75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgeregelt,
um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

PULSE
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

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

Programm 21: Korperfettprogramm

Hier kdnnen Sie eine Korperfettanalyse durchfuhren und einen individuellen
Trainingsvorschlag erhalten.

Wahlen Sie mittels der F- Taste die personlichen Daten (Benutzer-Nr.(User)
= 1-8, GroRke (height)= 120-250cm, Geschlecht = mannlich/weiblich, Alter
(Age) = 10-99Jahre, Gewicht (weight) =20-200kg) nacheinander an und
stellen Sie diese mittels der +/- Tasten auf lhre Daten ein.

Dricken Sie anschlieRend die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die Hand-
pulssensoren um die Kérperfettmessung durchzufihren.

Nach ca. 10 Sekunden wird das Ergebnis Kérperfett in %, BMI und BMR
angezeigt sowie ein Trainingsprogrammvorschlag. Um das Korperfettpro-
gramm zu verlassen drucken Sie einmal die Start/Stop-Taste und um das
Trainingsprogramm zu starten erneut die Start/Stop-Taste.

Korperfett Tabelle

Geschlecht/Alter | Untergewicht Gesund ) Leichtes Ubergewicht Adipds
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%
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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 Kor-
perfettdaten und stellen eine Hilfe fir ein gezieltes Training dar.
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FEHLERMELDUNGEN:

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

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung feh-
lerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandseinstellung
gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern.
Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 3 Sek. gedriickt halten,
um das System auf 0 zurlickzusetzen.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

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

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

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

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

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

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

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

TINE
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Pulsmessung

1. Handpulsmessung

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte,
die Sensoren, eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide
Handflachen gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren au-
fliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der
Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung,
da es durch Bewegung, Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen
vom tatsachlichen Puls kommen kann. Bei einigen wenigen Per-
sonen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen.
Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so
empfehlen wir lhnen die Verwendung einer externen Pulsanzeige
mit Cardio—Brustgurt)

Achtung! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen
ungenau sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften
Schaden oder Tod flihren. Bei Schwindel-/Schwachegefiihl
sofort das Training beenden.

Trainingsplatzbedarf

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fuhrt

keine Spannung.

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

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er Position des
Sensors.

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemafien Sitz.
des Trainings Rer oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberpriifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegenlber
vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan-
zeige

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

Stecken Sie den separaten
Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgemaf
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberpriifen
Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemalfen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung Allgemein

Um spulrbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Training-
saufwandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uiberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhdhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei 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 unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
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 bestim-
men. Wir empfehlen lhnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel be-
rechnet den Maximalpuls genauer und bericksichtigt das Geschlecht,
Alter und Koérpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafiir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkondi-
tion.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training 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 mdéchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fiir mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fur lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
kénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und z&hlen 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....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufiten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muR, und koérperliche Ertlichtigungen drei- bis funfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von funf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase®. In der
JAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muf® nach der ,Trainings-Phase“ noch die
+LAbkuhl-Phase® eingehalten werden. In dieser sollten, funf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle flr
mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu splren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden.

d 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 mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
- § g’«?

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 stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem personlichen Trainingsziel Stiick
fur Stlick naher kommen.

Bein wechseln.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition. In particular, the adjustment of saddle and
handlebar need smooth function and good condition.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 120 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO 20957-
1:2013 und EN ISO 20957-5:2016 ,H/A". This item’s computer corresponds
to the basic demands of the EMV Directive of 2014/30 EU.

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




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

Technical data: Issue: 29.04.2024

Ergometer of class H/A with high accuracy

» Magnetic brake system with approx. 7 KG flywheel

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

10 installed programs

4 heart rate programs

5 individual programs

1 manually program

1 speed independent program, power control in steps of 5 Watt

(10 — 300 Watt)

* 1 Body Fat program

Handlebar and saddle incline adjustable

Saddle horizontally- and vertically-adjustable

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

LCD computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
calories, Pedal revolutions per minute, Watt and heart rate and ODO.
Holder for smartphone / tablet.

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

Fitness test (Recovery)

Max. body weight 120 KG

.

.

.

.

.

Items weight: 26,5kg
Space requirement approx. L 85, W 48, H 145 cm

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

Adress: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

This product is created only for private Home sports activity

and not allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/A

Exercise space approx: min. 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-1725-01-SW

2 Front stabilizer 1 1 33-1725-02-SW

3 Rear stabilizer 1 1 33-1725-03-SW

4 Eccentric cap 2 3 36-9906310-BT

5 Carriage bolt M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 Arc washer 8//125 8 5+17 39-9966-CR

7 Cap nut M8 4 5 39-9900-CR

8L Crank left 9/16“ 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Crank right 9/16“ 1 9R+59 33-1107-13-SI
9L Pedal left 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedal right 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT
10R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT
11 Motor cable 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Adapter 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 Connection cable 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Inner hex bolt M8x16 4 17 39-9888

15 Saddle bushing 1 1 36-1725-05-BT
16 Handgrip-nut 1 30 36-9211-19-BT
17 Handlebar post 1 1 33-1725-04-SW
18 Saddle 1 18a 36-9107-06-BT
18a Saddle bracket 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Horizontal saddle post 1 28 33-1725-06-SW
20 Pulse unit with cable 2 25 36-9211-08-BT
21 Foam grip 2 25 36-9211-22-BT
22 Round end cap 2 25 36-9211-21-BT
23 Screw M4x12 4 17+26 39-10188

24 Spring washer for M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Handlebar 1 17 33-1725-05-SW
26 Computer 1 17 36-1725-03-BT
27 Square end cap 2 19 36-9211-23-BT
28 Saddle post 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Quick release 1 1+28 36-9211-18-BT
30 Fixed bracket 1 19 33-9211-08-SI
31 Washer 10//20 2 16+78 39-9989-CR
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lllustration

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

421

42R
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53|
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Designation

mm

Washer
Handlebar screw
Handlebar cover
Spacer

Washer

DC connection cable
Nylon nut

Washer

Screw

Crank cap

Chain cover left
Chain cover right
C-clip

Sensor

Axle nut

Bearing

Belt

Belt wheel

Axle nut

Bolt

U-piece

Nut

Motor

Nut small

Bearing

Flywheel

Flywheel axle
Crank cover

Pedal axle

Bolt

Spring washer
Washer

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

Nut

Nylon nut

Washer

Idler wheel

Idler wheel bracket
Spring for idle wheel bracket
Nylon nut

Bearing

Small belt wheel
Bushing

Screw

Freewheel bearing
Magnet

Tension cable
Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions

4/10

8//116

M8
8/116
4.2x18

Cc17

M10x1.25
62032

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
for M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4//18

Mé

6000

M10x20
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Quantity
illustration No.
4

W W = m A A A

-
~
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Attached to

23

17

25

33

33
11+12
18

18
42+53+80
8
1+42R
1+42L
59
1+11
59
1459
48+76
59

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1465
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET number

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




Assembly Instructions

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

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

1.

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

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

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

1.

2.

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

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

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

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

1.

2.

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

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

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

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

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

1.

2.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Step 7:
Attach the AC adapter (12).

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

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

Step 8:
Checks

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

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

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

Transportation of Equipment: Mount: o o )

a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift up retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the rear foot and drive it to where you would like to locate or store it. the handlebar tightly.

b.  Try to put whole body weight on your foot and simultaneously cross
Adjustment — Seat Position over the trainer and land your another foot on the other side.
For an effective workout, the seat must be adjusted properly. While your c.  Now you are in the position to start your training.
are pedaling, your Knees should be slightly bent when the pedals are in the
farthest position. In order to adjust the seat, unscrew the knob few turns and Use:
draw it out slightly. Adjust the seat to the right height, then release the knob a.  Keep you hands on the handlebar, and both feet are insert into retaining
and tighten it all the way. straps of both pedal properly.

b.  Pedal your exercise bike by your both feet alternately.
c.  Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking
resistance levels to increase the exercise intension.

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

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from
light to high intensity based on the resistance preference set by the user.
Important: It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and
Make sure to put the knob back into place in the seat post and tighten it maintain fitness of your body also.

completely. Never exceed the maximum height of the seat. Always get off

the bicycle before making any adjustment.

Mount. Use & Dismount

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

Level/RPM —p | 20 30 40 50 60 70 80
\

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are adjusted by measuring the driving 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 contact
with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Computer Instructions
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F Start/Stop
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Test

The computer on your ERGOMETER is very easy to use. By displaying all
functions at the same time, there is no need to switch back and between the
individual functions and you are always fully informed about your training
process at a glance. This device is a speed-independent device. In order to
achieve the performance you want, the computer regulates the resistance
independently of the cadence in the watt program (P16).

Turn on:

1) Insert the connection plug into the adapter connection socket on the
device. An acoustic signal sounds - all LCD display segments appear for 2
seconds and are set to 00.

or

2) The power plug is already in the socket / device has automatically
switched off.

By pressing any key - or with at least one turn of the pedal - the computer
switches itself on.

Turn off:

As soon as the device is not used for more than approx. 4 minutes, the
computer switches off automatically. After finishing the training, pull out the
mains plug.

KEYS
A total of 5 buttons: START / STOP, FUNCTION (F), UP (+), AB (-), and
fitness test (TEST).

»START / STOP“:

Training start or interruption in the selected program. The computer only
starts counting when the ,START / STOP* button has been pressed before.
If the ,START / STOP* button is pressed for more than 3 seconds, all values
are reset to 00:00 in the starting position.

»F“: You can switch from one input field to the next with the input and
confirmation key (F). The selected function flashes. Enter the values with
the +/- key and confirm them by pressing the ,F* key again. At the same
time, the flashing display jumps to the next input field. During training, the
functions UPM and calories, as well as speed and distance can be displayed
permanently or alternately by pressing the F key.

»+¢And ,,-“: Use the +/- buttons to change the values - only flashing values
Information can be changed in value.

»Test“: With this button you can determine your fitness grade.
DISPLAY

Program:

Display of set program 1-21. (Manual, Progr. 1 - 10 = fitness program; Progr.
11-15 = individual user program; Program 16 = watt program; Progr. 17-20
= pulse program; Progr. 21 = body fat program)

Resistance level:

Display of the resistance from level 1 - 24. The higher the number, the higher
the resistance. The bar graph hat 12 bars available. Each bar shows two
values (e.g .: 3 bars are level 5 or 6) You can see the exact value on the

24

LEVEL display. The resistance can be changed in every program (except
WATT program P16) by pressing the + and - keys.

TIME / WATT:

For setting / displaying the time in minutes and seconds up to a maximum
of 99:00 minutes.

Preselection in minute steps / counting up + down in second steps. In the
programs 1 - 20 min. default time is set to 5 minutes. Setting range 5-99
min. The computer precisely measures the performance achieved during
training. The performance displayed in watts. Setting range 10-300 watt. In
program 16 consider the display of the target value. Display of time and watt
alternating automatically. Or permanent by pressing the F key.

RPM / SPEED (km /h):
Display of pedal revolutions per minute and speed in km / h in automatic
change. Or permanent by pressing the F key.

DIST (distance KM) / CAL (calories kcal):

Display and default for distance and restrictions. The distance can be from
1-999 km. Using the average values, the computer calculates the calories
that are displayed in KCal. To convert the binding unit of measurement for
energy ,Joule” in the general target specification use this formulas:

1Joule = 0.239 cal, or 1cal = 4.186J.

The loss calories consumption can be set from 10 - 990 kcal. The up / down
counting takes place in 0.1 steps. Display of distance and approx. calories
alternating automatically. Or permament by pressing the F key.

KM Total (ODO):

The distance in km of all training units is displayed. It is not possible to
specify. The OD O 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 (pulse display):
The currently measured pulse is displayed here. If an upper heart rate limit
is set, the display flashes when the set value is reached.

PULSE LIMIT / AGE: Available in programs 17-20.

Program 17 - 19 are training programs with calculated max heart rate of 55%
/ 75% or 95%. As soon as you enter your age, the computer will calculate
your max. pulse value that you should never exceed (formula: (220 - age) x
0.80). When this value is reached, the pulse display starts to flash and you
should then immediately reduce the speed or the load level.

Age setting range: 10-100.

In program 20: Display of the individual target heart rate you have specified.
Pulse setting range: 60-240

RESISTANCE PROFILE:

The desired training duration can be preset in the TIME area. The system
divides this preset time into 10 sub-intervals. Each bar on the time axis
(horizontal) = 1/10 of the specified time, e.g .: training time = 5 min = each
bar is 30 seconds, training time = 10 min = each bar = 1 min. Each of the 10
bars corresponds to such a time interval. The current time bar is indicated
by FLASHING. If no time is specified, each time bar means 3 minutes of
training, ie after 3 minutes the flashing display jumps from bar 1 to bar 2,
etc. up to a total of 30 minutes. If the program is stopped in the meantime
with the start / stop button, the Time to continue counting from there after
pressing the Start / Stop button again.

PEDAL RESISTANCE:

You can use the + / - button to adjust the pedal resistance at any time - in all
programs, except in the watt program P16. You can see the change in the
height of the bar and in the LEVEL display - the higher the bar, the higher
the resistance and contrariwise. Each bar segment stands for 3 levels (e.g.
3 segments stand for levels 7, 8 + 9 or 7 segments stand for levels 19, 20 +
21). The selected value is shown on the LEVEL display.

The change affects the current and subsequent time position. The height
of the bars indicates the load, not a terrain profile. Program sequences are
shown graphically on the display. The individual programs run as shown in
the bar diagram in the display field, e.g. program 5 = mountain / program 2
= valley etc. (where the bar height = resistance, the time is distributed over
the bar width)

* After setting the program, it is essential to press the ,,START / STOP*
button if you want to start training. In principle, all determined and
displayed values are not suitable for medical evaluations.
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Manual program:

this program corresponds to the functions of a normal exercise bike.

The time, the speed, the rpm, the distance, the wattage, the Kcal and the
current pulse are shown permanently in the display. The pedal resistance can
be set manually using the + and - keys. All values are to be operated manually
- there is none automatic regulation. Setting of the training parameters time
/ distance / calories / upper pulse limit by pressing the F key.

Programs 1 - 10: Fitness

Various training programs are given here. If one of these programs is selected,
the program runs automatically and includes various intervals. The division
is made in difficulty levels and in time intervals. However, you can intervene
in the program at any time to change the pedaling resistance or the duration.
In addition, there is a corresponding bar display in the display field. Setting
of the training parameters time / distance / calories / upper pulse limit by
pressing the F key.

Program 11-15: individual training programs

Here you can enter and train your various resistance profiles (U1-U5). Setting
of the training parameters time / distance / calories / upper pulse limit by
pressing the F key.

Program 16: Watt program

Here you can enter your individual watt specification. The pedaling resistance
is automatically adjusted within a certain tolerance range by the computer,
regardless of the pedaling frequency, so that you are always in the specified
zone. Setting of the training parameters time / distance / calories / upper
pulse limit / watt by pressing the F key.

Program 17 - 19:

Here the computer automatically calculates your maximum heart rate after
entering your age and, depending on the program, the corresponding training
target heart rate will be adjusted to 55% / 75% or 95%.This target value is
displayed. The pedaling resistance is automatically adjusted by the computer
in order to stay at this target frequency.
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Program 20: Target training heart rate THF

Here you can specify your optimal training pulse rate THF. The pedal
resistance is within a certain tolerance range automatically readjusted by the
computer so that you are always in the specified pulse zone.
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Program 21: Body Fat Program

Here you can get a body fat analysis and get exercise suggestion.

Use the F key to access the different data (user no.) = 1-8, height = 120-250
cm, gender = male / female, age = 10-99 years, weight = 20 -200kg) one
after the other and set them to your data using the +/- buttons.

Then press the Start/ Stop key and grab the hand pulse sensors to measure
your body fat.

After about 10 seconds, the deisplay show body your fat in%, BMI and BMR
as well as a suggested exercise program. Press start/stop key to exit body
fat test and press again to start exercising this program.

Body fat table

Gender/Age Underweight Healthy Slightly Overweight Obese

Overweight

Male/ < 30 <14% 14%~20% | 20.1%~25% | 25.1%~35% >35%
Male/ > 30 <17% 17%~23% | 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
Female/< 30 <17% 17%~24% | 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
Female/ > 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 program.
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ERROR MESSAGES:

Each time the computer is restarted, it will run a quick test for functionality.
If something is not in order, it indicates possible errors:

E 1 This symbol and a warning tone appear if the wiring is incorrectly connec-
ted or there is a fault in the resistance setting. Check all cable connections,
especially at the connectors. After eliminating the error, press and hold the
,Start / Stop* button for 3 seconds to reset the system.

FITNESS NOTE / RECOVERY PULSE FUNCTION

Your ergometer offers the option of evaluating your individual fitness in the
form of a ,fitness grade®. The measuring principle is based on the fact that in
healthy, well-trained people, the pulse rate drops faster within a certain period
of time after training than in healthy, less well-trained people. To determine the
fitness level, the difference between the pulse rate at the end of the training
(start pulse) and the pulse rate one minute after the end of the training (end
pulse) is used. Do not start this function until you have trained for some time.
Before starting the recovery pulse function, you must have your current pulse
rate displayed by placing your hands on the hand pulse sensors.

1. Press the ,Test" button and then place both hands on the sensors to
measure your heart rate.

2. The computer goes into STOP mode, a large heart symbol is shown in

the middle of the display and the automatic recovery pulse measurement
is initiated.

3. The time in the display starts counting down at 0:60

4. The start pulse at the beginning of the measurement is shown in the
display. It is the average of the four highest heart rate values in the last 20
sec. before pressing the fitness button.

5. The currently measured pulse value is displayed in the ,Pulse” field.

6. After one minute has elapsed, the time is reduced to 0:00 and an acoustic
signal sounds. The end pulse at the time 0:00 is displayed in the ,Pulse”
field. You can now take your hands off the heart rate sensors. After a few
seconds, your fithness grade from F 1.0 - F 6.0 (school grade system) appears
in the middle of the display.

PULSE

060 P

Pulse rate

1. Hand pulse measurement

On the left and right handlebar grip part two metal contact plates
are insert as pulse sensors. Please take care that both hands at
the same time in normal force on the sensors. During the heart-
beat measurement a heart symbol flashes next to the pulse dis-
play. (The hand pulse measurement serves only for orientation,
as it is caused by movement, friction, sweat etc. it can come to
deviations from the actual pulse. A few people may cause mal-
functions of hand pulse measurement. If you have difficulties with
the hand pulse measurement, we recommend using an external
pulse display with cardio chest strap)

Attention! Heart rate monitor systems may be inaccurate. Exces-
sive exercising can lead to serious damage or maybe to death. If

dizziness or weakness is felt, stop exercising immediately.

Training space requirement

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct positi-
on of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is not
plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




General training instructions

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

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 training
requirements should be adjusted. This is possible by extending the
durationofthetraining, increasingthe level of difficulty orchanging the type of
training.

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 training.
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.

Goal: 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: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

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 training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular 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
endurance training equipment 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
tobe onthe safe side and wantto 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 moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise 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.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase® and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase®
the body temperature and the oxygen supply should be increased
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.
< Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.
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MOTIVATION

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your 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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Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Cheére cliente, cher client,

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

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

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

42551 Velbert

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

M1 CE @

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le monta-
ge de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler l'intégralité de la
livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité 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, contrdler si tous
les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état
de service sr de I'appareil d’entrainement. Vérifiez en particulier la selle et
réglage de guidon pour I‘étanchéité.

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

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

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

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

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

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I'entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer 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. RESPECT! Si des parties sont excessivement chaudes
a l‘utilisation de I'appareil ils remplacent immédiatement celui-ci et sir cet
équipement de I‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
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fitness avec I'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’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€es en conséquence.

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

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

16. E 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 & un point coll-
ectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le symbole
sur le produit du mode d’emploi ou de I'emballage fait rem arguer sur cela.
Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

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

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg. Cet appareil a
été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30 EU.

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

de la vente ou du passage du produit.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
BT 4 N° de commande 1725

Caractéristiques techniques: Version du : 29.04.2024
Ergomeétre de classe H / A avec une grande précision
d‘affichage

» Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ
7 kg

* Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de
résistance

* 10 programmes de résistance prévus

» 5 programmes personnalisables

* 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par
impulsion)

* 1 programme manuel

» 1 programme en watts indépendant de la vitesse (spécification de
la puissance de 10 a 300 watts réglable par incréments de 5 watts)
» 1 Programme pour les lipides

* Mesure des pulsations a la guidon

+ Alimentation au réseau.

 Guidon et de la selle inclinaison réglable

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

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

Dimensions approx.: Longueur 85 x Largeur 48 x Hauteur 145 cm
Poids du produit: 26,5kg
Espace de formation: au moins 2,5m?

Si une piéce 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 :

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

* Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg. 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET

n° en mm Unités schéma n°

1 Chassis 1 33-1725-01-SW

2 Tube du pied avant 1 1 33-1725-02-SW

3 Tube du pied arriére 1 1 33-1725-03-SW

4 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT

5 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 Rondelle intercalaire 8/125 8 5+17 39-9966-CR

7 Ecrou chapeau M3 4 5 39-9900-CR

8L Pédalier gauche 9/16“ 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Pédalier droite 9/16“ 1 9R+59 33-1107-13-SI
9L Pédale gauche 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pédale droite 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Chapeaux finaux avec roulette de 1 2 36-9925459-BT

transport gauche
10R Chapeaux finaux avec roulette de 1 2 36-9925460-BT
transport droite

11 Cable de connexion de moteur 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Appareil d’alimentation électrique 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 Cable de connexion 1 11426 36-9212-06-BT
14 Vis M8x16 4 17 39-9888

15 Insert en caoutchouc 1 1 36-1725-05-BT
16 Ecrou a poignée étoile 1 30 36-9211-19-BT
17 Tube d appui du guidon 1 1 33-1725-04-SW
18 Selle 1 18a 36-9107-06-BT
18a Fixation de selle 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Piece coulissante de selle 1 28 33-1725-06-SW
20 Unité a poignée de mesure du pouls 2 25 36-9211-08-BT
21 Revétement de guidon 2 25 36-9211-22-BT
22 Bouchon rond 2 25 36-9211-21-BT
23 Vis M4x12 4 17+26 39-10188

24 Bague ressort pour M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Guidon 1 17 33-1725-05-SW
26 Ordinateur 1 17 36-1725-03-BT
27 Bouchon carré 2 19 36-9211-23-BT
28 Tube d‘appui du selle 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Fermeture a vis a clé 1 1+28 36-9211-18-BT
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Schéma
ne
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41

421
42R
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53}
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Désignation

Vis de Selle

Rondelle

Rondelle

Vis a poignée étoile
Revétement de guidon
Piece d écartement
Rondelle

Cable d’alimentation avec douille
Ecrou autobloquant
Rondelle

Vis

Bouchon rond
Revétement gauche
Revétement droit
Bague de sécurité
Capteur

Ecrou d’axe

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

Vis

U- piéce

Ecrou

Moteur

Ecrou étroit

Roulement a billes
Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Capuchon

Axe de pédalier et roue a courroie
Vis

Bague ressort
Rondelle

Bague de sécurité

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

Ecrou

Ecrou autobloquant
Rondelle

Roulement de serrage
Etrier de serrage
Serrage de

Ecrou autobloquant
Roulement a billes
Roulement de serrage
Campo de 'acier

Vis

Roues libres

Aimant

Cable de transmission
Kit d*outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

10//20
4/10

8/116

M8
8//16
4.2x18

c17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
pour M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4/18

M6
6000

M10x20
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Quantité
Unités
1

[ e N . T T S N

-
~
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Monté sur
schéma n°
19
16+78
23

17

25

33

33!
11+12
18

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

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1+72
56

48
35+65

Numéro ET

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



Notice de montage

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

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

1.

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

Attachez le pied arriere (3) avec des capuchons de protection déja
assemblés (4) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (5), les
rondelles (6), les rondelles élastique bombée (24) et les écrous chapeau
(7). (Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (4). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu'il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.)

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

1.

Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspondantes.
(Attention : L'extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.

Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (8R+8L). La pédale
droite est marquée d’'un ,R" et la pédale gauche est marquée d’un ,L*.
(Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale
droite (9R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale gauche
(9L) dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre.)
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Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (28) et de selle (18).

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

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

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

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

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

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

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

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

1.

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

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

3. Placez une rondelle (36) et une piéce d’écartement (35) sur la vis a
oreilles (33) afin de pouvaoir fixer le guidon (25) dans la position souhaitée,
au niveau du tube support (17).

Etape n°6:

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

1.

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

2. Insérez l'ordinateur (26) sur le tube d’appui du guidon (17) et visser a vis
(23) and rondelles (32). Les vis (23) se trouvent a l‘arriere de 'ordinateur.
Etape n°7:

Branchement de I'appareil d’alimentation électrique (12).

1.

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

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

Etape n°8:

Contréle

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

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

Remarques:

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

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

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

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter. utiliser & descendre

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

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

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

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

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

RPM et puissance en watts du niveau 1 au niveau 24 pour BT 4 N° de commande. 1725

Level/RPM —p | 20 30 40 50 60 70 80
v

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
11 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Remarques :

1. La puissance consommeée (en Watt) est 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 rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 27, est autorisée.)
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Guide d’utilisation de ’ordinateur

el chelsheld il conlill s

F Start/Stop

+ -

Test

L'ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile & utiliser. L'affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’'un coup d’oeil, vous étes informé du dé-
roulement 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 de
I'adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L'affichage LCD montre
pendant 2 seconde tous les segments et les paramétres sont ensuite remis
a zéro.

ou

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

Eteindre:

Des que I‘appareil n‘est pas utilisé pendant plus de 4 minutes environ,
I‘ordinateur s‘éteint automatiquement. Une fois la formation terminée, dé-
branchez la fiche secteur.

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

Touche « START / STOP » :

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

Touche « F » :

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

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

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

* Affichages

PROGRAMME :

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

DEGRE (Level):

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

DUREE (Time) / WATT:

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

L'ordinateur doit d’abord convertir les watts. L'ordinateur calcule exactement
I'effort fait pendant I'entrainement. Les résultats s’affichent en watts.
L'affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 10 a 300 watt. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

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

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

DISTANCE/CAL :

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

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

1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. |l est possible de paramétrer les
calories de 10 a 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de distance
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 supérieure
d'impulsion est spécifiée, I‘affichage clignote lorsque la valeur prédéfinie
est atteinte.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

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

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

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

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

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 3 valeurs

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

/ - .Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL — plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de
résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 7, 8 et 9 seg-
ments indiquent les niveaux 19,20 et 21). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. La modification se répercute sur les positions de durée instantanées
et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et non un profil
de terrain. Le déroulement des programmes est affiché graphiquement dans

I'écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hauteur
des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
Apres 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.

Manual Program

Program 1 Rolling

Program 2 Valley
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PROGRAMME 1 : Manuel

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

Programmes 1 — 10 : Fitness

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

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

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

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

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

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

n
u

Programme 21: programme de graisse corporelle

Ici, vous pouvez effectuer une analyse de la graisse corporelle et recevoir
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 l‘aide des touches +/-. Appuyez ensuite
sur le bouton Start/Stop et saisissez les capteurs de pouls manuels pour
effectuer la mesure de la graisse corporelle. Aprés environ 10 secondes, la
graisse corporelle résultante en%, IMC et BMR est affichée 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.

Tableau des graisses corporelles

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

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

2. Les suggestions de programme sont basées uniquement sur les données
de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un entrainement
ciblé.
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Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. SiI'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le
cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers les
fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche «Start/
Stop» pendant 3 secondes, pour remettre le systéme a 000.

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergomeétre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le principe
de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement apres un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition physique.
Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I'entrainement (pulsations de début) et la
fréquence prise une minute aprés la fin de I'entrainement (pulsations finales).
N'utilisez cette fonction qu’apres vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récupéra-
tion, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations, en posant
vos mains sur les capteurs du guidon.

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

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

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

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

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesurée.
6. Aprés une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », les pulsations
finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez maintenant 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 (systéme alle-
mand de notation scolaire).
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Rythme cardiaque

1. Mesure du pouls sur la main

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur
(pieces de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la
paume de vos mains repose simultanément sur les capteurs, avec
une pression normale. Des que les pulsations sont enregistrées,
un coeur apparait en surbrillance a cété de 'affichage des pulsa-
tions. (La mesure des pulsations a la poignée n'a qu’une valeur
indicative. En effet, tout mouvement, frottement, la transpiration
etc. peuvent entrainer des variations par rapport aux pulsations
réelles. Chez certaines personnes, la mesure des pulsations peut
étre erronée. Si vous avez des difficultés avec la mesure du pouls
manuel, nous vous recommandons d'utiliser un affichage externe
du pouls avec ceinture cardio cardio.)

Respect! Les systéemes de surveillance du rythme car-
diaque peuvent étre inexacts. Un exercice excessif peut
causer de graves dommages ou la mort. A [‘adresse
suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez immédiatement
I‘entrainement.

Besoin d’espace de formation

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

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:

Sivous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a l'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrec-
te du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
Iaimant. Un aimant dans la mani-
velle est en regard du capteur, et
doit avoir une distance de moins
de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

Capteur de
pouls n‘est pas
connecté correc-
tement.

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




Consignes générales de formation

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

INTENSITE

Le niveau d'effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le point
d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuise-
ment. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impulsion. 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.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problémes de santé ou si vous n‘étes pas s0r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
maniéres, car limpulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - age). Cette formule est trés générale. Il est utilisé
dans de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la
fréquence cardiaque maximale. Nous recommandons 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)
Femmes:

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d'entrainement optimale est déterminée par
I‘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 san-
té. 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
Convientaux: utilisateurs débutants etavancés/Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du métabolisme
des graisses (brOlure 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: entraine-
ment d‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme 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‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation 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‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objec-
tif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! 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 fréquence
cardiaque maximale

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

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
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‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

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

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance 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 entrainements. 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‘afficher de maniere incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application 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
magasins de fournitures médicales).

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

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d'entrainement, et
de I‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, 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.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases
d‘entrainement: ,phase d‘échauffement’, ,phase d‘entrainement’ et
.phase de récupération”. Dans la ,phase d'échauffement”, la température
corporelle

et I'apport d'oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix
minutes. Aprés ca devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite
commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la
fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation aprés
la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des muscles
noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie d’'une «phase de ralen-
tissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération Commencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique
suivantes a I‘'organisme pour la phase de formation pour se préparer en
conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure
fonctionnent jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.
¥ Atteindre avec votre main
gauche derriére votre =
téte vers I'épaule droite et
tirez avec la main droite s
légérement au  coude en gvant et essayer.d atteindre
gauche. Aprés 20sec. le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

Mettez bras

-

Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez
vos jambes presque ten-
due. Montrez-le avec vos
doigts dans la direction
de l‘orteil. 2 x 20sec.

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

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 humeur au
moment de 'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

Geachte klant

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

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

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

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

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

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

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

5. V6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden

In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A“ gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is
met het EG-richtlijn (2014/30 EU).

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
BT 4 Art.-nr. 1725

Technische specificatie: Stand: 29.04.2024

Ergometer klasse H/A met een precieze weergave van de gegevens

* Magnetisch remsysteem met ca. 7 kg vliegwielmassa

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

4 hartslag programma'’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie
van 10 tot 300 watt in 5 stappen)

1 Lichaamsvet programma

» handpolsslag meting

» Nettoestel

» Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

e o o o o

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Stuur en zadel kantelinstelling

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

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

Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
 Fitness-Test aanduiding,

» Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg

Gewicht van het product: 26,5kg

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

u zich wenden tot:
Top-Sports Gilles GmbH

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fithess-

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel
gebruik. Home fitness gebruik klasse H/ A

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

Training ruimte: minstens 2,5m2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan| ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.

1 Basis frame 1 33-1725-01-SW

2 Voetbuis voor 1 1 33-1725-02-SW

5 Voetbuis achteren 1 1 33-1725-03-SW

4 Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9906310-BT

5 Slotschroef M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 Onderlegplaatje gebogen 8//125 8 5+17 39-9966-CR

7 Dopmoer M3 4 5 39-9900-CR

8L Pedaalkruk links 9/16“ 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Pedaalkruk rechts 9/16“ 1 9R+59 33-1107-13-SI
9L Pedaal links 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedaal rechts 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Eindkappen met transportrol links 1 2 36-9925459-BT
10R Eindkappen met transportrol rechts 1 2 36-9925460-BT
11 Stelmotorkabel 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Nettoestel 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 Verbindingskabel 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Binnenzeskantschroef M8x16 4 17 39-9888

15 Kunstofglijder 1 1 36-1725-05-BT
16 Sterférmige grepmoer 1 30 36-9211-19-BT
17 Stuursteunbuis 1 1 33-1725-04-SW
18 Zadel 1 18a 36-9107-06-BT
18a Zadelhouder 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Zadelglijder 1 28 33-1725-06-SW
20 Polseenheit 2 25 36-9211-08-BT
21 Grep overtrek 2 25 36-9211-22-BT
22 Ronde dop 2 25 36-9211-21-BT
23 Schroef M4x12 4 17+26 39-10188

24 Veerring voor M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Stuur 1 17 33-1725-05-SW
26 Computer 1 17 36-1725-03-BT
27 Vierkante stop 2 19 36-9211-23-BT
28 Zadelsteunbuis 1 1+19 33-1725-07-SW
29 Snelsluit 1 1+28 36-9211-18-BT
30 Zadelglijderschroef 1 19 33-9211-08-SI
31 Onderlegplaatje 10//20 2 16+78 39-9989-CR

41

)
T
c
I
I
o
B
)
P




Afbeeldings-
nr.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41

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

Beschrijving

Onderlegplaatje
Stuurgrepschroef
Stuurbekleding
Afstandsstuk
Onderlegplaatje
Nettoestel spanningsverzorging
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Schroef

Ronde dop
Bekleding links
Bekleding rechts
Vastzetring
Sensorkabel
Asmoer
Kogellager

Flakke riem
Pedaalaandrijfschijf
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Stelmotor

Moer smal
Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Rubberenring
Pedaalas

Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Magneetbeugelveer
Schroef

Moer
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje
Spanrol

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

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
voor M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4//18

M6

6000

M10x20
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
23

17

25

33

33
11+12
18

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

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET-nummer

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



Montagehandleiding

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

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

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

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

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

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

1.

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

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

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

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

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

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

1.

2.

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

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

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

44




Stap 5:
Montage van de stuur (25) aan de stuurbuis (17).

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

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

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

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

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

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

Stap 7:

Aansluiting van het nettoestel (12).

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

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

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

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

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

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

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

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

Belangrijk:

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

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

handvat stevig vast.
b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd uw
andere been over het apparaat te zwaaien en aan de

andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.
c. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen.

Gebruik:

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

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

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

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

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

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

RPM en wattage van niveau 1 tot niveau 24 voor BT 4 best.nr. 1725
Level /RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80
\A
1 9 17 28 38 52 68 82
2 10 19 31 45 61 79 96
3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 15 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
1 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 12 166 224 298 350
21 31 66 17 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Opmerkingen:

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

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

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

bt B ool ol ool sl
alalal, hibbldd ol ooniill omem

F Start/Stop

-

Test

De computer van uw ERGOMETER is uitermate gebruiksvriendelijk. Doordat
al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslachtig heen en weer
wisselen van de ene naar de andere functie weg te vallen en wordt u steeds
in één oogopslag over het verloop van uw training geinformeerd.

Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat. Om een
door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de com-
puter de rem onafhankelijk van de trapfrequentie in programma 16.

Inschakelen:

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

Of

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

Uitschakelen:

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

Nadat de training beé€indigd werd, netstekker uittrekken.

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

»START/STOP*-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma. De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets
L,START/STOP* ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP* langer dan
3 seconden ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de
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 vol-
gende invoerveld. Tijdens de training kunt op de F-toets functies RPM, watt
en calorieén of snelheid, tijd en afstand voortdurend aangeduid worden of
afwisselend.

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

»Test:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

* Displays

PROGRAMMA :

Weergave van het ingestelde programma 1-20 (manueles programma; 1-10=
fitnessprogramma’s; programma 11-15 = individuele gebruikersprogramma’s;

programma 16 = wattprogramma; programma 17-20 = polsslagprogramma’s)

NIVEAU:

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

TIJD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,Omhoog*
en ,Omlaag” in stappen van seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid van de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in
watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de beoogde 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 permanent
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 gemiddelde waarden berekent
de van de opgegeven trainingstijd.

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

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

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 verlagen. In het programma
17 - 19: trainingsprogramma met 55% / 75% of 95% van uw MHF (maximale
hartslagfrequentie). Na de invoer van uw leeftijd wordt uw MHF berekende
en op basis daarvan met het respectievelijke percentage uitgerekend. Het
resultaat — uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld en uw actuele pols-
slag wordt in het veld aangegeven. In het programma 20: Weergave van de
door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik ,TIJD* vooraf
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 ingevoerde tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd = 5 min = ieder
balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min = ieder balkje = 1 min. Leder
van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het telkens
actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er geen
tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training, d.w.z.
na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2 enz. en dit tot
in totaal 30 minuten. Indien het programma inmiddels met de toets ,START/
STOP* gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw verder te
tellen nadat de toets ,START/STOP* opnieuw ingedrukt werd.

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

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

Door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle programma’s — de
trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de balkhoogte en op het
display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger de weerstand en
omgekeerd. leder balksegment staat voor twee waarden (bijvoorbeeld 3
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 uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het
balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel. Programmaprocédés

worden op het display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 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*
indrukken wanneer er met de training gestart wordt.

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

Manual Program Program 1 Rolling Program 2 Valley

TIME : SPEED PULSE TME PULSE TIME n PULSE
ll“.3 a E BIB I.EVE? Dl“.u UE P E I-EVE.P
n n MANUAL n n PROGRAM ¢
. 9 [FAY) - [

8 o0 8

Program 3 Fatburn Program 5 Mountain

o0 P P
3 3
3 IAB

Program 7 Cardio

TIME PULSE TIME PULSE TIME PULSE
i PB P i P 1 P i PB P
DIST. (] LEVEL DIST. [ ‘ LEVEL DIST. ] LEVEL
| nn PROGRAM S nn PROGRAM g ™
. oy .
WATT ono watT
[ ol ]

Program 10 Rally

o8| PQ P oo p 0[P
[ GE PROGRAM LE:: = s.s PROGRAM I-E§

an
Uy

User Setting Program 11 (U1) User Setting Program 12 (U2) User Setting Program 13 (U3)

( TIME PULSE TIME PULSE TIME PULSE
i P (1 P i P { P [ P ‘3 P
DIST. KM ‘ ‘ LEVEL DIST. KN ' LEVEL DIST. KM ' LEVEL
nn ”“ ' e ‘ nn . ¢
Uy | == H ! 83 == "= ‘ Uy | =B "= i
opo EE -E waTT opo E E --E wart ono E E --E WATT
User Setting Program 14 (U4) User Setting Program 15 (U5)
TIME PULSE TIME PULSE
oS Py [ P 60| P ¢ P
DIST. KM ' LEVEL DIsT. KM ‘ LEVEL
3 USE
00| == 22| | 00| 2= == | |
- - - . - -
oo EE =mm warT opo - === WATT
nn =-= = 0 nn =-= --= n
uu uu u
Program 16 Watt Control Program 17 HRC (55%) Program 18 HRC (75%)
TIME PULSE TIME PULSE TIME PULSE
oo Pg | P ot Py [ P s P | P
DIST. N !‘mm LEVEL DIST. KN ‘ ' LEVEL DIST. [T ' LEVEL
mn PULSEPRD PULSEPRO
uy 3 Cllg=g= =2 | | 00~z z=a.=2| |
opo - oo == == --- watT oo E == --- WATT
Gﬂ aa = mm B u Eﬂ EmmE " Ll
Program 19 HRC (95%) Program 20 HRC Program 21 Body Fatt
TIME PULSE TIME PULSE USER PULSE
i P ig P i P (= PE (* P
DIST. Kn ‘ LEVEL DIST. KN LEVEL '
nn ]
[TRT] 1 -
- -,
opo WATT - -- -
i g o=




Programma manual: handmatig

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

Programma’s 1-10: fitness

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

Programma’s 11 - 15:

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

Programma 16: wattprogramma

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

Programma’s 17 - 19:

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

000 36 138
35 ='=="-Em'sIEE M’L
L,

Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

Programma 21: Lichaamsvetprogramma

Hier kunt u een lichaamsvetanalyse uitvoeren en een individuele trainings-
suggestie ontvangen.

Gebruik de F-toets om de persoonlijke gegevens te selecteren (gebruikers-
nummer (user) = 1-8, hoogte (height) = 120-250 cm, geslacht = man / vrouw,
Leeftijd (Age) = 10-99 jaar, gewicht (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 handpulssensoren vast
om de lichaamsvetmeting uit te voeren.

Na ca. 10 seconden wordt het resultaat lichaamsvet in%, BMI en BMR
weergegeven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het
lichaamsvetprogramma af te sluiten, drukt u eenmaal op de Start/Stop-toets
en om het trainingsprogramma opnieuw te starten op de Start/Stop-toets.

Lichaamsvet tafel

Geslacht / leeftijd Onderge- Gezond lets overge- | Overgewicht Zwaarli-
wicht wicht jvig
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 onmid-
dellijk 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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FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Controleer al
de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing
van de fout de toets ,Start/ Stop“ 3 seconden lang ingedrukt houden om het
systeem terug op 000 te zetten.

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

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

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

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

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

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

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

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

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

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is.

Controleer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers van
de stelmotor. Na oplossing van de fout de toets ,START/STOP“ 2 seconden
lang ingedrukt houden om het systeem terug op 000 te zetten.

E 2 Dit symbool verschijnt wanneer er in het programma 8 bij de meting geen
signalen van de handpuls ontvangen worden.

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Hartslag

1. Handpulsmeting

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen con-
tactplaat, de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds
beide handpalmen gelijktijdig met normale kracht op de voelers
liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een hart naast het
polsslagdisplay. (De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie
omdat het door beweging, wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van
de effectieve polsslag kan komen. Bij een klein aantal personen
kan het tot foutieve functies van de handpulsmeting komen. Als u
problemen heeft met de handpolsslagmeting, raden wij u aan een
externe polsslagmeter met cardio-borstband te gebruiken)
Waarschuwing! Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnau-
wkeurig zijn. Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige schade
of de dood tot gevolg hebben. Op Duizeligheid / zwakte Stop de
training onmiddellijk.

Benodigde trainingsruimte

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

sensor impuls als
gevolg van on-
juiste of opgelost
connector.

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de af-
zonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel voor
de mogelijke schade.




Algemene trainingsinstructies

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

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 referentiewaarde 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 train-
ing te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training
te veranderen.

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 worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 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 formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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 basiscon-
ditie.

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
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

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 uithoudingsver-
mogen.

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 lactaattolerantie, 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 maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! 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 gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min
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02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone 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

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kuntu 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 hulpmid-
delen 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
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

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 verbe-
teren en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal
per week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase” en ,afkoelfase“. In de ,opwarmfase“ moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen ge-
durende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsomloop
na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of verrekte spieren
te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down” worden
gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen en/of
lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

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 opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

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

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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0630p copepxaHus

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 52
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3 - 4
3. Cneuudukaumns ctp. 53 - 54
4. PykoBOACTBO Mo cbopKe C OTAENbHbIMM

UNNCTpaLmnamMm ctp. 59 - 61
5. Tllonb3oBaHue TpeHaxepoMm cTp. 62
6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 63

PyKoBOACTBO MO TPEHMPOBKAM

YBaxaemble nokKynaTenbHUUbI U Nokynatenu!

[Mo3gpasnsiem Bac ¢ nokynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsga Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xernaem Bam cambix NPUATHBIX BeYaTneHun.
CnepnyinTe, noxanymncTa, yKkaszaHusM U MHCTPYKUMSIM HaLLero pykoBOACTBa
Mo MOHTaXy W1 aKcnnyaTauuu.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab Bompockl, To Bbl MmoxeTe B noboe
BpeMs 6e3 cTecHeHusi obpallaTtbes K Ham.

C yBaxeHuem, Baw Kpuctonait Lnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxxHble pekomeHOayuu U yKa3aHusi
no 6esonacHocmu

Haww usgenua npuHUMnuanbHO NOABEPrakTCs UCTMbITAHUSIM CO CTOPOHbI
M TEM CaMblM OTBEYalT aKkTyarlbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTu. OgHako 3TOT hakT He 0CBOOOXAAET OT 06SI3aHHOCTM CTPOro
cobntofatb NPUBELAEHHbIE HUXKE NPUHLMNNANbHbIE YKa3aHus.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
VHCTPYKLMEN U MCMONb30BaThb TONBKO T€ OTHOCSILLMECS K TPEHAXEPY AeTanu,
KOTOpble MPUMOXEHb! AN MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen npoBefeHneMm
MOHTaxa MpOBEpPUTbL KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKN HA OCHOBaHWU HaKMagHoW
1 KOMMNNEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOWM KOPOBKM-YMaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcnnyaTauum.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHUMEM U YEPE3 perynspHble MHTEpBanbl
BPEMEHW MPOBEPSITb NPOYHOCTb NMOCAAKN BCEX BUHTOB, raek v Npoumnx
coefiuHeHui ¢ TeM, YTobbl 06ecneynTb HaaeKHOE SKCMyaTaLMoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. PaamecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NpefoXpaHuTb ero ot
Braru u celpocti. CKOMMNeHcpoBaTb HEPOBHOCTY Mofa 3a cYeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSIEMbIX HA MOy, U NPeayCMOTPEHHbIX
0151 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCny OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKniounTb KOHTAKT C BNarow 1 CbiIpoCTbHO0.

4. Ecnu cnepyeT 3almMTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHuWs, 3arpsi3HEHU A U TOMY MOLOGHOrO, MOAMOXUTL MOA
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYO NPOKMaAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPWK, AE€PEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Nepen TpeHVpoOBKOW yaanuTb BCE NPeAMETbI B pagunyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ina o4nCTKM TpeHaxepa Hemnb3s Nonb30BaTbCA arpeCCUBHLIMU OYUCTHLIMU
cpeacrteamMu, a ansd MOHTaXa 1 BO3MOXHOro peMoHTa UCNoJib30BaTb TOJTbKO
NOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM UIN NOAXOASALLNIA COOCTBEHHBIN WHCTPYMEHT.
Yaanutb C TpeHaxepa cnefbl nota Cpagy Xe nocrie OKOH4YaHUA TPEHNPOBKMU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeqHOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [10BbILLEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMEeHNYECKOMY
NOBPEXAEHMIO MW BeayT K cMepTu. HekBannduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpef 300poBbto. [103TOMY nepep TeM, kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbLTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLMM BpadoM. OH
MOXeT onpeAennTb, Kakum MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynec, BaTT,
NPOAOIKNTENBHOCTb TPEHUPOBKU U T. A.) paspeluaeTcs NofBeprarbes,
M gaTb TOYHYH MHGOPMaUUD O MPaBUIIbHOM MONOXEHUM Tena BO
BPEMS TPEHWPOBKM, O LENsX TPEHUPOBKM U O MuTaHuu. 3anpeliaercs
TpeHnpoBaTbCH nocrne obunbHoOM eapl.

8. TpeHmpoBaTbCA Ha TpeHaXepe TONbKO Toraa, Koraa oH pabortaer
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOro PeMOHTa UCMOMNb30BaTh TOMNbKO OPUrHANbHbIE
3anacHble yactn. BHUMAHME: Ecnu yacTu npy ncnonb3oBaHm yCTporcTBa
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO ropsiHM OHU 3aMEHSIIOT ee BbINn CPOYHbI M OHU elLLe
He rapaHTVpYIOT YyCTPOMCTBO NPOTUB MCMOMb30BaHUS [0 TEX MOP Noka 3To
B COCTOSIHWM GbINM MOMELLEHbI.

9. HacTtpauBas perynupyemble getanu, cnegutb 3a npaBUibHbIM
nonoXeHnem unum, CooTB., y4NTbIBaTb NOMEYEHHYH0 MakCUMarbHYH NO3NUn0
HaCTPOWKM 1 obecneyvBaTtb Haanexatuyto drKCaLmMIO 3aHOBO HACTPOEHHOIO
NonoXeHuna.

10. Ecnn B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXeT
Nonb30BaTLCS TONbKO OAMH YenoBek. Bpemsi TPeHMPOBKK He AOMKHO Bbino
npeBocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.

11. Heobxo4MmMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay v o0byBb, KOTOpble
noaxoasiT Ansi 0300POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
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[OIMKHa Takou, YTobbl MO CBoen hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Mormna
3auennTbca BO BpeMs TpeHupoBku. CrneayeT noadvpatb TPEHVPOBOYHYIO
00yBb, KOTOpasi NOAXOANUT K TpeHaxepy, obecneynsBaeT yCTOMYMBOCTb ANs
HOT M UIMEET HECKOMb3SLLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofioBOKpYXeHUe, ToLHoTa, 6onu B rpyau
1 gpyrme aHomanbHble CUMMTOMbI, NpepBaTbh TPEHMPOBKY M 0B6paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CnepyeT NPUHUMNMANBLHO Y4YecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl - He
UTPYLLKM.

MoaToMy MxX paspeluaeTcsi UCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4YeHUeM U nuuamMu, KOTOpble pacronaralT COOTBETCTBYHLEN
MHbopMaLMen 1 KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nuuam Kak AeTu, UHBanuAbl U MIOAM C YBeYbsMU criegyeT
Nonb30BaTbCS TPEHAKEPOM TOMBKO B MPUCYTCTBUM ELLE OOHOIO YernoBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M iaTb PYKOBOASLLME yKasaHus. cKniounTs
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNA TpeHaxepa AeTbMU 6e3 Haasopa, NPUHAB
COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. Cnegutb 3a Tem, YTOObI TPEHUpYOLMECS U Apyrie nuua HUKOraa He
nonaganu KakuMmu-nnbo 4acTsiMv CBOEro Tena B 30HY elle OBUXKYLLUXCS
netanen unu Ytobbl OHW HE HaxXoaUINUCL TaM.

16. E B koHLie cpoka cny»0bl 3TOT NPOAYKT He AOMKeH ObITb YTUIM3MpoBaH
B AIOMALLIHWE 0TX0Abl, @ AOIMKeH ObITb 0TAaH Ha COOPHbLIN MYHKT yTUAN3aLMn
MCMONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX W INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKa3blBa€T CYMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO SKCnyaTaumum unu Ha
yrakoBKe.

Bce matepuanbl MOryT GbITb CHOBA MCMOMNb30BaHbI COMMAcHO MapKMpOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCNONb30BaHUW, BTOPUYHON nepepaboTke unm Apyrnx
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNSA CTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE cBOWM
BKNaz B 3aLUMTy OKpyxatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, yaHanTe B KOMMyHanbHOM ynpasneHun agpec bnnsnexatlero
CcOOPHOrO MyHKTa YyTUNU3aLmu.

17. YuntbiBasd TpeboBaHNSA 3KOMOrMK, He YAansATb yNakoBOYHbIN maTepuan,
nspacxofoBaHHble BaTapenkn n getanu TpeHaxepa BMecTe € ObITOBbIMU
oTX04aMu, a KnacTb WX B NMPEeAyCMOTPEHHblE ANS 3TOr0 KOHTEWHepbI-
COOPHMKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI COOpa yTUNbChIPbS.

18. [Insa 3aBUCMMOWA OT CKOPOCTU TPEHUPOBKWM TOPMO3HOE COMPOTUBREHUE
MOXHO YCTAHOBUTb BPYYHYH M AOCTUrHYTas MOLLHOCTL OyaeT 3aBuUCeTb OT
LLIAroBoW CKOPOCTM nepaneit. [na He3aBUCUMON OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKM
nonb3oBaTeflb MOXET CaM 3aJaTb Ha KOMMbIOTEPE XKenaembli nokasaTenb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3ABUCUMYH OT CKOPOCTW TPEHUPOBKY Npw
paBHOW MoLHOCTU. TOpMO3Hasi cucTeMa aBTOMATUYECKN yCTaHaBnuBaeT
COMPOTMBIEHWE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHMIO, YTOObI JOCTUTHY Tb 3aaHHbI
nokasaresb B BaTTax.

19. TpeHaxep 0b6opynoBaH 24-cTyneH4aTbIM PerynisiTopoM CONpOTUBIIEHNS,
obecneuynBaoLLM YMEHbLLIEHNE UMK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOIro
COMPOTUBMEHWS], @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMsl TPeHPOBKU. Mpn
3TOM HaxaTueMm KnaBuLK( - ) NPUBOAMUT K YMEHBLLIEHWIO TOPMO3HOIO
COMNPOTMBIEHMS, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKK. Haxxatnem
KnasuLK (+) NPMBOAMUT K YBENUYEHUIO TOPMO3HOTO COMPOTUBIEHUS], @ TEM
CaMbIM 1 Harpy3ku BO BPEMsi TPEHNPOBKN.

20. [lonycTmas makcumanbHas Harpyska (= Bec Tena) ycTaHOBneHa B
120 kr. KomnbloTep npoLuen UcnbiTaHns 1 ceptTudurkaumio CornacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-5:2016 ,H/A“ n EMC Directive
2014/30 EU.

21. NIHCTpyKUMKM No cOopke 1 IKCnnyaTaumm AOMKHbI paccMaTpuBaTbCs Kak
YyacTb nNpoaykTa. dTa AOKyMeHTaumMs [ormKHa NPeAoCcTaBnsaTbCsa Npuy npodaxe
Unu nepegaye nNpogykra.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
BT 4 Ne 3akaza 1725

TexHUYeckne xapakTepucTukmn

e o o o o

e o o o o o o o

Bec npopaykTa: 26,5kr
[abapuTtHble pa3mepbl: npubn. [ 85x LW 48 x B 145 cm

Mo cocTosiHMio Ha 29.04.2024

MarHuTHasi cucteMa Harpy>xeHus

VIHHepLMOHHasa macca npubn 7 Kr OneKTpoHHas perynmpoBKa Harpy3ku
C nynbTa KoMMbloTepa, 24 ypoBHEN Harpy3ku

10 BCTPOEHHbIX NporpaMM TPEHUPOBKM

4 nynbco3a- BUCUMbIE NPOrpaMMbl

5 nporpaMMbl py4HOW yCTaHOBKM

1 py4Has nporpamma

1 He3aBMCKMas OT CKOPOCTY BpaLleHWs nporpamma (perynvMpoBka conpo-
TmBneHus: 10 - 300 BT ¢ warom 5 BT)

1 NnporpaMma M3MepeHns NPOLEHTHOTO CoAepXKaHus Xupa

MamepeHue nynbca AatyMkaMm Ha pyKosiTkax

TpaHCNopTMPOBOYHbIE PONVKK BNepeam

6nok nuTaHus

uTHec-TecT

[opusoHTanbHoe 1 BepTUKanbHOE perynmpoBaHue ceana

PerynupoBka HaknoHa pyns v cegna

KomnbtoTep ¢ 0QAHOBPEMEHHOW MHAMKAUMEN CReayolmX napameTpoB:
BpPEMSi, CKOPOCTb, AWCTaHUMs, Npubn. pacxod Kanopun, yactota Bpa-
LLleHWs nedanen, Harpyska B BaTTax, Mynbc v ogometp. epxatens Ans
cmapTdoHa / nnaHweTa

Bo3moxHOCTb 3a4aBaTb COGCTBEHHbIE NApaMETpbl: BPEMSI, AUCTaHLUS,
npubn. Pacxopn n BaTT

M3BeLleHne o NpeBbILLEHUN 3a4aHHbIX MapaMeTPoB

MakcumanbHbIn Bec nonb3osatens: 120 kr

CHsIB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CN1CKY, BCe N1 AeTanu Ha mecTe. Ecrun
BCE B MNopsiike, TO MOXHO HaumHaTb cbopky. Ecnn kakoin-Hmbyab
arperat He B Nnopsiake Uim oTcyTCTBYeT, obpallaiTech K HaMm:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

ATOT KOHBeWep K TONbLKO AN YaCTHOW oGnacTu crnopTa goma
KaXkeTcsi U1 He ANsl MPOMbILWIIEHHOrO UM KOMMep4YecKoro
ucrnonb3oBaHus noaxoasawmin. Ucnonb3oBaHue crnopTta goma

knacc H/A

O6yyeHne nrowagb: He meHee 2,5 M 2 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 90 100 mm
Puc. Ne HanmeHoBaHue Pasmep K-Bo MoHTupyetcs ET- Homep
MM Ha

1 OcHoBHas pama 1 33-1725-01-SW

2 MepepHsasn HOXKa 1 1 33-1725-02-SW

8 3agHAA HOXKa 1 1 33-1725-03-SW

4 Konna4yok HOXku 2 3 36-9906310-BT

5 Bont M8x75 4 2+3 39-10019-CR

6 MoaknagHaa wanba 8//125 8 5+17 39-9966-CR

7 KonnaykoBas rawka M8 4 5 39-9900-CR

8L Pbivar neganu cneBa 9/16* 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Pbiyar neganm cnpaBa 9/16“ 1 9R+59 33-1107-13-SI
9L JleBas neganb 9/16“ 1 8L 36-1107-14-BT
9R MpaBas nepanb 9/16“ 1 8R 36-1107-15-BT
10L Konnauku HOXek ¢ paHCNOPTUPOBOYHbLIMMU 1 2 36-9925459-BT

ponukamu cnesa
10R Konnaykn HoXek ¢ TpaHCNOPTUPOBOYHLIMU 1 2 36-9925460-BT
pornukamu cnpaBsa

1" KomnbroTepHbIV kabenb Ans OCHOBHOW pambl 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Bnok nutanus 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 CoenuHuTenbHbIN Kabenb 1 11+26 36-9212-06-BT
14 BonTt M8x16 4 17 39-9888

15 MnacTtmaccoBbIv NON3yH 1 1 36-1725-05-BT
16 FpnbkoBas ranka 1 30 36-9211-19-BT
17 OnopHas Tpy6a pyns 1 1 33-1725-04-SW
18 Cepno 1 18a 36-9107-06-BT
18a KpenneHue cupgeHus 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Canasku cegna 1 28 33-1725-06-SW
20 [AaTtyuk nynbca 2 25 36-9211-08-BT
21 O6onoyka Nopy4Hs 2 25 36-9211-22-BT
22 3arnywka 2 25 36-9211-21-BT
23 Bont M4x12 4 17+26 39-10188

24 MpyXuHsiLee KonbLO ana M8 8 5+14 39-9864-VC

25 Pynb 1 17 33-1725-05-SW
26 Komnbrotep 1 17 36-1725-03-BT
27 YeTbipexrpaHHas 3arnyLuka 2 19 36-9211-23-BT
28 OnopHas Tpy6a cegna 1 1+19 33-1725-07-SW
29 KapeTka 1 1+28 36-9211-18-BT
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Puc. Ne

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42L
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HanmeHoBaHue

KpenneHue no3yHa cegna
MoaknagHas wanba
MopknapgHas wanba
FpubkoBLIV GonT
O6onouka pyns

Konbuo aucraHuum
MopknapgHas wanba
Me3no ana 6noka nutaHus
CaMOKOHTpsiLasica ranka
MopaknagHaa wanba

Bont

3arnywka

O6wuBKa cneBa
O6wuBKa cnpaBa
CTonopHoe KonbLo
Ka6enb patumnka

OceBas ramka
MopwunHuK

Mnockui pemeHb

[Ouck waTtyHa

OceBas ranka

BonT

U-o6pa3Has 4acTb

ramka

CepBopBuraTternb

[aika y3kun

MoawunnHuk

MaxoBuk

Ocb MaxoBuKa

3arnywka

Ochb WwaTyHa

Bont

MpyxuHsALwWee KoNbLO
MoaknagHaa wanba
CTonopHoe KonbLo
KpenneHue xomyTa marHura
XomyT marHuTa

MpyXuHa XOMyT MarHuTa
Bont

laika

CaMOKOHTpSALLasica ranka
MopknagHas wanba
HaTtskHow ponuk
HatskHow xomyT
MpyXunHa HaTsSHKHOW XOMYT
CaMOKOHTpsiLasica ranka
MoawnnHuk

Koneco ceo6oaHoro xoaa
CTanbHble NOALWMUMHUKK
Bont

Koneco cBo6oaHoro xoaa
Maruur

Tara

[aeYHbIN K4 C OTKPbITHIM 3€BOM

WHCTPYKLUMA NO MOHTaXy
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Pasmep

10//20
4/10

8/116

M8
8/116
4.2x18

C17

M10x1.25
6203Z

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
ana M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4/18

Mé
6000

M10x20

K-Bo
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MoHTupyeTca
Ha

19
16+78
23

17

25

33

33
11412
18

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

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1472
56

48
53+65

ET- Homep

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



PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Mpexae 4eM NPUCTYNUTL K MOHTaXy, BHUMATeslbHO NPOYUTaNTe HaWu
pekomeHOauMm u ykazaHusa no 6esonacHoctu!

BbiHbTe BCe YacTu M3 ynakoBKW, NMONOXWUTE MX Ha Non wu
NMPOKOHTPONMUpYNTE

MX Ha KOMMMEKTHOCTb B COOTBETCTBUM C PUCYHKAMU B UHCTPYKLMM MO
MOHTaxy. 3To nomoxeT Bam npu c6opke TpeHaxepa.

Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

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

1.

CMOHTUpYWTE NEepeHIo HOXKY (2) C TpaHCNOPTUPOBOYHBIMU PONIUKaAMU
(10) Ha ocHoBHytO pamy (1). icnonb3ynte ans atoro no Asa 6onta M8x75
(5), nogknagHble Wwanbel (6), NPyXMHHbIE Wanbbl (24) 1 konnavkoBble
ravku (7).

CMOHTUpYITE 3a4HI0I0 HOXKY (3) Ha OCHOBHYt0 pamy (1). McnonbayinTe
Aans atoro no Aga 6onta (5), noaknagHble Wwamnbsbl (6), Npy>KMHHbIE Lanbbl
(24) v xonna4koBble raviku (7). (Mocne Toro, kak Bel cCMOHTUpOBanu BeCb
TpeHaxxep NpaBuUbHO BbICTaBUTE KOMMNEHCATOPbl HEPOBHOCTYM nona (4).
OT1um BeinpenynpenvTe HenpeaHaMepeHHbIe ABMXEHUSI TpeHaxepa BO
BpeMsl TPDEHUPOBKM).

Lar 2:
MoHTax nepganen (9R+9L) Ha wekn kpuBowwuna (8).

1.

YcTaHoBUTE (UKCUpytoLLME NEHTLI Negane Ha COOTBETCTBYHOLLME Mne-
Aann (9R+9L).

(BHmaHue: KoHel, ¢ Ablpkamuy Anst HACTPOWKN Ha BOMbLUYO BEMUYNHY
AOJDKEH yKasbiBaTb Hapyxy.

Ycranosute neganu (9R+9L) Ha wekun kpmsowwuna (8R+8L). Mepanu
UMetoT MapkupoBky ,R* ans npason u L ans nesow.

(BHumaHue: JleBas v npaBas CTOPOHa MOAPa3yMeBalOTCH NMPU HaXOoX-
AeHVn B cedne B MOMEHT TpeHupoBsku. lNpasas neganb (9R) gomkHa
BpaLLaTbCs N0 YacoBOW CTpenke, a nesasi negans (9L) npoTue yacoson
CTPesnku.
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Lar 3:
MoHTax onopHou Tpy6bl ceana (28), cegna u o6wmBkm (18)

1.

BcraBbte onopHyto Tpyby ceana (28) Ha COOTBETCTBYHOLLIEE KpENTeHne
Ha ocHoBHOM pame (1) 1 3adpmKkcupyinTe ee B XKenaemMoM MOMNOXKeHUN
npu nomoLuu GbicTpoden- cTBytoLLero 3ateopa (29).
(BbicTpogeincTytowmii 3aTBop (29) AormkeH- BbiTb HEMHOMO ocrnabneH
TONbKO NOCPEeACTBOM HebOonbLIOro NoBopayn BaHWs, 3aTeM OH
BbITArMBaeTCs Ans 0CBOOOXAeHMA urKcaumMn BbICO-Thbl, U BbICOTa
ceana MoxeT ObITb nepectaBneHa. [locne xenaeMomn Ha-CTPONKM
GbICTpOAENCT-BYOLWMIA 3aTBOP (29) CHOBa 3aKpenuTb NOCpen- CTBOM
3aKpyymBaHus).

Bnoxwte cegno (18) cugeHbem BHU3. [1NacTuHy kpenneHve cuaeHuns
(18a) cegna HanoXuTe Ha Nexallyto CBepXy 3a4HI00 CTOPOHY ceana.
[Hetanu c pe3bboil Ha 06paTHON CTOPOHE Cea AOMKHbI BIXOAUTb Ye-
pe3 COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTUSA B KpenneHne cugeHus (18a). Hagetb
nogknagHble Wawbbl (39) Ha pe3bboBble aNEeMEHTbI, HaKPYyTUTb ranku
(38) 1 kpenko 3aTAHYTb.

HapeHbte cegno (18) Ha nonsyHok ceana (19) n 3akpyTuTe ero ¢ xe-
naemblM HaKMOHOM Ha KpenneHue ceana.

YctaHoBuTe Balue cenno (19) B xxenaemoe nonoxeHue no ropusoHTa-nm
1 3acbuKCUpyinTe ero NnocpeacTBoM NpoknagovHon wanbsl (31) v B Buae
3Be3404KN BbINOMHEHON ranku (16)

LLar 4:
MoHTax onopHow Tpy6bI pyns (17) Ha ocHOBHyto pamy (1).

1.

2.

Ynanute 6onTbl (14), nogknagHble wWwaibsl (6) v NpyXWHHbIE KOMb La
(24) c kpenneHusi onopHon Tpybbl pynsi Ha ocCHoBHOM pame (1).
MoaBeawnTe onopHyto TPYGY pyns (17) K COOTBETCTBYIOLLEMY KPEnsie Huto
Ha ocHoBHol pame (1) u CoeguHute cepoapuratens (11) ¢ coeguHu-
TenbHbIM kKabenem apuratens (13).

BcTaBbTe onopHyto Tpy6Gy pynsi (17) B COOTBETCTBYIOLLEE KPENMEHWE Ha
OCHOBHoOW pame (1) Tak, 4ToObl kaberb He 3aLemMnsincs u 3adpukeupyiTe
ee npu nomoLLn 6onToB (14), noaknagHbIx Wawb (6) u NPYXUHHBLIX KomneLl
(24).
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LLar 5:
MoHTax pyns (25) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17).

1.

MoaBeawuTe pynb (25) kK OTKPLITOMY KPEMNSIEHWIO PYrisi HA ONOPHON TPyOy
pyns (17) v 3akponTe ero Hag pynem (25).

2. Bcrabre 060nouku pykositku (34) Ha pynb (25).

3. HapeHbte nogknagHyto wanby (35) n nogknagHble waribsl (36), Ha
rpubkoBbIn 6onT (33) 1 NpukpyTUTE UMK pyrb (25) Kk onopHon Tpybe
pyns (17).

LLar 6:

MoHTax koMmnbloTepa (26) Ha onopHyto Tpyoy pyns (17)

1.

BcTaBbTe wtekep komnbioTepHoro kabens (13) n kabens namepeHus
nynbca (20) BbIXOASAWMIA CBEPXY M3 ONopHoOM Tpybbl pynsa (26), B
COOTBeTCTBYlOLLEE THE3[0, Haxoasleecs Ha obpaTHoOW CTOpoHe
KomMmnbtoTepa (26).

2. BctaBbTe komnbloTep (26) cBepxy Ha onopHyk Tpyby pynsa (17) ¢
nomolbio 6ontos (23) u MogknagHas (32).
LWar 7:

MopkntoyeHune 6noka nutauus (12).

1.

2.

BcrasbTe wtekep 6noka nutaHua (12) B cooTBeTCTBYOLLEE rHe3ao (37
Ha 3aHeM KOHLie OBLLIMBKN.
Bcrasbte 6ok nutanns (12) B WwitencenbHyto posetky (230V~/50Hz).

LLar 8:
KoHTponb

1. I'Ipoaepre BCe CoeMHEeHUA Ha npaBUITbHOCTb CGOpKI/I n nposeauTe

npoBepKy d:)yHKLlVIOHaﬂbHOCTI/I. ﬂpvl 9TOM MOHTa)X cYuUTaeTcAa
3aKOHY€HbIM.

2. Ecnun Bce B nopsiake, npoBeauTte NpobHY TPEHVPOBKY NPU MarneHbKon

Harpyske, n nHanesuayarnbHO HaCTpOVITe TPEeHaxep.

3amevaHue:

MoxanyncTa, coxpaHsanTe Habop MHCTPYMEHTOB AN MocnenyLwmnx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTAXY A5 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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Monb3oBaHWe TpeHaxepom

Nonb3oBaHuWe TpeHaxepom
Ha nepegHel Hoxke HaxogATca ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHLIX ponuka. Ans

TOro, YToObl NepeaBuNHYTL TPEHAXeP Ha ApYroe MecTo UMM NOMeCcTUTb Ha
MEeCTO XpaHEHMs1, BO3bMUTECh 3a PYIib U HAKITOHWUTE TPEHAXEP Ha NepeaHIo0
HOXKY TaK, YTOObl TPeHaXep MOXHO ObIfo NIerko NepeaBuHyTb C MOMOLLbIO
TPaHCMNOPTUPOBOYHbIX POMMKOB Ha HY>KHOE MECTO.

PerynupoBka BbicoTbl cegna:

Ona npuHATUA yOOOHOro MONOXeHUs Ha cefdne BO BPeMsi TPEHUPOBKY,
Heob6XxoANMO YCTaHOBUTb MpaBUIbHYI BbICOTY ceana. lNpaBunbHbIM
NonoXeHNeM cefna CYMTaeTcs MOnoXeHue, Koraa KONMeHU B HUXKHEM
NONOXEHUN Nefany HaxoAATCSt B HEMHOIO COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTYT
6bITb 10 KOHLLA BbINPSIMAEHbI. [Ins yCTaHOBNEHUS TPaBUIMbHOTO NOMOXEHNS
ceana ocrnabbte oAHOW pykoW ObICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP U BbITSHUTE
rpubok, Opyro pykon nepectaBbTe CEAN0 B XKernaeMoe MOoroXeHue.
OTnycTtuTe rpnbok, 4ToObl OH 3anan u KPernko 3akpyTuTe ero.

BaxHo:

YnocToBepbTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYOLLMIA 32TBOP 3a(pUKCUPOBaAH U
Kperko 3akpyyeH. He BbiTackvmBanTe onopHyto Tpyby ceana Ao KoHUa 1 He
MeHsIiTe No3nLMn ceana BO BPEMS TPEHNPOBKY.

CaauThbCes U CNycKaTbCsl C TPpeHaxepa:

CaguThbCes Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBMNEHWS NPaBUIIbHOM BLICOTHI CeAfia BO3bMUTECH 3a PYfib.
YctaHoBuTe Grivikaiiluyto Nnefanb B HUKHIOK MO3VLMIO U BAEHLTE CTYMHIO
B (hMKCUPYIOLMI pEMEeLIOK TaK, YToBbl OHa Haxo4unacb B HaAEXHOM
nonoXeHun Ha neganu. NepeknHsTE APYryH HOTY Ha MPOTUBOMONOXHYHO
CTOPOHY M caabTe Ha ceano. Mpu 3TOM KPEernko AepXuUTecb ABYMS pyKamu
3a pysb. Nocre aToro BAeHsTe APYryto CTYMHIO B (DUKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK
neganu.

Monb3oBaHue:

Oepxutecb ABYMsl pykaMu 3a pynb U He BCTaBalTe C cefna BO BpeMs
TpeHupoBku. CneauTe 3a Tem, 4YToObl CTYNMHWM Ha nejansix BCe Bpems
TPEHMPOBKM OblNn 3aMKCMPOBaHbI pEMELLKaMMU.

CnycKkaTbCsl C TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHMPOBKY, KPEMKO Aepxack 3a pyrb. CHUMUTE cHavana ogHy
CTYIMHIO C NeAany U NocTaBLTE ee HAafEeXHOM MOSIOKEHWUI Ha MOS U conauTe
¢ ceana. CHUMKUTE NMOTOM APYryto CTYMHIO C Nedasv U NocTaBLTe ee Ha nos
1 coigute M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbBIN AOMALUHUIA TPpeHaxep, UMUTUPYIOLLNIA
e3ny Ha Benocuneae. 3-3a TpeHnposku npu noboit noroge, 6€3 BHELLHWX
BO3OENCTBUIA, a Takke 6e3 faBrneHus Npu esfe B rpynne  yMeHbluaetcs
BEPOSITHOCTb NafieHns1 U NePeyTOMMEHMS.

M3-3a BO3MOXHOCTW M3MEHEHUsI COMPOTUBIEHMWS, €30a Ha Benocuneae
npefocTaBnsieT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKU CepAevYHO-COCYAUCTON
cucTembl 6e3 YyepeamepHoro HanpsikeHusi. MNpu 3ToM Bo3MoxHa Gornee
UM MEHee WHTEeHCMBHasi TpeHUpoBKa. [py 3TOM TPEHMPYHTCS HUBKHUE
KOHEYHOCTW, YKPenmnseTcsl CepAeYHO-CoCyanCTas cuctema v crnocobeTByeTcs
noaaepxaHme xopoLuen cnopTUBHON hopMbl.

O6opoTbl/MUHYTa U NoKa3aTtesb B

BaTTax otctyneHu 1 go crynenu 24 ansa BT 4 Ne 3akasa 1725

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80
A

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
1 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

3amevaHue:

1. MNokasaTenb MOLLBHOCTM B BaTTax pacuuTbiBaeTcs U3 konnyectsa obopotoB ocu kpmsowmna B mMuHyTy (UPM) n Topmo3sHoro momeHnTa (Nm).
2. TpeHaxep npoLuen KanubpoBKy Ha TECTUPOBaTbW U COOTBETCTBYET TpeboBaHMsAM “Bbicokasi TOMHOCTb MHAnKauun”. Ecnvn Bbl nogBepraete COMHEHMIO
nokasatenu TpeHaxepa, obpatutech kK npoAasLy Afs KOHTPOMS/HACTPOMKN TpeHaxepa.
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UcTpyKumsa K KOMMnbLOTEPY

bt B ool ol ool sl
alalal, hibbldd ol ooniill omem

F Start/Stop

-

Test

KomnbtoTep Baluero OpromeTtpa oveHb yaobeH B obcnyxuBaHun. Tak Kak
Bce (PyHKUMOHamNbHbIE JaHHblE OLHOBPEMEHHO BbIBOAATCS Ha AMCIel,
ncknoyaeTcs Heob6XoAMMOCTb MOCTOSHHOTO Mepek/loYeHUs U BecCb
TPEHUPOBOYHBI MPOLECC MOXHO KOHTPONMPOBATh OAHWUM B3rISA0M.

OTOT TpeHaxep ABNSETCS TPEHaXKepPOM, Harpyska KOTOpOro He 3aBUCUT
oT yucna obopoToB nepanei. YTobbl JOBUTLCA XKenaemon MOLLHOCTH,
KOMMblOTEp perynmpyet TOPMO3 He 3aBWCMMO OT YacTOTbl BpalLeHUs
nepanen. (nporpamMma BaTT 16)

BkntoyeHue:

1) BcTaBTe wrekep 6rioka nMTaHns B COOTBETCTBYIOLLIEE MTHE3M0 Ha annapare.
[MosBMTCS 3BYKOBOWM CUrHamn — Bce Noka3aTenu Ha KoOMMNbloTepe

NnosiBATCSt Ha 2 cek 1 ycTaHoBsiTcs Ha 00

nnm

2) lTekep yxe BCTaBneH / KOMMbOTEpP aBTOMaTUYECKN OTKITHOYUICS.
[MocpenctBoM HaxaTusi Ha nobylo KHOMKY — unu obopoTa nepganen —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKITHOYAETCS.

BbikntoyeHue:

KomnbloTep oTKnoYaeTcs caMocTosATENbHO ecnn 6onee 4 MyH. TpeHaxepom
He MoNb30BanuChb 10CIe OKOHYaHUSI TPEHMPOBKM OTKIIOYUTE TPEHaxep OT
ceTun.

®YHKUMUOHATbHBIE KITABULLU
5 dpyHkumoHanbeHbix knaeuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (-) n TEST (PutHec-oueHka).

»Start/Stop“ - kHonka:

CTapT unu octaHoBKa TPEHUPOBKM B BbIBpaHHOW nporpamme. Komnbtotep
HauYMHaEeT OTCYET TOMbKO NOCe HaxaTus kHonku ,Start/Stop“.Ecnu aepxatb
KHomKy Start/Stop“ 6ornee 3 cek. HaxaToW, Bce AaHHble yCTaHaBNMBaOTCS B
Hynb T.e. Ha HaYanbHyl cTaguio.

»F“- KHOMKa:

Mpv nomoLLm BBOAHOW 1 NoATBepXaatoLLel knasuwm (E) BoamoxeH nepexon
K crniegytollen 3agaBaeMon dyHKUMKN. BeibpaHHas dyHKuus muraet. [Mpu
nomoLy Knaeuwm ,+“ un ,—“ BO3MOXeH BBOZ, HEOOX0oAMMbIX nokasaTenen un
Npy NOBTOPHOM HaXaTuu knaeuwwm ,F* 3aaaHHble nokasarteny MKCUpyoTcs.
OpHOBpEMEHHO Ha4YMHaeT MuraTh criegytoLas dyHkums. Bo Bpems obyyeHust
MOXHO HaxkaTb F kntoueBble dyHkuumn RPM, BT 1 kanopwuii nnu km/d, Bpemsi
1n KM nocTosiHHO nokasblBaTb Uy Noo4epesHo.

» M ,,-“ - KHoNnKa:
Mpn nomMoLLKM 3TUX KNaBWLL Bbl MOXETE N3MEHATb 3ajaBaeMble nokasaTenu
(TOnbKO NpU MUratoLLen MHaMKaumum).

»r1est” - KHonka:
[Mpy NOMOLLM STON KNaBMLLUM MOXHO NMPOBECTU PUTHEC-TECT .

WHOWKALMA

PROGRAMM/TIPOIrPAMMA :

MHavkaumst BCTpoeHHbIX nporpammel ot 1-20 (nporpammel 1-10 - dputHec-
nporpammel, nporpaMmmbl 11-15 — nporpamMmbl 3afaBaemMble Nonb3oBaTenem;
nporpammMa 16 — nporpamma BatT; nporpammsl 17-20 — nynbco3aBucUMbIe
nporpamMmbl).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KWU:

MHavkauusi BblbpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbille cTeneHb
Harpysku, Tem bonblwe conpotueneHune. LWTpuxoson mHamkaTop,
noKasblBaloLLMIA CTEMEHb Harpysku, nMeeT 12 ropu3oHTanbHbIX LUTPUXOB.
Kaxabi WTpMx nokasbiBaeT ABe napamerpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 unu 6). ToyHyto BEMUUYNHY MOXHO cunTaTh B cpyHkumm LEVEL /
CTEMEHb HAIPY3KW. Harpysky MOXHO U3MeHUTb B noboe Bpems n BO
BCEX NMporpaMMax ¢ NoMOLLbO KNaBuL ,+“ 1 -

TIME (BPEM#A) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/vHAMKALMS BPEMEHN B MUHYTaxX U CEKyHAAX A0 MakCUMarbHOro
3HayeHus 99:00 muH. BBOoA mpou3BoaMTCA B MOMUHYTHO, CYET No
HapacTawoLeln 1 ybbiBarlLLle NponsBoaMTCS B CekyHaax. B mporpammax
1-20 MMHMManbHoe 3aaBaemMoe CoCTaBnseT 5 MUH. YCTaHaBnmuBaeTcs oT 5
80 99 MuH. KomnbloTep TOYHO M3MepSAET PoM3BeAEHHYIO B XOAE TPEHUPOBKM
paboty. MlHamkaumsa npounssoanTes B BaTTax. B nporpamme 16 nponssoamtcs
MHOMKaUMS LeneBoro 3HaveHus. YctaHaenumeaetca oT 10 go 300 BaTtT.
ABTOMaTuyeckoe n3ameHeHve otobpaxenns TIME (Bpems) n WATT (BaTT).
Mnu noctosiHHO, HaxaB knaswuwy F.

RPM (OB/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/4yac) :

MHavkaums obopoToB nepanen B MUHYTY U CKOPOCTM B KM/4ac.
ABTOMaTu4eckoe nameHeHune otobpaxerHus RPM (Ob/MuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/uac). inu nocTosiHHO, HaxxaB knasuwy F.

KCAL// KWNOOXXOynb / DIST (PACCTOAHMUE) :

YCcTaHOBKa W MHAMKALMSA paccTosiHus. YcTtaHaBnmBaetcs oT 0 oo 999 km.
CueT no HapacTatoLen n yboisatowen warom no 0,1 km. MNpoussoaguTcs
WHOMKaUMs AUCTaHLMKM BCeX TPEHUPOBOK B KM. YcTaHaenueaeTcs oT 1 oo
999 km. C NOMOLLbIO CPeAHUX BENMYMH KOMMbIOTEP Pac4MTbIBAET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOASTCA Ha AUcnIee B kunokanopusx. [ins nepecyeta eamHul
3Heprun Jxoynewn B Kanopuu npumeHsnte cgpopmyny: 1 mxoynb = 0,239
kanopui unu 1 kanopus = 4,186 px. YctaHaenusaetcs ot 10 o 990 kuno
Kanopui. Minu noctosiHHO, Haxas knasuy F.

Bcero KM (ODO)

Ha gucnnee otobpaxaeTtcs cymmapHOe paccTosiHMe B KM. YKasaTb 3Ha-
YeHns HeBo3MOXHO. [ucnnert ODO moxHO 06HYNUTL B Nnioboe Bpems.
[ins aToro ogHOBpeMeHHO HaxxmuTe kHonky F v kHonky Ctapt / Cton B
TeueHue 2 CeKyHa.

HEART RATE / UHOUKALIUA NYNbCA/TUN TENA:
MHavkaumsa Tekyuiero 3HadeHus nynbca. Ecnv 3apgaH BepxHui npegen
uMmnynbca, AUCNIEen MUraeT, Korga AOCTUTHYTO 3a4aHHOE 3HaYeHueE.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHUYEHME NYNbCA)/ALTER (BO3PACT):
PyHKUMA [OCTYNHa Tonbko B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHnpoBoyHas nporpamma ¢ 55% / 75% wnu 95% Bawen MHF
(MakcMmarnbHOM YacTOTON CepAeyHbIX cokpalleHuit). NMocne BBofa Ballero
Bo3pacta (10-100) pacunutbiBaetca Bawe MHF (makcumanbHasa 4actota
CepAeYHbIX COKpaLLEeHWUit), KoTopas PacCyYMTbIBAETCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM cooTHoweHun. Pesynberat, Baw MHF n Baw akTyanbHbI
nynbc, BbIBOOATCS Ha gucnnen. [locne BBoga Bo3pacta KOMMbOTEP
pacunTbiBaeT BEPXHUI AOMYCTUMBIA AN Ballero Bo3pacTa rnokasartenb
nyneca (popmyna: (220 — BospacTt) x 0,80 ), KOTOPLIN HN B KOEM cryyae
HeJOoMmKeH NpeBbILLaTbCS. [1py AOCTKEHUM STOM BENUYUHBI HAYMHAET MUraTb
MHAMKaTop nynbca. Bam HeobXxoanmMo HemMeaneHHO YMEHbLUNTb CKOPOCTb
U1 CHU3WTb YPOBEHb Harpysku. B nporpamme 20: MHAMKaUns BBEAEHHOMO
BaMy LieNeBOro nokasartens nyrnbca. YctaHasnveaetcs oT 60 go 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UINb HATPY3KWU:

MpooomKUTENbHOCTL TPEHNPOBKM MOXHO BbICTaBUTL C MOMOLLIbIO KNaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpems genutcsa komnbloTepom Ha 10 nHTepsanos.
Kaxpasi 6anka Ha ocu BpemeHn (no ropusdoHtanu) = 1/10 3agaHHOro
BPEMEHU, Hanpvmep TPEeHMPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = kaxaas banka
paBHa 30 cek., TpeHupoBo4yHoe Bpems = 10 MuH. = Kaxgasa banka = 1
MUH. Kaxxgasa n3 10 6anok cOoTBETCTBYET TakOMy BPEMEHHOMY MHTEpBany.
TekyLmnin 0TPe30oK BpeMeHn 0603HavYaeTCs MHAVKaLMEN MUraHUeM KONTOHKM.
Ecnu Bpems He 3apaeTcsi, TO Kaxaas KOMoHKa paBHa 3 MUH. TPEHVPOBKK,
YTO O3HAYAET: MO NPOLLECTBUM 3 MWH. MHAMKALMSA MUraHUeM NnepexoauT
KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. A0 MakcumarnbHoro 3HadeHus 30 muH. Mpun
OCTaHOBKe NporpaMMbl knasuilen ,S* ocTaHaBNMBaETCA OTCHET BPEMEHU U
Np1 NOBTOPHOM HaXXaTuUW KNaBuLLK ,S* BpeMsi NPOAOIMKAET OTCUMTbIBAETLCS
fanbLue.

Bbiwe 6anka = Bblile Harpyska

Hwu3skast 6anka = Huskas Harpyska
Kaxabln cermeHT Ganku copepxut 3-e
BENUYMUHbI

Kaxxpas n3 10 6anok cootBeTcTByeT
1/10-11 3a4@HOrO TPEHNPOBOYHOTO
BpemMeHun




LEVEL/HATPY3KA :

Mpu nomoLLm knNasuL + / - BO3MOXHO YCTaHOBIEHME ONTUMAanbHOW Harpy3kn
BO BCEX NporpamMmax. ViameHeHune BUAHO Mo BbicOTe Hanok v no nHankaumm
LEVEL /CTENEHb HAIPY3KWM — yem BbliLle KOMOHKW, TEM BbiLLe Harpyska
1N HaobopoT. K Kaxaomy CermMeHTy KONMOHKM OTHOCHATCS [BE BENUYUHbI
(Hanpumep, 3 cerMeHT COOTBETCTBYET cTeneHn 7, 8 n 9, nnu cermeHt 7
cooTBeTcTBYET cTenenn 19, 20 n 21). BbibpaHHas BenuyMHa BuAHa B OKOLLKE
LEVEL/CTENEHb HAITPY3KW. VameHeHne BnuseT Ha AENCTBYIOLLYIO 1
nocnegytoLime nosuuum BpeMeHn. BbicoTa KONMOHOK yKa3biBaeT BEMUUMHY

Manual Program

Program 1 Rolling

Harpy3sku, Ho He NpoduIb Aoporu. MpoxoxaeHne NporpaMmbl NoKasblBaKTCA
Ha gucnnee rpadudeckn. Kaxgaa nporpamma npotekaeT no ykasaHHOW
cXeMe Ha gucnnee, Hanpumep nporpamma 5 = ropa / HuU3vHa = 2 n T.4. (npu
3TOM BbICOTa CErMEHTa = Harpy3aka, BpeMsi pacnpeaernsiercs no Bceu wkane).
Mocne HacTponku nporpamMmmbl o6s3aTenbHO nepen Ha4Yarom
TPEHUPOBKM HaxXaTtb knasuwy ,Start/Stop“. Hu ogHO U3
onpegeneHHbIX U oToOGpaXkaemMbiX 3HAYEHUW He NOAXOAUT AN
MeAULMHCKUX UCNOoNb30BaHUA.

Program 2 Valley
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Program 3 Fatburn
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Mporpamma Manuell/Py4Has :

OTa nporpamMmMa COOTBETCTBYET (PYHKLMAM HOPMasibHOIO BEMNOTPEHaxepa.
MokasaTenn BpeMeHn, CKopoCTW/O6/MUH, AUCTaHLUW, BaTT/KUNOAXKOYNN 1
TeKyLLero nokasarens nynbca HenpepbIBHO NOKa3bIBAOTCS B MHAVKATOPHbBIX
okoLukax. C noMoLLbIo KnaBuLL ,+* 1 - MOXHO BPYYHYHO 3a4aBaTb Harpysky.
Bce napameTpbl 3a4aloTcs BPYYHY0 — HET HWKaKoOW aBTOMaTU4YecKon
perynuposku. Ecnn Heobxoanmo, yctaHoBKa nokasaTenemn TpeHMpoBku Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHLUUA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 1 -10 / ®utHec :

3pech 3afaHbl pasfnnyHble TPEHMPOBOYHbIE Nporpammel. [pu BbIGope ofHo
M3 HUX, MporpamMma npoTekaeT aBTOMAaTUYeCKu Mo BCeM COAEepXaLiMMCs
B Hell pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHvre NpoucxoauT No CTyneHsM
Harpyskv 1 BpeMeHHbIM MHTepBanamM. OfHako Bbl MoxeTe B nioboe Bpemsi
M3MEHWTb Harpy3Ky unu Bpemsi. Takke Npon3BoaUTCS MHANKALMS Nporpambl
B rpacmyeckom n3obpaxeHu (auarpamma) Ha gvcnnee. Ecnm Heobxogumo,
yCTaHOBKa nokasarenei TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA
/ OBUCTAHUNA / KANOPUW / NYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UHanBMAyanbHble TPEHUPOBOYHLIE NMPOrPamMMbl
B aTux mporpammax BO3MOXeH BBOJ PasfM4YHbIX NUYHbIX npodunen
cteneHen Harpy3ku (U1-U5) ons TpeHnposku. Ecnn Heobxoaumo, ycTaHoBKa
nokasartenen TpeHuposku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
ONCTAHUNA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3hecb Bbl MOXeTe 3ajaTb Bally WHAMBWMAYanbHYK Harpysky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4yeTom onpegeneHHbIX A0MNyCKOB U HE3aBUCMMO OT YacToTbl
BpaLLeHns nefjane yaepXxvwsBaeT aTy Harpysky B 3ajlaHHOM BaMu npegerne.
(30-350 BaTT). ECcnun Heobxoammo, ycTaHOBKa NokasaTenemn TpeHnpoBku Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / AUCTAHLNA / KATOPUW / MYNBbC/
BATT).

Mporpamma 17 - 19: LleneBoe 3Ha4yeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bo3pacta (10-100) komnbloTep pacunTbiBaeT Balwi
MakcMmarnbHO AONYCTUMBIV MySbC U B 3aBUCMMOCTU OT NporpamMmbl 3agaet
BaM TPEHMPOBOYHbLIN LieneBon nokasatenb - 55% / 75% wnu 95% ot
MakcyMasbHO JONYCTUMOW YacTOTbl Myfbca. ATOT HOMaTUBHbIV NoKasaTernb
BbIBOAUTCA Ha Aucnnee. KomnbioTep perynvpyet Harpysky Tak, 4Tobbl
TPEHUPOBOYHBIN NMyNbC OCTaBancs B 06nact BbIGpaHHOro pexvima.
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Mporpamma 20: LieneBoe 3HavyeHue nynbca THF

3peckb Bbl MOXeTe 3aaTb ONTUMasbHbIA NoKasaTenb YacToTbl GueHus
cepaua (THF) n komnbloTep ¢ y4eToM onpegerneHHbiX 4OMYCKOB yaepKuBaeT
3Ty Harpy3ky B 3agaHHom Bamu npegene. (60-240 nynbca)

Mporpamma 21: MporpaMmma no cXxuraHuo xupa

3pecb Bbl MOXETE NPOBECTW aHanv3 Xupa v nonyyYuTb MHAMBMAyanbHoe
npeanoxeHune no TPEHNPOBKaM.

Wcnone3syiite knaeBuwy F ans Beibopa nepcoHanbHbIX AaHHbLIX (HOMep
nonb3osatens (user) = 1-8, poct (height) = 120-250 cm, non = my>ckon /
»eHckui, BodpacT (age) = 10-99 nert, Bec (weight) = 20-200 kr) n yctaHoBUTE
MX C MOMOLLbO KNaBuLL +/-.

3atem HaxmuTe kHOMKy «Start / Stop» 1 Bo3bMUTECH 3a AATUMKM Mynbca
Ans namepeHus xupa. MprmepHo Yepes 10 cekyHA Ha akpaHe oTobpasuTcst
copepxaHwe xupa B %, BMI, BMR v npegnoxeHue nporpammbl TPEHUPOBKY.
[insi Toro 4To6bI BLINTY U3 MPOrpamMMbl aHanNM3 xmvpa, HaxmMmmuTe KHonky «Start/
Stop» oauH pa3 K, YTobbl 3anyCTUTb NMPOrpammy TPEHWPOBKW, HaXMUTe
CHOBa KHonKy «Start/Stop».

Tabnuua xupa

Mon / Bospact ManeHbkuit 3popoBbin HeGonbLuoit M36bITO4HbIN OxupeHne
BeC M36bLITOYHBIN | BEC
BEC
MyxunHa / < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
MyxunHa / > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
XKeHuwwHa /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
XKeHwwha / > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%

MpumeyaHue:

1. CoobLueHne o6 ownbke Err2 nosiBnsietcs, ecnu AaTymkv nynbca He
KacatoTcsi cpa3y BO Bpemsi aHanmaa.

2. MNMporpaMmHble NPeanoXXeHnsi OCHOBaHbl TOMIbKO Ha onpeaeneHHbIX
[OaHHbIX O XXMPOBbIX OTIIOXKEHUSIX U Cry>KaT Ans LEeneBon TPEHUPOBKM.
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0o 3
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CIMUCOK BO3MOXHbIX HEUCMPABHOCTEMW:

[Mocne kaxgoro HOBOro CTapTa KOMMblOTEP NMPOBOAMT ObICTPbIA TECT Ha
hbyHKLUMOHaNbHOCTb. pn 06Hapy>XeHUM HECOOTBETCTBUS MMETCA TpU
CurHana HemcnpaBHOCTU:

E1 3TO0T curHamn, conpoBOXAatoLLMiica 3BYKOM, NOSBISIETCS, €CMU €CTb
HeuncnpaBHOCTM B kabernbHbIX coednHeHusix. [poBepTe Bce kabernbHble
coeaMHeHns 1 ocobeHHo LWTekepbl. [ocne ycTpaHeHns HencnpaBHOCTU
HaxxmuTe knasuwy ,Start/Stop“ n gepxute 6onee 3 cekyHp Ans TOro, YTobbI
CUCTEMY YCTAaHOBUTL B HOMb.

TEST-FITNESS NOTE (tect-®UTHEC-OLIEHKA)

PacuuTtbiBas Tak Ha3biBaemyto UTHeC-OLIeHKy, Balu TpeHaxep npoussoauT
OLIEHKY COCTOSIHUSI BaLLien CNOpPTUBHOM dopMbl. MpuHLMM pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, YTO Yy 340POBOr0 TPEHUPOBAHHOIO YeroBeka YacTtoTa mynbca Ha
onpeaeneHHOM OTpeske BPEMEHW CHMXaeTcs ObicTpee, Yem y 340pOBOro
HeTpeHupoBaHHoro. [Ina onpepeneHnsa nokasatens UTHEC-OLEHKU
KOMMbIOTEP pacyMTbIBaeT pasHuLy MeXAy 4acTOTOW nyrbca B KOHLE
TPEHUPOBKM (Ha4anbHbIA MyfbC) U 4acTOTOW Nynbca Yepe3 OAHY MUHYTY
nocrne OKOHYaHWs TPEHWPOBKM (KOHEYHbIN nynbe). [Monb3yiTech aTon
dyHKLMEN nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOpOe Bpemsi TpeHnposanuce. Nepeq
HavarioM BOCTaHOBWTENbHOW Nay3bl Bbl AOMMKHbI UBMEPUTL TEKYLLMIA MySbC.
[Ins 3TOro Bbl AOMKHbI MOMOXWTb PYKU HA CEHCOPBI.

A P

U3amepeHue nynbca

1. U3amepeHune nynbca Ha pyke

B npaBoM 1 neBOM NOpyYHE HaXOAATCA AaTYNKN U3MEPEHNS NyrbCa.
Cnegute 3a Tem, 4Tobbl 06e pyku No Bpems TPEHUPOBKM MIIOTHO
nexanun Ha gatumkax. Kak Tonbko M3MepeHue nynbca HavHeTcs,
Ha4YHET MuraTb 3HAYOK ,cepaue‘ psaaoM C rnokasaTtenem nyrbca.
(MokasaTenb nynbca sIBASIETCA OPUEHTUPOBOYHBLIM NoKasaTenem,
KOTOPbI MOXET OTNM4yaTbCA OT AENCTBUTENbHOrO Mynbca M3-
3a BO3[ENCTBUMIN ABWXKEHWUS, TPEHUs, nota u T.4. Y HEKOTOpbIX
nogen BO3MOXHbI OLLMOKN Npu n3mepeHnn. Ecnn y Bac BO3HUKNU
TPYAHOCTN C M3MEpPEeHMeM Mnyrnbca Ha pyke, Mbl PEKOMEeHOyem
MCMOMb30BaTb BHELUHWA NYNbCOMETP C  KapAuMOHarpyaHbIM
pemMHem)

BHumaHue! Cuctembl MOHUTOpPUHIa CepaeyvHoro putMa MoryT
ObITb HETOYHbIMW. Ype3mepHble U3NYECKNe Harpyskm MoryT
NPUBECTU K Cepbe3HbIM TpaBmaMm Unm cMeptu. Ecnuv Bel YyBcTBYETE
rOfIOBOKpY>XeHne unu  crnabocTb, HEMeAneHHO npekpaTuTe
TPEHMPOBKY.




Tpe6oBaHUSA K NOMELLEHUIO Afisi TPEHUPOBOK

ObnacTb 06y4yeHns B MM
(Ons ycTpovicTBa M nonb3oBaTens)

BecnnaTHbIn NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowaap OByyeHve 1 30HBbI
6e3onacHocTu (BpaLyatoLimecsi 60cm))

2200

YucTtka, TexHMYecKoe o6CcnyXuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Ywuctka

[N YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHYyto candgeTky. BHumaHuve:
Hukorga He vcnonb3yiTe AN YACTKM GeH3uH, pasbaButens vnm
Apyrve arpeccuBHble YUCTALLME CPeACTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
AWTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHa3HayeH ToMbKo AN AoMalL-
Hero ncnonb3oBaHus B noMelleHuun. MNpegoxpaxsaiite TpeHaxep oT
CbIPOCTU U MbIMK.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHUK TpeHaxepa Gonblue 4 Heaenb, Heobxoau-
MO OTKIMHOUUTb €ro OT CETU. YCTaHOBUTE canaskun cearia kak MOXXHO
Onvxe K pynto 1 onopHyto Tpyby cena onycTuTe kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NMOMELLEHNE U pachbIfIUTe HEMHOIO
Macna Ha MOALUMMHUKMA Nefanein cnpaBa U CreBa, a Takke Ha
pe3bby BUHTa pyns n GbicTpogeincTBytolero 3aTBopa. Hakpoiite
TpeHaxep, YTobbl 3aUTUTL €r0 OT COMHEYHbIX NyYel U Mbiv 1
3TUM NPELOBPaTUTL N3MEHEHNE OKPaCKM

3. TexHu4veckoe oGcnyxMBaHue

MbI pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acos Nofnb3oBaHUsi NPOBEPSATh
6onToBble coeanHeHus 1 nocne kaxaplx 100 YacoB Nonb3oBaHWs
CMa3blBaTb NOALUMIMHUKN Nefjanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pyns 1 BGbiICTpOAENCTBYIOLLIErO 3aTBOPa MAaciom M3 pacnbinutens

I/IcnpaBneHMe Henonaaok:

Ecnu npo6nema He MOXeT BbiTb peLleHa C MOMOLLbH0 HUKECTOSLLIMX
yKasaHuii, noxanyicra, obpatuteck B LEHTp, r4e Bbl Kynumiu

TpeHaxep.

MNpobnema

BoamoxHas
npuynHa

PeweHne

KomnbtoTep He

He nogknioyeH

MpoBepkTe, NoAKMYeH M Grok

BKItOMaeTCst 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM UKW B CETU HET N €CTb NN HanpsbkeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha ntobyto
KNnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME MpoBepkTe WTEeKkepHoe
He BblAaeT mmnynbca coefIMHeHVe Ha KOMMbloTePe U B
MHdOopMauuio 1 | AaTumnka no onopHow Tpy6e
He BKIovaeTcst | npuynHe
C Ha4yanom HenpaBUbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbeguHEeHHOro

LUTEKEPHOTO

coefIMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBME CHuMUTE 0BLUMBKY 1 NpoBepbLTE
He BblgaeT nmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHury.
MHopMaLmio 1 | gatymka no Marnut HaxoguTcsa B gucke
He BKIMYaeTcs | NpuymHe LaTyHa HanpoTuUB AaTtyvka,
C Ha4yanom HenpaBUIbHOro paccTosiHME OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTaXa Aatynka | meHee 5 mm

HeTt nHgunkauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKIMoYeH

BcraBbTe pasbem kabensi
nyfibca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3[0 Ha KoMMbloTEpe

HeT nHankaumm
nynsca

[atunk nynbca
HenpaBuUrbHO
NOAKITHYEH

OTKpyTUTE AaTYMKKM Nynbca

1 MPOBEpLTE LUTEKEPHbIE
COeaVHEHMS, NpoBepbTe Kaberb
Ha noBpexaeHve




O6LwmMe NHCTPYKLMU NO TPEHUPOBKE

Bbl OormkHbl  yuuTbiBaTb criegytolme  akTopbl, 4TOGbl ONpeaenuTb
BEpHble MapameTpbl TPEHVWPOBOK ANs AOCTUXEHUS OLLYTUMbIX (PU3NYECKMX
pe3ynsTaToB U Nosb3bl A5 300POBbS.

MHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb (hU3NYECKON HArpy3kM BO BPEMSI TPEHWPOBKM [OMKEH MpeBbILLATb
HOpMarbHyl0 Harpysky, He BbIXOAS 3a Mpeaenbl HOPMbl, ofplwka u/
unu  uctolleHue. [loaxoAswMM  3HayeHneM MoxeT 6biTb  nynbc. C
KaxkOoW TPEHWPOBKOWM KOHAMULbIS yrydyllaeTcs, MoatoMy Tpe6GoBaHus K
TPEHUPOBKaM CreayeT KOPPeKTMpPOoBaTb. OTO BO3MOXHO 3@ CHET YBENUYEHNS
NPOAOIHKUTENBHOCTY, YBENUYEHNSI YPOBHSI CIIOKHOCTU MMM U3MEHEHUS TUna
TPEHVPOBKU.

TPEHUPOBOYHbIN NYNbC
[ins onpefeneHus TPEHMPOBOYHOTO NySbCa MOXHO AENCTBOBATL CEAYIOLUM
obpasom. ObpaTuTe BHUMaHUe, 4TO 3TO OPUEHTUPOBOYHbIE 3HaYeHus. Ecnny
Bac Npobrnembl CO 30OPOBLEM WU Bbl HE YBEPEHbI, MPOKOHCYNLTUPYIATECH C
BPa4YoOM MU (PUTHEC-TPEHEPOM.

01: PacyeT makcumanbHOW 4acTOTbl CepAeYHbIX COKpalLleHnn
MakcumanbHoe 3HauyeHve Myrnbca MOXHO OMPEAENUTb pasHbiMK criocobamu,
Tak Kak MakcuMMarsbHbl NynbC 3aBUCUT OT MHOTUX ¢hakTopoB. [ns pacyerta
MOXHO wucnonb3oBaTb 6a3oByt0 hopmyny (MakcumanbHbli nynec = 220
— Bo3pacT). Ata cdopmyna oveHb obuiasi. OHa WCMoMb3yeTcs BO MHOMUX
npoaykTax Ans JOMAaLLHEro cnopTa Ans onpeaerieHns MakcMmarbHOM YacToTbl
cepaeyHbix cokpalleHuii. Mbl pekomeHgyem dopmyny Cannu Sasapac. Jta
opmyna Gonee TOYHO paccuUTLIBAET MaKCMMarbHYK 4acToOTy CepAeqHbIX
COKpaLLieHUiA 1 y4nTbIBAET Mos, BO3pacT U Maccy Tena.

®opmyna Cannu 3aBapac:

My>X4mHbI:

MakcumanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x BospacT) - (0,11 x macca Tena)
YKeHLWMuHbI:

MakcumanbHbin nynsc = 210 - (0,5 x BospacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacueT nynsca Bo BpeMs TPEHUPOBKU
OnTUManbHbIN TPEHWPOBOYHBIN NyNbC OMNpeaensieTcs LEenbl TPEHUPOBKK.
[nsi aToro 6binu onpeaeneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

3oHa - 3popoBbe: PereHepauusa n KomneHcauus

MoaxoguTt ans: HauMHarLWwmx / Tun TPeHMPOBKM: OYeHb rerkasi TPEHNpPoBKa
Ha BblHOCNMBOCTb / Llenb: BOccTaHOBNEHWEe W yKpenneHwe 300pOBbS.
[MocTpoeHne KoHaMLBIN.

Mynbc BO BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

oT 50 no 60% oT mMakcumanbHOro

30Ha - XKupoBoi o6meH: OcHoBbI - TpeHMpoBKa Ha BIHOCIIMBOCTL 1
MoaxoauT ANs HaYMHALLMX M OMbITHBLIX Monb3oBatesnei / Tun TPEHNPOBKU:
nerkasi TpEHMPOBKa Ha BLIHOCIMBOCTb / Lienb: akTuBaumsi )KmpoBoro obmeHa
(cxuranne kanopwi). YnydlueHve nokasatenemn BbIHOCIIMBOCTU.

Mynbc Bo BpeMs TpeHUpoBKM = oT 60 no 70% oT mMakcMManbHOro
nynbca.

3o0Ha - Aapobuka: OcHoBbI - TpeHUpPOBKa Ha BLIHOCNIUBOCTb 1/2
MoaxoauT Ana HauMHaKLWMX U NPOABUHYTHIX / TUM TPEHUPOBKM: yMEPEHHast
TpeHMpOBKa Ha BblHOCNMBOCTb. / Llenb: AkTuBaumsa >xupoBoro obmeHa
(ckuraHue  kanopwvn), ynydwleHue aspobHOM  MPOU3BOAUTENBHOCTMH,
MoBblLLEHWE BLIHOCITUBOCTHU.
Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 70 no 80% OT MakcuUManbHOro

3o0Ha - AHaspo6uka: OcHoBbI - TpeHMpoBKa Ha BbIHOCNMBOCTL 2
Mogxoaut Ans NPOABUHYTHIX UM COPEBHYHOLWMXCS CMOPTCMEHOB / Tvn
TPEHUPOBKMN: yMEPEeHHasi TPEHNPOBKa Ha BbIHOCNMBOCTb UMW UHTEpBanbHas
TpeHUpoBKa / Lenb: ynyylleHne TONepaHTHOCTU K NakTaTy, MakcumarnsHoe
yBenuyeHne Npon3BOANTENBHOCTHU.
Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 80 oo 90% OT MakcumanbHOro

3o0Ha - CopeBHOBaHuA : TpeHUpOBKa ANA COpeBHOBaHUN

MoaxoauTt Anst CnopTCMEHOB U CMOPTCMEHOB C BbICOKMMY MOKasaTensimu
/ Tun TPEHUPOBKW: WHTEHCUBHAsi WHTepBanbHasi TPEHWpoBKa W
copeBHoBaTenbHasi TpeHupoBka / Llenb: ymnydleHue MakcumarbHOM
ckopocTV U MoLuHocTu. OcTopoxHo! TpeHupoBku B 3aToW obnactu moryT
NpUBECTU K MEperpyske CepaeyHO-COCyAUCTON cucTembl v yuiepby ans
30pOBbSI.

Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 90 go 100% oT mMakcuManbHOro

Mpumep pacuera:
MyxumnHa, 30 net, Bec 80 kr, S HOBMYOK, XO4y MOXyAeTb W MOBbICUTb
BbIHOCIMBOCTb.

01: pacuyeT MakcumarnbHOro nynbca.

MakcumanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
MakcmmanbHbIn nynsc = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakcmmanbHbIn nynsc = npumepHo 190 ya/MuH.

02: PacueT nynbca BoO BpeMs TPEHUPOBKMN

B cuny Moux uenei n ypoBHSI NMOATOTOBKM MHe Gornblue BCEro noaxoauTt
30Ha XMPOBOro obmeHa.

Mynbc Bo Bpemsi TpeHnpoBku = oT 60 o 70% OT MakcrmanbHoro nysnbsca.
TpeHnpoBoYyHbIN Nynbc = 190 x 0,6 [60%)]

TpeHupoBoYHbIN nynbe = 114 ya/MuH.

Mocne Toro, kak Bbl YCTAHOBUMM 4acTOTy CEPAEYHbIX COKpalleHUn Ans
TPEHUPOBKM B COOTBETCTBUU C YCIOBUSIMU TPEHVUPOBKM UITA

onpedenvs Lenu, MOXHO NPUCTYNaTb K TpEHMpOBKaM. BOnbWMHCTBO Halwmux
NPOAYKTOB OCHALLEHbI AaTYMKaMU 4YacTOTbl CEpPAEYHbIX COKPALLUEHUA UMK
COBMECTUMbI C NosicaMu Ansi U3MEPEHUSI YaCTOTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHU.
Takum 06pasoM, Bbl MOXKETE KOHTPOMMPOBATbL YacTOTy CEpAEYHbIX
CcoKpaLLeHuUit Bo BpeMsi TpeHupoBku. Ecniv yacToTa nynbca He otobpaxaeTcst
Ha OWcnnee KOMMbOTEPA WU Bbl XOTUTE MEPEecTpaxoBaTbCs W MPOBEPUTH
CBOK 4acToTy nynbca, KoTopas MOXeT OTobpakaTbCsl HenpaBuibHO W3-
33 BO3MOXHbIX OLIMBOK MPUMOXKEHWUS WM NOAOGHbLIX BELUEN, Bbl MOXeTe
MCNONb30BaTh CreayoLye NHCTPYMEHTbI:

a. Namepexue nynbca obbluHbIM CNOcOGOM (OLLyLieHMe Nyrbca, HanpuMep,
Ha 3anscTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHNE MUHYTHI).

6. MiamepeHne 4acToTbl CEpPAEYHbIX COKPALLEHUN C MOMOLLBI MOAXOASALIMX
M OTKanMGpPOBaHHbIX YCTPOWCTB AN W3MEPEHWUs 4acToTbl CepAevHblX
COKpaLLEeHUI (AOCTYMHbI B Mara3mHax MeAULMHCKIX TOBapoB).

B. VI3MepeHve 4acToTbl CepAeyHblX COKpalleHWA C MOMOLUbI ApYruX
NPOAYKTOB, TAKUX KaK MOHWUTOPbI CEPAEYHOTO PUTMa, CMapTIOHbI. ...

YACTOTA

BOnbLUMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYHOT CoYeTaHue 300pOBOV ANETbI, KOTopas
[OMKHa ObITb CKOPpPEeKTMpOoBaHa B COOTBETCTBUW C LIEMbIO TPEHUPOBKMW, U
U3NYECKNX YNpa>kHeHWn oT Tpex A0 NATW pa3 B Hegento. HopmanbHoMy
B3POCIIOMY YenoBeKy HYXHO [Ba pasa B He[eno TpeHuposaTtcsa [Ans
nogaepxaHuns CBOero TeKyLLEro CoCTosHUs. [ins yny4LieHns CBoOero CoOCTosAHNS
N U3MEHEHWS MaccChl Tena emy HeobxoAMMO He MeHee Tpex TPEHWPOBOK B
Hegento. VigeanbHas nepuoanyHOCTb NATb TPEHUPOBOK B HEAEenHo.

NMAHUWPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHUPOBOYHOE 3aHATUE [OMKHO COCTOATb U3 TPEX TPEHUPOBOYHbIX
a3: «Pasa pasorpeBar, «dasza TpeHMpoBku» N «Pasza oxnaxgeHusi». B
«base pasorpesa» TemnepaTtypy Tena u cHabxeHue kKucropoaom cnegyet
noBbIWAaTh MeAneHHo. 3TO BO3MOXHO C MOMOLLBHD  TMMHACTUYECKUX
ynpaxHeHW B Te4eHne NATU-AeCATU MUHYT. [Tocne aToro cneayeT HadnHaeTcs
aKTNYeCcKyt0 TPEeHUPOBKY «asa TPEeHUpPOBKWU». TpPeHMpOBOYHAs Harpyska
[OMKHa ObITb paccunTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHAM MyNbCOM.
[ns nopaep)xaHusi KpoBoobpaLleHUsi nocne «TPEHUPOBOYHON dhasbl» 1 Ans
nNpeaoTBPaLLEHNS MbILLEYHOW BONM UM pacTaxeHUs Nocne «TPeHMPOBOYHON
da3bl» Heobxoaumo cobntopate «asy oxnaxpeHusi». B aToT nepwof
cneayeT BbINOMHATL YNPaXXHEHUS HA PACTAXKKY W/MNW Nerkne rmmHacTnyeckne
ynpaKHeHNs B TeYeHUe NATU-AeCATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxHeHUs Ha pacTAXKY Ans a3 pasMMHKU U 3aMUHKW.
HauHute dpasy pasmuHkn ¢ xodbbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BLINOMHUTE credylolwne rMMHacTU4eckne ynpaxHeHnus. He
nepeycepAcTByiiTe C yNpaXHEHWSMU W TONbKO MpoforkanTe, mMoka
He MOoYyBCTBYETe Ilerkoe HaTshkeHue. 3atem yaepxusaiite Mno3uLUIo.
Mbl pekoMeHZyeM CHOBa BbIMOMHATb Pa3sMUHKY B KOHLIE TPEHUPOBKW.
3akaHuMBanTe TPEHUPOBKY BCTPSAXMBAHNEM KOHEYHOCTEN.

I'4 3aBeguTe OOHY PyKy 3a ronosy. Bropyto pyky

@ MonoXuTe CBep-Xy, BO3bMUTECH 3a I10-

KOTb U MOTAHUTE OO0 OLYyLUleHNA pacTsaxe-Hua
Tpuuenca. Oc-TaHbTeCb B 3TOM MOMO-XEHUN Ha

20 cekyHz, NOBTOpPUTE APYrov py-KOWn.
MOTUBALIUA

KnoyeBblM MOMEHTOM ycriexa nporpammbl  SBASAKOTCH  perynsipHble
TpeHupoBku. Bam crnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPeMsi U MeCTo Ha
Kaxablh AeHb AN TPEHWPOBOK W BHYTPEHHE MOAroToBUTbL Cebs K HUM.
TpeHupyinTecb Tonbko Torga, korga y Bac ecTtb HacTpoeHue u Bcerga
nomMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete CBOM 3aHATWSA, TO vepes
Kakoe-TO BpeMs CMOXeTe yBUAETb CBOW NpOrpecc AeHb OTo AHsi 1 ByaeTe
npubnmxaTbCs K NOCTABMNEHHOW Lienu Lwar 3a Lwarom.

HaknoHutecb Bnepen He crubass Hor u
nonbITanTechb AoCTaTb nanbLaMu pyk Ao nona.
BbinonHsinte ynpaxHeHue 2 pasa no 20 cekyHA,.

CagbTe Ha non W BbITAHUTE OQHY HOTrY.
Haknonutecb Brnepen u nonpobyinte goctatb
CTynHI0. BbinonHsnTe ynpaxHeHne 2 pasa no
20 cekyHA.

B nomoxeHwn wmpokoro Bbinaga o6o-
npuTeCcb pykamu B MOM W MOTSHUTE MbILULibI
Hor. Yepes 20 cekyHA MOMEHSINTE Hory.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Vas  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

q

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecnostnim standardim. Tato
skuteCnost Vas vsak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za ucelem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroub(, matic a jinych spojl, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte
predevSim na regulatoru sedla a Fiditek.

3. PFistroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacénete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfristroje.

6. K Cidténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srde&ni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na lékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se muzete vystavit, a mize vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZz je ve funkénim stavu. Pro j’akfékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postiZzeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera mize v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouZivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. . Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych sou€asti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech ¢&i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pristroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tréninku zavislém na rychlosti Ize brzdny odpor nastavit ru¢né a
vykonany vykon zavisly na rychlost otac¢eni pedall. U tréninku zavislém
na rychlosti midze uzivatel zadat pomoci pocitate pozadovany vykon a
tim trénink zavisly na poctu otacek provést pfi stejném vykonu. Brzdovy
systém se pfitom automaticky pfizpGsobi odporem otaéeni pedalu a docili
tak prfednastaveného vykonu ve wattech.

19. P¥istroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich. To umoZiuje
snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o tréninkového zatizeni. Pfitom
vede stisknuti tlacitka se symbolem ,—“ ke sniZzeni brzdného odporu a tim i
tréninkového zatizeni. Stisknutim tlacitka se symbolem ,+* vede ke zvySeni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 120
kg. Tento pfistroje je testovan dle norem EN-ISO 20957-1:2013 a EN ISO
20957-5: 2016 ,H/A* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida
zakladnim pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montézni a provozni pokyny zvazit. Pfi
pro~dejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.



Seznam dili — seznam nahradnich dilt

BT4 objednaci €islo 1725
Technické Gdaje: Stav k 28.04.2024

Ergometr tfidy H/A s vysokou presnosti zobrazeni

» Regulovatelné nastaveni odporu ve 24 stupnich pomoci motoru a pocitace

» Systém s magnetickou brzdou a setrvaéni hmotnosti cca 7 kg

« 10 pfednastavenych programu zatizeni

* 4 programy srdecni frekvence (fizeni srde¢nim tepem)

« 5 samostatné nastavitelné programy

* 1 ruéni program

« 1 program zavisly na poctu otacek (pfednastaveni vykonu ve
wattech od 10 do 300 wattd v 5 nastavitelnych krocich)

* Program télesného tuku

* Ruéni méfeni pulzu

» Sedadlo a fiditka s nastavenim sklonu

» Sedadlo s vertikalnim a horizontalnim nastaveni

« Vyrovnani vysky podlahy

« Pfepravni valecky

» Napajeci adaptér

« Displej s 6 zobrazovacich oken s funkcemi: €as, rychlost, vzdalenost,
pfibl. spotfeba kalorii, otacky pedald, méreni wattt, ODO a srdeéni
frekvence. Drzak pro Smartphone / tablet

« Zadani meznich hodnot jako €as, vzdalenost pfibl. spotfeba kalorii,
méfeni wattl a srdec¢ni frekvence

« Zobrazi se prekroceni meznich hodnot

« Fitness testovaci displej

* Vhodné do télesné hmotnosti max 120 kg

Rozméry nastaveni: ccad 85 x § 48 x v 145cm
Hmotnost pfistroje: 26,5 kg
Prostorova naro€nost tréninku: alespor 2,5m?

Pokud je néktera sou€ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/A.
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Obr. Nazev dilu Rozméry mm Poce kusl Namontova na obr. islo dilu
Cislo

1 Zakladni ram 1 33-1725-01-SW
2 Patka vpredu 1 1 33-1725-02-SW
3 Patka vzadu 1 1 33-1725-03-SW
4 Excentricka ¢epice 2 3 36-9906310-BT
5 Sroub M8x75 4 2+3 39-10019-CR
6 Ohnuta podlozka 8//125 8 5+17 39-9966-CR
7 Uzavrena matice M8 4 5) 39-9900-CR
8L Rameno pedalu vievo 9/16* 1 9L+59 33-1107-12-SI
8R Rameno pedalu vpravo 9/16* 1 9R+59 33-1107-13-SI
oL Pedaly vlevo 9/16* 1 8L 36-1107-14-BT
9R Pedaly vpravo 9/16* 1 8R 36-1107-15-BT
10L Koncova krytka s transportnim valeckem vievo 1 2 36-9925459-BT
10R Koncova krytka s transportnim valeckem vpravo 1 2 36-9925460-BT
1 Kabel servomotoru 1 13+53 36-9212-04-BT
12 Zdroj napajeni 9V=DC/1A 1 81 36-1420-17-BT
13 Spojovaci kabel 1 11+26 36-9212-06-BT
14 Sroub M8x16 4 17 39-9888
15 Sitova zasuvka 1 1 36-1725-05-BT
16 Hvezdicova matice 1 30 36-9211-19-BT
17 Operna trubka riditek 1 1 33-1725-04-SW
18 Sedlo 1 18a 36-9107-06-BT
18a Drzak na sedlo 1 18+19 36-9814-12-BT
19 Posuvnik sedla 1 28 33-1725-06-SW
20 Jednotka mereni pulsu 2 25 36-9211-08-BT
21 Potah riditek 2 25 36-9211-22-BT
22 Zatka 2 25 36-9211-21-BT
23 Sroub M4x12 4 17+26 39-10188
24 Pruzna podlozka pro M8 8 5+14 39-9864-VC
25 Riditka 1 17 33-1725-05-SW
26 Pocitac 1 17 36-1725-03-BT
27 Ctyrhranna zatka 2 19 36-9211-23-BT
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Operna trubka sedla
Rychlouzaver
Upevnovaci dil
Podlozka
Podlozka

Sroub s rukojeti
Oblozeni riditek
Rozperny kus
Podlozka

Sitova zasuvka
Samosvorna matka
Podlozka

Sroub

Zatka

Levy bo¢ni panel
Vpravo bo¢ni panel
Spona C

Kabel senzoru
Matice napravy
Kulickové lozisko
Plochy pas

Kliky

Matice napravy
Sroub

U-gast

Matka
Servomotoru
Matka uzka
Kuli¢kové loZisko
Setrvacnik

Osa setrvacniku
Kryt prstenu

Klika napravy
Sroub

Pruzna podlozka
Podlozka

Spona C

Osa magnetického drzaku
Magneticky drzak
PruZina pro magneticky drzak
Sroub

Matice
Samosvorna matka
Podlozka

Napinaci kladka
Drzak napinaci kladky
Napinaci pfidova pruzina
Samosvorna matka
Kulickové lozisko
Kladka

LoZiska

Sroub

Volnobézné loZisko
Magnet

Elektricky drat

Sada naradi

Navod k montazi a obsluze

10//20
4/10

8//16

M8
8//16
4.2x18

C17

M10x1.25
62032

M10x1
M6x50

M6

M10x1-4
6003

M6x15
pro M6
6//14
C12

M5x60
M5
M10
4//8

M6

6000

M10x20
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1+19
1+28
19
16+78
23

17

25

88

33
11+12
18

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

57

57

50

50
1+11
57

56

57

56

42

48
48+59+64
60

60

64

65

64
1+65
65

67
72+78
40

72

1

72

60

57

56

57
1+72
56

48
53+65

33-1725-07-SW
36-9211-18-BT
33-9211-08-S|
39-9989-CR
39-10510
36-9211-16-BT
36-9211-09-BT
36-9613209-BT
39-10520
36-1721-07-BT
39-9918-CR
39-10018-CR
36-9825339-BT
36-9840-15-BT
36-1725-01-BT
36-1725-02-BT
36-9504-20-BT
36-1721-13-BT
39-9820-SW
39-9947
36-9217-30-BT
36-1725-06-BT
36-1721-12-BT
39-10000
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
36-1721-09-BT
39-9820
39-9999
33-1725-08-SW
33-9211-13-S|
36-1725-04-BT
33-1725-10-S|
39-10120-VC
39-9868
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-1725-11-S|
36-9808-37-BT
39-10406
39-10012
39-9981-VC
39-10510
36-9211-28-BT
33-1725-09-S|
36-9808-39-BT
39-9861-VZ
39-9998
36-9211-38-BT
36-1211-15-BT
39-9974-CR
36-9814-26-BT
36-9613222-BT
36-1721-10-BT
36-9211-34-BT
36-1725-07-BT



Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokl zhruba zkontrolujte tplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k
hlavnimu ramu a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilu, které byly pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam
usnadni a urychli montaz zarizeni. Doba montaze: 30-40 min.

Krok 1:

Montaz stojanovych patek (2+3) k zakladnimu ramu (1).

1. Predni patku (2) namontujte spole¢né s pfedmontovanymi koncovymi
zaslepkami a prepravnimi kolecky (10) ke zakladnimu ramu (1). K tomuto
Ucelu pouzijte vzdy dva Srouby M8x75 (5), podlozky 8/25 (6), pojistné
pruzinové krouzky M8 (24) a pfevle¢né matice M8 (7).

2. Zadni patku (3) namontujte k zakladnimu ramu (1). K tomuto Gcelu
pouzijte vzdy dva Srouby (5), podlozky (6), pojistné pruzinové krouzky
(24) a prevle€né matice (7). Po ukon&eni celkové montaze muzete
pomoci otaceni koncovymi ¢epickami (4) vyrovnat drobné nerovnosti
podkladu. PFistroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou¢eny nechténé vlastni
pohyby pfistroje béhem cviceni. Abyste pfistroj pfepravili na jiné misto,
postavte se jedno nohou prfed predni patku pFistroje a pfistroj pfeklopte
tahem za Fiditka dopfedu, dokud nestoji na prepravnich kole¢kach a Ize
s nim snadno pojizdét.

Krok 2:
Montaz pedalt (9L+9R) ke klikam (8L+8R).
1. Pravy pedal (9R) nasroubuijte na kliku (8R) nachazejici se na pravé
strané ve sméru jizdy. (Pozor! zavit: ve sméru hodinovych rucicek).
2. Levy pedal (9L) nasroubujte do Gchytu kliky (8L) na levé strané ve
sméru jizdy . (Pozor! zavit: proti sméru hodinovych rucicek)
Prirazeni jednotlivych dilt pro Vas bylo zjednodu$eno jejich dopliikovym
oznacenim pismenem R pro pravou a L pro levou stranu.
3. Poté namontuijte zaji§ ovaci pas pedalu vlevo a vpravo na pfisludné @L
pedaly (9L+9R).
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Krok 3:
Montaz sedla (18) a sedlovych sani (19) na opérnou trubku sedla (28)
a opérnou trubku sedla (28) na zakladnim ramu (1).

1.

Polozte sedlo (18) dolu sedadlem dolt. Umistéte drzak sedla (18a) na
horni ¢ast zadni Casti sedla (18) tak, aby zavity na zadni strané sedla
vy€nivaly pfes pfislusné otvory v drzaku sedla (18a). Na podlozky (39)
nasadte podlozky a naSroubujte a utahnéte matice (38).

Nasad‘te sedlo (18) s uchycenim sedla (18A) na sedlové sané (19) a
pfiSroubujte je napevno v pozadovaném sklonu.

Liziny sedla (19) vlozte do uchyceni sedlové trubice (28) a upevnéte je
v pozadované horizontalni poloze hvézdicovou matici (16), podlozkou
(31) a utahovacim dilem (30).

Sedlovou trubici (28) posunte do odpovidaciho uchyceni na zakladnim
ramu (1) a zajistéte ji v pozadované poloze pomoci rychloupinace (29).
(Pozor! Pro zato€eni rychlouzavéru (29) musi otvor se zavitem v
z&kladnim ramu (1) a néktery z otvort v podpérné trubce sedla (28)
leZzet nad sebou. Dale musite dbat na to, abyste podpérnou trubku sedla
(28) nevytahli ze zakladniho ramu nad oznacenou maximalni polohu
nastaveni. Nastaveni Ize pozdéji libovolnym zplsobem ménit tak, ze
rychlouzavérem (29) otocite pouze o nékolik otacek a potom za néj
zatahnete. Posunte podpérnou trubku sedla do nové polohy, nechejte
zaklapnout rychlouzavér a poté jej pevné utahnéte.)

Pozor: Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte pevné usazeni sedla.

Krok 4:
Montaz podpérné trubky riditek (17) na zakladni ram (1).

1.

2.

VySroubujte Srouby (14), podlozky (6) a pruzné podlozky (24) z

drzaku nosné trubky fiditek na zakladnim ramu (1).

Vezmeéte si k ruce podpérnou trubku fiditek (17) s jiz viozenym
pocitacovym kabelem (13). Spojte konektor pocitatového kabelu

(13) vyenivajici z podpérné trubky Fiditek (17) s konektorem kabelu
servomotoru (11) vy€nivajicim ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec
kabelového vodi€e pocitace precnivajici z opérné trubice (17) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)

Zastréte podpérnou trubku Fiditek (17) do pfislusného uchyceni v
zékladnim ramu (1). Dbejte na to, abyste pfedtim vytvofeny kabelovy
spoj neskfipli a zasurite podpérnou trubku Fiditek (17) pomalu dol do
uchyceni v zakladnim ramu. SeSroubujte podpérnou trubku fiditek (17)
se zakladnim ramem (1) pomoci Sroubt (14), pérovych podlozek (24) a
podlozek (6).
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Krok 5:

Montaz friditek (25) na opérnou trubici (17).

1. Riditka (25) provleéte otevienym uchycenim Fiditek na opérné trubici
(17) a oba kladné kabely proviéknéte otvory na opérné trubici smérem
nahoru a uchyceni fiditek nasledné uzavrete na fiditky (25).

2. Nastréte krytku fiditek (34) na fiditka.

3. Rozpérku (35) podlozku (36) nastrcte na Sroub s rukojeti fiditek (33) a
pomoci Sroubu upevnéte Fiditka (25) v pozadované poloze na opérné
trubici (17).

Krok 6:

Montaz pocitace (26) na opérnou trubici (17).

1. Konektor kabelového vodice pocitace (13) a kladny kabel (20) vy&nivajici
z opérné trubice fiditek nahore zastréte odpovidajicim zptisobem do
zavéSenych zastréek na zadni strané pocitace (26).

2. Posurite pocita¢ (26) nahoru na opérnou trubici Fiditek (17) a upevnéte
jej pomoci §roubl (23) a podlozek (32). Srouby (23) se nachazeji na
zadni strané pocitace.

Krok 7:

Pfipojeni sit‘ového zdroje (12).

1. Zastréte konektor sit‘'ového zdroje (12) do pFislusné zditky (37) na
zadnim konci oplast‘ovani pfistroje.

2. Poté zastréte sit‘'ovy zdroj (12) do fadné instalované zasuvky
(230V/50Hz).

Krok 8:

Kontrola

1. PrezkouS$ejte vSechny Srouboveé spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukonéena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pristrojem, potom proved'te individualni nastaveni.

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je mlzete pripadné pozdéji potifebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V pfedni patce se nachazeji 2 pfepravni kole¢ka. Aby bylo mozné pfistroj postavit nebo uskladnit na jiném misté, uchopte fiditka
a pristroj naklopte na predni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno pohybovat na pfepravnich koleckach a posunovat jej do
pozadovaného mista.

Nastaveni vysky sedla:

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je nutné spravné nastavit jeho vysku. Spravnou vysku sedla dosahnete tehdy,
je-li pfi tréninku koleno v nejhlub$i poloze pedalu mirné pokréené a nelze jej zcela napnout. Aby bylo mozné nastavit spravnou
polohu sedla, rukou mirné uvolnéte rychloupina¢ a nasledné vytahnéte zastrcku tak, abyste druhou rukou mohli sedla posunout
spolecné se sedlovou trubici do pozadované polohy sedla.

Nasledné zastréku pustte, zastrcka zapadne a vy ji opét spravné upevnéte Sroubem.

Dulezité:
Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi rychloupinace a jeho pevnému zaSroubovani. Sedlovou trubici nevytahujte na
maximalni polohu a pfi sezeni na tréninkovém pfistroji neménite jeji polohu.

Nasedanilvysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Po spravném nastaveni vySky sedadla uchopte Fiditka. BlizSi pedal uvedte do nejnizsi polohy a nohu zasurite pod jistici popruh
pedalu tak, abyste dosahli pevného postaveni na pedalu. Nyni pfelozte druhou nohu k pedalu na protilehlé strané a pfitom se
posadte na sedlo. Pfitom se rukama pevné drzte fiditek a poté zasunte druhou nohu na druhém pedalu pod jistici popruh pedalu.

Pouzivani:
Obéma rukama se drzte fiditek v poZadované poloze a béhem tréninku zlstarite sedét v sedle.
Davejte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v jisticich popruzich pedalu.

Vystupovani:
Zastavte trénink a pevné se chytnéte Fiditek. Nejdfive vysurite jednu nohu z pedall a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné
sesednéte ze sedla. Poté sestupte druhou nohou z pedalu na zem a sestupte na stranu z pristroje.

Tento fitness pfistroj je stabilni pFistroj pro domaci sportovani a simuluje jizdu na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi a
vnéjsich vlivech hrozi nizsi riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho obéhu bez pretéZzovani na zakladé moznosti samostatné nastavitelného odporu.

Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink. Trénuje spodni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.
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Stupnich 1 az 24 pro BT4 €. zbozi. 1725

sutpnich/ —5» | 20 30 40 50 60 70 80
otacek za
minutu

1 9 17 28 38 52 68 82

2 10 19 31 45 61 79 96

3 1 21 35 52 70 91 110
4 12 24 40 59 79 103 125
5 13 26 45 66 88 115 139
6 14 29 49 72 97 127 153
7 15 31 53 78 106 139 167
8 16 34 58 85 115 151 182
9 18 37 63 93 124 164 198
10 19 39 68 100 133 176 214
1 20 42 72 106 142 188 229
12 22 45 77 113 151 201 243
13 23 48 82 120 160 214 258
14 24 51 87 127 169 226 274
15 25 53 91 134 178 238 287
16 26 55 95 140 187 250 300
17 27 58 99 146 196 262 310
18 28 60 103 152 205 274 322
19 29 62 108 159 214 287 336
20 30 63 112 166 224 298 350
21 31 66 117 173 234 310 364
22 33 70 122 180 244 319 378
23 35 73 128 186 254 331 392
24 36 76 131 192 264 338 402

Anotace:

1. Zobrazeni vykonu ve wattech bylo nastaveno na zakladé poctu otacek osy pedalu za minutu (RPM) a brzdného momentu (Nm).

2. Zafizeni bylo pfed dodanim zkontrolovano ve vyrobé a splfiuje tak poZzadavky klasifikace ,S vysokou pfesnosti zobrazeni*.
Pokud mate pochybnosti o displeji zafizeni, obratte se na svého prodejce nebo vyrobce a nechte zafizeni zkontrolovat / upravit.
(Pamatuijte, Ze je pfipustna odchylka odchylky uvedena na strané 2.)

71



NAVOD K POCITACI

ainatia Bl B ol sl
bl bbbl ol _onlill cEem

F Start/Stop

+

Test

Pocita€ vaseho ergometru ma velmi snadnou obsluhu. Diky zobrazovani
vSech funkci najednou odpada nepohodiné prepinani mezi jednotlivymi funk-
cemi a jste vzdy na prvni pohled zevrubné informovani o prabéhu tréninku.
Toto zafizeni je pfistrojem nezavislym na otackach. Pro dosazeni pozado-
vaného vykonu reguluje pocita¢ brzdu nezavisle na frekvenci $lapani (P16).

Zapnuti:

1) Zastréte pFipojovaci zastréku do zdifek pro pfipojeni adaptéru na pfistroji.
Ozve se signalni ton — na 2 sekundy se zobrazi ve$keré segmenty LCD
displeje a nastavi se na 00.

nebo

2) Sitova zastréka je jiz v zasuvce / pfistroj se automaticky vypnul. Stisknu-
tim libovolného tlacitka (nebo po alespon jedné otaéce pedalu) se pocitac
automaticky

zapne.

Vypnuti:

Jakmile pfistroj déle nez cca 4 minuty nepouzivate, pocitaC se automaticky
vypne. Po ukonéeni tréninku vytahnéte sitovou zastréku ze zasuvky.

TLACITKA

Celkem 5 tlacitek: START/STOP, FUNKCE (F), PLUS (+), MINUS (-), a
kondic¢ni test (TEST).

»START/STOP* :

Spusténi nebo prerudeni tréninku ve zvoleném programu.. Pogita¢ za¢ne
pocitat teprve po stisknuti tlacitka ,Start/Stop“. Stisknete-li tlacitko ,Start/st
p“déle nez 3 sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

,»F“ : Pomoci zadavaciho a potvrzovaciho tla¢itka (F) mizete pfepinat mezi
jednotlivymi vstupnimi poli. Aktualné zvolena funkce blika.

Tlagitkem +/- zadavate hodnoty a opétovnym stisknutim tladitka ,F* hodnoty
potvrdite. Blikajici kurzor sou¢asné preskoci do dalSiho vstup-niho pole..
Béhem tréninku Ize stisknutim tlacitka F zobrazit funkce otacky za minutu,
watt a kalorie, rychlost, ¢as a vzdalenost, a to bud trvale, nebo v sekvenci.

»+¢a,,-“: Tlagitky +/- ménite hodnoty. Ménit Ize pouze blikajici hodnotu.

»Test“: Pomoci tohoto tlagitka muzete po tréninku nechat ohodnotit svoji
kondici.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY PROGRAMU:

Zobrazované hodnoty nastaveného programu 1-21. Manual, program 1-10
= kondi¢ni programy; program 11-15 = individualni uzivatelské programy;
program 16 = program méfici hodnotu wattll; program 17-20 = programy
mefici puls; Program 21 = Program télesného tuku).

LEVEL (UROVEN):

tim vétsi odpor.

PFislusny sloupcovy ukazatel ma k dispozici 8 sloupcl. Kazdy sloupec obsa-
huje dvé hodnoty (napf.: 3 sloupce jsou urovni 5 nebo 6). Pfesnou hodnotu
Zjistite na indikatoru LEVEL. Tento odpor pfi Slapani Ize ve vSech programech
kdykoli zménit tlacitky + a -., s vyjimkou programu méfici hodnotu wattt P16.

CAS/WATT: Pro nastaveni/zobrazeni ¢asu v minutadch a sekundach do
max. 99:00 minut.

Predvolba v krocich po jedné minuté / pocitani nahoru + dold v krocich po
sekundach. V programech 1 - 20 musi byt zadan ¢as nejméné 5 minut.. Roz-
mezi nastaveni 5-99 minut. Pocita¢ méfi pfesnou dobu vykonu dosazenou pfi
tréninku. Zobrazované hodnoty jsou uvedeny ve wattech. Rozmezi nastaveni
je 10-300 wattll. V programu 16 se zde zobrazi cilova hodnota. Zobrazeni
¢asu a wattd v automatické sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Zobrazeni poctu otacek pedalt za minutu a rychlosti v km/h v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

DIST (vzdalenost v km) / CAL (kalorie v kcal) :

Zobrazeni a zadani vzdalenosti a spotfebu kalorii. Lze zadat vzdalenost od
1 do 999 km. Pomoci priimérnych hodnot pocita¢ vypocita spotiebu kalorii,
které zobrazi v jednotkach kcal. K pfepoctu zavazné mérné jednotky energie
,~Joule” na vSeobecné uzivany udaj ,kalorie* pouzijte nasledujici vzorecek:
1 Joule = 0,239 cal a naopak 1 cal = 4,186 Joule. Spotfebu kalorii Ize zadat
od 10 do 990 kcal. Pri¢itani/odecitani probiha v krocich po 0,1. Zobrazeni
vzdalenosti a pfiblizné spotfeby kalorii v automatické sekvenci. Nebo trvale
stisknutim tlacitka F.

KM celkem (ODO)

Zobrazi se vzdalenost vSech tréninkovych jednotek v km. Vychozi nastaveni
neni mozné. Displej ODO Ize kdykoli vynulovat. Chcete-li to provést, stisknéte
soucasné na 2 sekundy tlacitko F a tlaCitko Start / Stop.

PULZ (zobrazeni pulzu)
Zde se zobrazuje aktualné naméreny pulz. Nastavite-li si horni hranici pulzu,
zacne ukazatel pfi dosazeni nastavené hodnoty blikat.

HORNI KRANICE PULZU/VEK: Dostupné v programech 17-20.

V programu 17-19: Tréninkovy program s 55 % / 75 % nebo 95 % Vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Jakmile nastavite vas vék, vygeneruje pocitac¢
varovnou hodnotu pulzu, kterou byste nikdy neméli prekracovat (podle vzorce:
(220 — vék) x 0,80). Pri dosazeni této hodnoty zacne ukazatel pulzu blikat
— vy byste méli okamzité snizit rychlost nebo stuperi zatéze.

Rozmezi nastaveni véku: 10-100.

V programu 20: Zobrazeni Vaseho individualniho nastaveného cilového
pulzu v rozmezi nastaveni pulzu: 60-240

Profi | odporu: Pozadovanou dobu tréninku Ize pfedem nastavit v oblasti
¢asu. Tento pfedem nastaveny ¢as systém rozdéli na 10 dil¢ich intervalu.
Kazdy sloupec na ¢asové ose (horizontalni) = 1/10 zadaného ¢asu, napf.:
doba tréninku = 5 min. = kazdy sloupec je 30 sek., doba tréninku =10 min. =
kazdy sloupec = 1 min. Kazdy z 10 sloupct odpovida takovému ¢asovému
intervalu. Aktualni asovy sloupec BLIKA. Pokud neni zadan &as, znamena
kazdy €asovy sloupec 3 minuty tréninku, tj. po 3 minutach preskoci blikajici
indikator ze sloupce 1 na sloupec 2 atd. do celkem 30 minut. Pokud program
mezitim zastavite tlaCitkem S, Cas se zastavi a po opétovném stisknuti
tlaCitka -Start/Stop-se pocita dal..

vysoky sloupec = vysoky odpor pfi $lapani
nizky sloupec = maly odpor pfi Slapani
kazdy segment sloupce obsahuje 3 hodnoty

kazdy z 10 ¢asovych sloupct odpovida 1/10
stanovené doby tréninku




Odpor pedalti: Pomoci tlacitek +/ - muzete kdykoliv, ve v§ech programech, zobrazovacim poli, napf. program 5 = kopec / program 2 udoli atd. (Pfitom

pfizpusobit odpor pedall, s vyjimkou programu P16. Zménu zjistite podle vyska sloupce = odpor, ¢as je rozlozeny na Sifku sloupce).)

vysky sloupce, jakoz i na indikatoru urovné — ¢im vysSi sloupec, tim vysSi je * Po nastaveni programti je nezbytné nutné stisknout tlaéitko ,,START/
odpor a naopak. Kazdy segment sloupce reprezentuje dvé hodnoty (napr. STOP“, pokud chcete zahdjit trénink. Obecné plati, ze veSkeré vyge-
3 segmenty reprezentuji stupen 7, 8 a 9. 7 segmentu reprezentuje stupen nerované a zobrazené hodnoty nejsou vhodné pro medicinské vyhod-
19, 20 a 21). Zvolenou hodnotu zobrazuje ukazatel urovné. Zména ma noceni.

ucginek na momentalni a nasledujici ¢asovou pozici. Vyska sloupcu indikuje
zatizeni, nikoli profi | terénu. Prabéh programu se na displeji zobrazuje grafi
cky. Jednotlivé programy probihaji dle zobrazeni sloupového diagramu v
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Program Manual:

tento program odpovida funkcim bézného domaciho rotopedu. Na displeji se
permanentné zobrazuji hodnoty ¢asu, rychlosti, primérné rychlosti, vzdale-
nosti, vykonu ve wattech, kcal a aktualni pulz. Pomoci tlacitek + a - Ize ru¢né
nastavit odpor pedalu. Veskeré hodnoty se obsluhuji ruéné — neprovadi se
automaticka regulace. Nastaveni tréninkovych parametr(i ¢as/vzdalenost/
kalorie/horni hranice pulzu pomoci klavesy F.

Programy 2-7: Kondice

Zde jsou zadany ruzné tréninkové programy. Pfi volbé jednoho z téchto
programu probiha automaticky program, ktery obsahuje rizné intervaly.
Programy jsou rozdéleny na stupné obtiznosti a Casové intervaly. Do program
v8ak muzete kdykoli zasahnout a zménit odpor pfi $lapani nebo ¢asovy
prabéh. Kromé toho se na displeji zobrazuji pfislu§né sloupce.. Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu pomoci
klavesy F.

Programy 11-15: Individualni tréninkové programy

Zde mlzete zadat a trénovat své rtizné profily odporu (U1-U5). Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu provedete
pomoci tlacitka F.

Program 16: Program wattu

Zde muzete zadat individualni hodnotu watt(i. V ramci urcité tolerance provadi
regulaci odporu pfi Slapani automaticky pocitac, a to nezavisle na frekvenci
Slapani tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu. Nastaveni
tréninkovych parametrt ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu/ wattd
pomoci klavesy F.

Programy 17 - 19:

Pocita po zadani vaSeho véku samostatné vypocita maximalni srde¢ni
frekvenci a v zavislosti na programu danou cilovou tréninkovou frekvenci
odpovidajici 55 % / 75 % nebo 95 %. Tato pozadovana hodnota se zobra-
zuje. Pocita¢ automaticky reguluje odpor pfi Slapani, abyste zlstali v této
cilové frekvenci.

PuLse |
38
{

LEVEL

WATT

n
u

Program 20: Cilova tréninkova srdecni frekvence THF

Zde mlzete zadat svoji osobni optimalni tréninkovou srdeéni frekvenci THF.
V ramci urcité tolerance provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky
pocitac tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.

Program 21: program télesného tuku

Zde mUzete provést analyzu télesného tuku a obdrzet individualni navrh
Skoleni.

Pomoci klavesy F vyberte osobni udaje (Cislo uzivatele (User) = 1-8, vySka
(height) = 120-250 cm, pohlavi = muz / zena, vék (Age) = 10-99 let, hmotnost
(weight) ) = 20-200 kg) za sebou a pomoci tladitek +/- je nastavte na data.
Poté stisknéte tlacitko start/stop a uchopte snimace ru€niho pulzu,

abyste provedli méreni télesného tuku. Po pfiblizné 10 sekundach se zob-
razi vysledny télesny tuk v%, BMI a BMR a navrh tréninkového programu.
Chcete-li to Chcete-li ukoncit program télesného tuku, stisknéte jednou
tlaGitko Start / Stop a znovu spustte program skoleni tlacitkem Start/Stop.

Tabulka télesného tuku

pohlavi / vék Podvaha Zdravy Snadné Nadvaha Obezita s
nad-
vahou
muz /<30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
muz/ >30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% >38%
Zena /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Zena /> 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
Poznamka:

1. Chybové hlaseni Err2 se objevi, pokud se senzory ruéniho impulzu ne-
dotknou okamzité b&éhem analyzy

2. Navrhy programu jsou zaloZeny pouze na zjisténych udajich o télesném
tuku a slouzi jako pomucka pro cilené $koleni.

e po oL
oo 3
o0 lBSESEEEE. g

CHYBOVE HLASKY:

PFi startu pocita¢ zkontroluje, jsou-li k dispozici vS§echny funkce. Pokud zjisti,
Ze neni v8e v pofadku, uvede mozné chyby:

E 1 Tento znak a varovny signal se objevi, jsou-li chybné zapojeny kabe-
ly, nebo pokud dojde k poruSe v nastaveni odporu. Zkontrolujte vSechna
zapojeni kabelud, pfedevsim na zastr¢kach. Po odstranéni chyby stisknéte
po dobu 3 sekund tla¢itko ,Start/Stop“, aby doslo k vynulovani systému.

HODNOCENI KONDICE / FUNKCE ODPOCINUTI PULZU

Vas ergometr nabizi moznost ohodnoceni vasi individualni kondice pomoci
,znamky kondice®. Princip méfeni spociva na skute¢nosti, Ze u zdravych, dob-
fe trénovanych osob klesa srde¢ni frekvence v pribéhu uréitého ¢asového
intervalu po tréninku rychleji nez u zdravych a méné trénovanych osob. Ke
zjisténi stavu kondice se pouziva rozdil mezi srde¢ni frekvenci na konci tré-
ninku (pocatecéni puls) a srdecni frekvenci jednu minutu po tréninku (kone¢ny
puls). Tuto funkci spustte teprve poté, co jste uréitou dobu trénovali. Pfed
spusténim funkce regenerace pulsu si musite nechat zobrazit svou aktualni
srdecni frekvenci tak, Ze polozite dlané na snimace méreni pulsu na ruce.
1 Stisknéte tlacitko ,Test" a polozte obé dlané na snimace méfeni pulsu.
2 Potita¢ prejde do rezimu Stop, uprostied displeje se zobrazi velky symbol
srdce a spusti se automatické méfeni regenerace pulsu..

3 Cas na displeji za&ina na 0:60 a odpogitava se smérem

4 poli ,Cilovy puls* se zobrazuje po¢ate¢ni puls na za¢atku méreni. PFi
tom se pouzije pramér étyf nejvysSich hodnot pulsu za poslednich 20 sekund
pred stisknutim tlacitka Fitness..

5 V poli ,Puls® se zobrazi aktualni naméfena hodnota pulsu.

6 Po uplynuti jedné minuty dosahne ¢as 0:00 a ozve se akusticky signal.
Motor sjede zpét. V poli ,Puls“ se zobrazi kone¢ny puls k okamziku 0:00.
Ruce nyni mazete sejmout ze snimacl pulsu. Po nékolika sekundach se
uprostred displeje zobrazi vaSe znamka kondice od F 1,0 do F 6,0 (systém
$kolnich znamek).

TINE PULSE

060 P

Méreni pulzu

1.Méreni pulzu na ruce

Na levé i pravé Casti fiditek je kovova kontaktni desticka se sen-
zory. Spojte kabel s pocitatem. Davejte pozor, aby obé dlané
doléhaly na snimace souc¢asné a béznou silou. Jakmile probéhne
sejmuti pulsu, za¢ne blikat symbol srdce vedle indikace pulsu.
(Mé&feni pulsu na ruce slouzi pouze k orientaci, protoze pohybem,
tfenim, potem atd. maze dojit k odchylkam od skute¢ného pulsu.
Pokud mate potize s méFenim tepu na ruce, doporuujeme pouzit
externi displej tepu s kardio hrudnim pasem)

Pozor! U nékterych osob muze dojit k chybné funkci méreni
pulsu na ruce. Pokud byste méli obtize s méfenim pulsu na
ruce, doporu€ujeme vam pouzit hrudni pas pro kardiotrénink.
Shodinkami na méreni pulsu.



Pozadavek na tréninkovy prostor

Oblast cviceni v mm Volna oblast v mm

(pro domaciho trenéra a (Oblast cvigeni a bezpeénostni oblast
(60cm otaceni))

uzivatele)

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola Er-
gometer:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na €isténi povrchu, jelikoZ zplsobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. UdrzZujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2, Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delsi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkiim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubgji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a kulickové loZisko pedalu oSetfete olejem z levé i pravé
strany. Olej aplikujte i na montazni Sroub fiditek, v€éetné rychloupina-
ku. Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. sluneénim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvlli utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kuli¢kové loZisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.

Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém Mozna pricina Reseni
Pocita¢ neu- Neni pfipojené Zkontrolujte, zda je napajeni
kazuje zadnou napajeni nebo fadné zastréené, pfip. jinym
hodnotu na zasuvka neni pod | spotfebicem, zda je zasuvka pod
displeji, pokud napétim napétim.
Pocitac se Chybi impuls- Zkontrolujte Fadné usazeni
nepocita a oto€i | ni snimac zastréky u pocitace a zastrcky v
pfes zacatek v disledku opérné trubici..
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpusténé

konektoru

Pocitac se
nepocita a otoCi
pres zacatek
tréninku neni.

Bez impulzu ¢idla
z divodu ne-
spravné polohy
¢idla

Oteviete oblozeni pomoci
Sroubu a zkontrolujte vzdalenost
¢idla od magnett. Magnet

v klikovém mechanismu se
nachazi proti ¢idlu a musi byt ve
vzdalenost mensi nez 5 mm.

Bez ukazatele
tepu

Neni pfipojena
zastréka méreni
tepu

Zastréte samostatnou zastréku
kabelu méfeni tepu do odpo-
vidajici zditky v pocitaci.

Bez ukazatele
tepu

Cidlo méteni
tepu neni fadné
pfipojeno

Odsroubujte ¢idla méfeni tepu
na rukou a zkontrolujte konek-
torové spoje, zda jsou fadné
usazené a zda kabel nevykazuje
pfip. poskozeni.

VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLENI

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroveni fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normalni
namahy, aniz by prekroCila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou typu tré-
ninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize ur¢it mnoha riznymi zpUsoby, protoze
maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlzete pouzit
vzorec (maximalni tep = 220 - veék). Tento vzorec je velmi obecny.
Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni
tepové frekvence. Doporucujeme Sally Edwardslv vzorec. Tento vzorec
presnéji vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohlednuje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.
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Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zoény.

frekvence

frekvence

Zdravi - Z6éna: Regenerace a kompenzace
Vhodné pro: Zagate€niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.

Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukt (spalovani kalorii). zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.
Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové




Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatove
tolerance, maximalni zvyseni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mGze vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepd/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zbna metabolismu tuka.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

[ Tréninkova tepova frekvence = 114 tept/min |

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popt Jakmile si urcite cile, muZzete zacit trénovat. Vétsina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. MuZzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpetné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvuali moznym chybam aplikace nebo podobné, muzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méfeni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani teptl béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potreb).

c. Méreni srdec¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srde¢niho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornik( doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zustava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Jréninkova faze® a ,faze zchlazeni®. V ,zahtivaci fazi“ by se télesna teplota
a prisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gymnastick-
ych cvi€eni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina skutecna
tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla byt navrzena po-
dle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho obéhu po ,tré-
ninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni svalu je tfeba
po tréninkové fazi* dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem tohoto obdobi
by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna protahovaci cvi¢eni
a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahrivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cvi¢eni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporu€ujeme provést zahfivaci cviCeni znovu na konci tré-
ninkua to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

s Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.
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MOTIVACE

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na néj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed oCima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklonte a nechejte nohy
témér nataZzené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vymeérite nohu.

Service / Hersteller

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert

info@christopeit-sport.com

http://www.christopeit-sport.com
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