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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifschen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der
Kartonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch
geeignete MalRnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat
vorhanden, durch dafir vorgesehene, justierbare Teile des Gerates aus-
zugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Néasse ist auszuschliel3en.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen und dhnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete,
rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.d.) unter das
Gerat legen.

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

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

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nausein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheit-
lichem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines ge-
zielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser
kann defnieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainings-
dauer 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. Wenn Sie unter medikamentdser Behandlung stehen, welche
die Herzfrequenz beeintrachtigt oder anderweitige Einschrankungen
mit sich bringt, ist unbedingt vorab arztlicher Rat einzuholen. Es ist zu
beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet
ist.

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

9. Beider Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position
bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemalie
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 Trai-
ningsleistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht tberschreiten.

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. Ldnge) wahrend
des Trainings nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten
passend zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem FuR
einen festen Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie diirfen daher
nur bestimmungsgemal und von entsprechend informierten und un-
terwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,

das Gerdat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-

lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates

durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaRnahmen aus-

zuschlieBen. Dieser Crosstrainer kann ab 14 Jahren ohne weitere Al-

gersbeschrénkung und KorpergroBenbeschrankung verwendet wer-
en.

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

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

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhdngiges Training kann der Brems-
widerstand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung
hangt von der Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein
geschwindigkeitsunabhdngiges Training, kann der Benutzer eine
gewlinschte Leistung in Watt tiber den Computer vorgeben und somit
ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher Leistung durchfihren.
Das Bremssystem passt sich dabei automatisch mit dem Widerstand
an dile Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte Wattleistung zu
erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermoglichen eine Verringerung bzw. Erhohung
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 fihrt zu einer Erhéhung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Die individuelle
menschliche Leistung, welche zur Auslibung beim Training erforderlich
ist, kann von der angezeigen mechanischen Leistung abweichen.

20. Das zuldssige maximale Trainingsgewicht ist auf 150 kg festgelegt
worden.

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



MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt un-
sere Empfehlungen und Sicherheitshinweise beach-
ten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung,
legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren
grob Sie die Vollzahligkeit anhand der Montagebil-
der. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gera-
tes erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit ca. 60Min

SCHRITT 1:

?{Ig{\tage der FuBrohre (93+72) am Grundrahmen
1. Montieren Sie den vorderen FuR (93) mit den
vormontierten Fulkappen mit Transportrollen (92)
am Grundgestell (19). Benutzen Sie dafiir die Schrau-
ben M8x20 (11), Unterlegscheiben (14) und Feder-
ringe (12).

2. Montieren Sie den hinteren Fuf’ (72) mit den ho-
henverstellbaren Fulschrauben (99) am Grundge-
stell (19). Benutzen Sie daflr die Schrauben M8x20
(11), Unterlegscheiben (14) und Federringe (12).
Nach Beendigung der Gesamtmontage kdnnen Sie
durch Drehen an den beiden hdéhenverstellbaren
FuRschrauben (99) kleine Unebenheiten des Unter-
grundes ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausge-
richtet, dass ungewollte Eigenbewegungen des Gera-
tes wahrend des Trainings ausgeschlossen werden.

SCHRITT 2:

Verbindung der Kabel (2+18) und Montage des Stiitz-
rohres (3) am Grundrahmen (19).

1. Die Schrauben (11), Unterlegscheiben (13+14)
und Federringe (12) griffbereit neben den vorderen
Teil des Grundrahmens (19) legen.

2. Das untere Ende des Stutzrohres (3) zum Grund-
rahmen (19) fihren und die Stitzrohrverkleidung
(16) aufschieben. Die Enden der beiden Computer-
kabelstrange (2+18), die aus (3+19) ragen, zusam-
menstecken. (Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr
(3) ragende Ende des Computerkabelstrangs (2) darf
nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren Mon-
tage noch bendtigt wird.) Ebenso darauf achten, dass
beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbin-
dung nicht eingequetscht wird.

3. Auf die Schrauben (11) je einen Federring (12)
und eine Unterlegscheibe (14) bzw. gebogenen Un-
terlegscheibe (13) stecken und das Stitzrohr (3) auf
den Grundrahmen aufschieben. Die Schrauben (11)
durch die Bohrungen stecken und fest anziehen.
Schieben Sie die Stitzrohrverkleidung (16) in die
richtige Position auf die Seitenverkleidungen.

f_-_‘\?&'
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SCHRITT 3:
Montage der FuBhebel (45) an den Verbindungsroh-
ren (7) und am Stitzrohr (3).

1. Schieben Sie die Achse (26) in das Stitzrohr (3)
mittig ein und stecken Sie auf der rechten Seite der
Achse (26) eine Wellscheibe (5) und das rechte Ver-
bindungsrohr (7R) auf. (Achtung! Rechts ist aus der
Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem Gerat
steht und trainiert.) Auf die Schrauben M8x20 (6) ei-
nen Federring (12) und eine grolRe Unterlegscheibe
8//38 (10) aufstecken und in die Achse (26) eindre-
hen und fest anziehen.

2. Das Verbindungsrohr links (7L) incl. allen zuséatz-
lich erforderlichen Teilen auf der linken Seite des Ge-
rates, genauso wie rechts beschrieben, montieren.

3. Den FuBhebel (45R) an das rechte Verbindungs-
rohr (7R) stecken und die Bohrungen in den Rohren
so ausrichten, dass sie Gibereinander liegen.

4. Das Achsstick (50) von innen durch die Bohrun-
gen stecken und den FuBhebel (45R) mittels Unter-
legscheibe (14), Federring (12) und Schraube (6) an
dem Verbindungsrohr (7R) nur so fest schrauben, so-
dass sich die Verbindung noch leicht bewegen lasst.

5. Den FuBhebel links (45L) incl. allen zusatzlich er-
forderlichen Teilen auf der linken Seite des Gerates,
genauso wie in Punkt 3.-4. beschrieben, montieren.

6. Schrauben sie das Verkleidungsset (80+81) aus-
einander. Montieren Sie das Verkleidungsset (80+81)
mittels der Schrauben (31+90) im vorderen Bereich
an den FulRschalenaufnahmen (45L+45R).

SCHRITT 4:
Montage der Griffrohre (41) an den Verbindungsroh-
ren (7).

1. Die Griffrohre (41L+41R) auf die Verbindungsroh-
re (7L+7R) stecken und die Bohrungen in den Rohren
so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen. (Ach-
tung! Die Griffrohre miissen nach der Montage so
ausgerichtet sein, dass die oberen Enden nach aullen
(vom Stutzrohr (3) weg) gebogen sind.)

2. Auf die Schrauben M8x40 (39) je eine gebogene
Unterlegscheibe (13) und einen Distanzring (40) ste-
cken und durch die Bohrungen stecken und die Griff-
rohre (41L+41R) fest verschrauben.

26
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SCHRITT 5:

Montage der Handgriffabdeckungen (8+48) an den
Verbindungrohren (7).

1. Schrauben Sie die Handgriffabdeckung (8L-
1+8L-2) auseinander. Stecken Sie die vordere linke
Handgriffabdeckung (8L-1) mit der hinteren linken
Handgriffabdeckung (8L-2) tiber das Verbindungs-
rohr links (7L) zusammen. Sichern Sie die Handgriff-
abdeckungen (8) mittels der Schrauben (31+103) an
den Verbindungsrohren (7).

2. Schrauben Sie die Handgriffabdeckung (48R-
1+48R-2) auseinander. Die Handgriffabdeckun-
gen rechts (48R-1+48R-2) liber das Verbindungs-
rohr rechts (7R) zusammenstecken und mittels der
Schrauben (31+103) befestigen.

SCHRITT 6:
Montage des Pulsgriffes (55) am Stiitzrohr (3).

1. Schrauben Sie die Schrauben (31) aus dem Stiitz-
rohr (3) heraus.

2. Stecken Sie die vordere Computerverkleidung
(37) auf die Enden des Pulsgriffes (55).

3. Den Pulsgriff (55) zur Aufnahme am Stltzrohr
(3) flihren, und so ausrichten, dass das Lochbild des
Pulsgriffes (55) und des Stltzrohres (3) Ubereinstim-
men. Auf die Schrauben M8x25 (9) jeweils einen Fe-
derring (12) und eine Unterlegscheibe 8//16 (14) auf-
stecken und damit den Pulsgriff (55) am Stitzrohr (3)
festschrauben.

4. AnschlieBend die Pulskabel (51) durch die Boh-
rungen am Stutzrohr (3) stecken und nach oben he-
raus ziehen.
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SCHRITT 7:
Montage der FuBBschalen (98) an den FuBhebeln (45).

1. Die rechte FuRRschale (98R) auf den rechten Ful-
hebel (45R) aufegen und die Bohrungen in den Teilen
so ausrichten, dass sie tbereinander liegen.

2. Die Schlossschrauben M6x45 (94) von oben
durch die Bohrungen stecken. Von der gegeniiber lie-
gender Seite je eine Unterlegscheibe (96) und eine
Sterngriffmutter (97) aufdrehen und fest anziehen.

3. Die linke FuRschale (98L), wie in 1.-2. beschrie-
ben, an dem linken FuBhebel (28L) montieren. (Ach-
tung! Die Unterscheidung der FuBschalen (98) in
Rechts und Links ist anhand der Rander an den Langs-
seiten der FuBschalen moglich. Die hohen Rander
der FuBschalen (98) mussen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Ebenso einge-
stellte FuBschalenposition sollte auf beiden Seiten
immer gleich sein. Die Positionen konnen jederzeit
durch herausnehmen der Schlossschrauben (94) und
verschieben der FuBschalen (98) auf den FuBhebeln
beliebig verandert werden, so dass eine angenehme
Trainingsposition in einer optimalen Entfernung zu
den Griffen und zum Computer gegeben ist. Je wei-
ter die FuRschalen (98) nach hinten positioniert sind,
desto gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)

SCHRITT 8:
Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (3).

1. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie
das Verbindungskabel (2) in die Riickseite des Com-
puters (1) ein.

2. Stecken Sie die Pulsverbindungskabel (51) in die
entsprechenden Buchsen am Computer (1) ein, le-
gen Sie den Computer (1) auf die Computeraufnah-
me oben am Stitzrohr (3) auf und befestigen Sie ihn
mittels der Schrauben (67), welche sich in der Riick-
seite des Computers befnden. (Bitte achten Sie da-
rauf, dass die Kabel bei der Montage des Compu-
ters nicht eingeklemmt werden.) Entfernen Sie die
Schutzfolie von Display sofern vorhanden.

3. Montieren Sie die vordere und hintere Com-
puterverkleidung (37+38) mittels der Schrauben
(31+35) miteinander und am Stitzrohr (3).

SCHRITT 9:

Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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




COMPUTER ANLEITUNG
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ANZEIGEN:

Umdrehung per Minute (RPM): 15~999
Geschwindigkeit (SPEED): 0.0~99.9 km/h
Zeit (TIME): 00:00~99:59.

KM/Entfernung (DISTANCE): 0.00~99.99 km
Kalorien (CALORIES): 0~999kcal
Watt-Vorgabemaoglichkeit: 10~350

Pulsanzeige (PULSE): P~30~240 max. méglicher Wert. Herzsymbol
blinkt wenn Pulsdaten empfangen werden

SCAN : Automatische Wechselanzeige zwischen Watt/Kalorien und
RPM/km/h alle 6 Sekunden

Widerstandsprofil: 1~24 Stufe

Programm-Rubriken: MANUAL; PROGRAM (P1-P12); FITNESS; WATT;
PERSONAL; H.R.C.

Userdaten: U0 ~U4 (U1 ~ U4) eingespeicherte Benutzerdaten

TASTENFUNKTIONEN:

1. START/STOP —Taste: Startet oder unterbricht bzw. stoppt das Trai-
ningsprogramm.

2. F-Taste: Bestatigt eine Programmauswabhl, ruft Eingabefunktionen
auf und bestatigt diese.

3. + Taste: Erhoht einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
nachste Funktion auf.

4. - Taste: Verringert einen Vorgabewert oder ruft in einer Auswahl die
vorherige Funktion auf. (Nur Blinkende Angaben kénnen veradndert/be-
statigt werden.)

5. L —Taste: Riickkehr zur Programmauswahl. Wenn diese Taste fir 2
Sek. Gedruckt gehalten wird, Riickkehr zum Startmeni zur User-Aus-
wahl U0-U4.

6. TEST —Taste: Fitnesstest mit Vergabe von Noten (F1-F6).

7. P1-P12 Programmtasten: Wahlt direkt eines der 12 Trainingspro-
gramme aus.

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme

1) Stellen Sie sich auf die FuBschale und laufen Sie los. Nach einigen
Umdrehungen startet die Anzeige im Computer und wir empfehlen
noch ca. 30 Sekunden weiter zu trainieren damit der erste Ladestrom
den Akku ladt und die Einstellungen im Computer ohne Unterbrechung
vorgenommen werden kénnen. In der Anzeige erscheint U0. Mit der
+/- Taste einen beliebigen Benutzer U0-U4 fir sich auswahlen und mit-
tels der F-Taste bestdtigen. Dann die personlichen Daten mittels der +/-
Tasten nacheinander einstellen: Geschlecht, Alter, KérpergroRe, Kor-
pergewicht und durch die F-Taste jeweils bestatigen. Die persénlichen
Daten von U1~U4 werden dauerhaft gespeichert wahrend UO nur als
Gast fir die aktuelle Trainingseinheit verbleibt. Es kann nach dem Ein-
schalten des Displays auch sofort mit dem manuellen Training des auf-
gezeigten Users durch Driicken der Start-Taste begonnen werden. So ist
ein Durchklicken der Userdaten nicht notwendig.

2) Dann blinkt die Programmauswahl. Auswahl mittels der +/- Tasten
einer Programm-Rubrik: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSO-
NAL, H.R.C. und bestatigen durch Driicken der F-Taste. Die Vorgabewer-
te wie Zeit, Entfernung, Kalorien und Puls in dem ausgewahlten Pro-
gramm kdnnen durch die F-Taste aufgerufen und mittels der +/- Tasten
verdandert werden.

3) Wenn das Programm und die Vorgabewerte eingestellt sind, START/
STOP-Taste driicken um das Training zu beginnen.

4) Erneutes Driicken der START/STOP-Taste beendet oder unterbricht
das Programm.

5) Der Computer schaltet sich je nach Akkuladezustand (max. 80 Sek.)
nach Beendigung des Trainings automatisch ab. Alle bis dahin erreich-
ten Werte bleiben bis zum Abschaltzeitpunkt gespeichert und es kann
ausgehend von diesen Werten weiter trainiert werden oder mittels der
,L“- Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden.

1. MANUAL: Manuelles Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik MANUAL mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemog-
lichkeiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Dricken der
F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste
START/STOP starten Sie das manuelle Programm und Widerstandsver-
stellung wédhrend des Trainings mittels der +/- Tasten vornehmen.

2. PROGRAM: Trainingsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik PROGRAM mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Dann eines der 12 verschie-
denen Trainingsprogramme mittels der +/- Tasten aufrufen und mit der
F-Taste bestatigen. (Alternativ konnen die Programm-Direktwahltasten
P1-P12 verwenden werden um das gewiinschte Programm auszuwah-
len.) Aufrufen der Vorgabemoglichkeiten WIDERSTANDSLEVEL / ZEIT /
ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der F-Taste und Ein-
stellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste START/STOP star-
ten Sie das ausgewahlte Programm.

3. FITNESS: Fitness-Test Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik FITNESS mittels der +/- Tasten
auswdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Eine Vorgabe ist in diesem
Programm nicht moglich. Die Zeit ist auf 12Minuten eingestellt und
man drickt die START/STOP —Taste um das Programm zu starten und
trainiert mit Pulsanzeige. Nach Ablauf der Zeit zeigt das Programm eine
Fitnessnote nach dem Schulnotenprinzip an, sowie die erreichte Ent-
fernung und verbrauchten ca. Kalorien.

¢ Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6

Zustand Ergebnis | Herzfrequenzdifferenz
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49

Durchschnitt F3 30~39

Ausreichend F4 20~ 29

Schlecht F5 10~19

Sehr Schlecht F6 Unter 10




4. WATT: unabhangiges Wattprogramm:

Bei der Programmauswahl die Rubrik WATT mittels der +/- Tasten aus-
wdhlen und mit der F -Taste bestatigen. Aufrufen der Vorgabemdéglich-
keiten WATT / ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken
der F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Voreinstel-
lung des WATT-Wertes ist 100, In 5Watt-Schritten kann der Wert von 10
bis 350 Watt verdandert werden. Mit den +/- Tasten wird der WATT-Wert
eingestellt. Der eingegebene WATT-Wert bleibt unabhangig von der
Tretgeschwindigkeit durch automatisches Anpassen des Widerstandes
konstant. Mit der Taste START/STOP starten Sie das Watt-Programm.

5. PERSONAL: individuelles Programme:

Bei der Programmauswahl die Rubrik PERSONAL mittels der +/- Tas-
ten auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Entwerfen Sie |hr eige-
nes Programmprofil. Bei diesem Programm kann der Widerstand jedes
Abschnittes (16 Balken) selbst bestimmt werden. Stellen Sie den ge-
winschten Widerstand beim ersten Balken mittels der +/- Tasten ein
und bestatigen Sie die Eingabe mittels der F- Taste. Gehen Sie so flr
alle 16 Balken vor und starten Sie nach letzter Balkeneingabe das Pro-
gramm mittels der START/STOP -Taste. Aufrufen der Vorgabeméglich-
keiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Unterbrechen
des Programmes mittels der START/STOP —Taste, Driicken der F-Taste
Um Vorgabefunktionen aufzurufen. Einstellen der Werte mittels der +/-
Tasten. Das eingestellte Programmprofil wird automatisch gespeichert.
(U0 kann genauso wie U1~U4 eingestellt werden, nur diese Daten kon-
nen nicht gespeichert werden.)

6. H.R.C.: Pulsprogramme

Bei der Programmauswahl die Rubrik H.R.C. mittels der +/- Tasten
auswahlen und mit der F -Taste bestatigen. Die Pulsprogramme 55%,
75% und 90% richten sich nach der Alterseingabe des jeweiligen
Users (U0-U4) und errechnen daraus die Pulsobergrenze 55%, 75%
oder 90% des maximalen Pulswerts. Flr das Zielpulsprogramm geben
Sie die gewinschte Pulsobergrenze direkt mittels der +/- Tasten vor.

Die PULS Anzeige blinkt sobald wahrend des Trainings die Pulsober-
grenze erreicht wird.

55% -- DIAT PROGRAMM

75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

90% -- SPORTPROGRAMM

TAG —ZIELPULS (BENUTZER-EINGABE)

TEST-TASTE:

Nach einem Training mit Pulsanzeige in einem beliebigen Programm
kdnnen Sie auf die TEST-Taste driicken und einen Fitness-Test starten.
Damit das Programm richtig funktionieren kann, legen Sie beide Han-
de auf die Handpulssensoren fiir 60 Sekunden auf. Nach Ablauf der 60
Sekunden wird eine Fitnessnote von F1 bis F6 angezeigt. (Siehe Tabelle
bei Fitness-Test Programm) ACHTUNG: Wahrend des Fitnesstest funk-
tioniert keine andere Anzeige. Sollte der Akku nicht vollstandig geladen
sein, so misste diese Testfunktion durch leichte Tretbewegung beglei-
tet werden.

PULSMESSUNG

1. Handpulsmessung

Am linken und rechten Handgriff befinden sich die Handpulssensoren.
Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit
normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige. (Die Handpulsmessung
dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung, Reibung, Schweil}
etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kommen kann. Bei ein-
igen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmes-
sung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines Bluetooth Brust-
gurtes)

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

2. Cardio - Pulsmessung

Optional kénnen Sie fiir die Pulsmessung einen kompatiblen Blue-
tooth-Pulsgurt verwenden (Christopeit-Sport BT Pulsgurt 2209). Der
gemessene Pulswert wird in der Pulsanzeige angezeigt. Reaktionsdauer
betragt bis 60 sec. Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren ange-
wendet so hat die Handpulsmessung Vorrang.

WATT TABELLE

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir E 2000
Art.-Nr. 2002A

STUFE |20RPM |30RPM [40RPM [50RPM |60 RPM
WATT |WATT |WATT [WATT | WATT

1 3 7 11 17 38

2 5 11 18 27 48

3 6 14 23 38 58

4 9 20 32 50 68

5 11 23 40 65 78

6 13 28 47 77 88

7 15 33 56 88 98

8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

Anmerkung:

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

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

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

HINWEISE

1. Betriebsbedingt hat der Ergometer mit Generator in bestimmten
Drehzahlen ein etwas mehr oder weniger surrendes Abrollgerausch.

2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

3. Die USB Anschlussbuche hinten am Computer dient zur Aufladung
von Kleingeraten. Die Ladedaten sind: 5Volt/0,35A-1A

4. Ein Akku-Pack mit 6Volt/1300mAh befindet sich im Akkufach hinter
dem Computer. Um den Akku auszutauschen das Akkufach abschrau-
ben, den Akku herausnehmen, abstecken und gegen ein gleiches Mo-
dell ersetzen. RegelmaRige Ladeintervalle erhalten die Funktion des
Akkus. (Maximale Pufferung der Anzeige ca. 80 Sek.)



KONNEKTIVITAT

KINOMAP APP

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselworter
der Kinomap App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Film-
material um drinnen zu trainieren, als wéren Sie drauf’en; Ver-
folgungsstrecken und Analysen lhrer Leistung; Coaching-Inhalte;
Multiplayer-Modus; taglich neue Beitrage; Offizielle Indoor-Ren-
nen und mehr...

Herunterladen der App und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit Ihrem Smart-
phone / Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim
Playstore (Android) oder App Store (I0S) um die Kinomap App
herunterzuladen. Registrieren Sie sich und folgen Sie den An-
weisungen. Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder
Tablet und wahlen Sie in der App den Geratemanager und dann
dort die passende Produktkategorie aus. Wahlen Sie dann uber
das Hersteller-Logo ,Christopeit Sport, lhre Typbezeichnung aus,
um das Sportgerat zu verbinden. Je nach Sportgerat werden
unterschiedliche Funktionen Uber Bluetooth von der APP erfasst,
bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung! Die Kinomap App bietet eine kostenlose Testversion
fur 14 Tage an. Danach kann man entscheiden, ob man mit der
Basisversion kostenlos weiter trainieren oder gebuhrenpflichtig
den vollen Umfang der Kinomap App nutzen mdchte.

Aktuelle Informationen und Gebluhren finden Sie unter:
www.kinomap.com

BENUTZUNG DES GERATES

OFety

\\ kinomap

I0S /ANDROID APP

Auf/- und Absteigen Trainingsposition Transport des Gerdtes

Griff-lnnen

Lo Y e m

Trainingsposition
Griff-AufBen

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Flihren Sie die naheliegende FulRschale zur untersten Position
und setzen Sie den Ful’ darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben. Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenlber-
liegenden FuRschalenseite und stellen Sie ihn auf die Fullschale auf.
Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

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

Absteigen:

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

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

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

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

Achtung! Dieses Produkt verfligt nicht Giber einen Freilauf. Somit kon-
nen bewegliche Teile nicht unmittelbar angehalten werden.

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



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur

Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Wihlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und an die
Handhebelachse. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schiitzen.

3. Wartung

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

ben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Beginn des Trainings

nicht ein. Steckverbindung.

Fehlende Spannungsversorgung aufgrund
nicht ordnungsgemaRer oder geloster

Uberpriifen Sie die Steckverbindungen am Computer und im

Stitzrohr auf ordnungsgemaRen Sitz. Schrauben Sie ggf. die lin-

(Ije Verkleidung ab und Uberpriifen Sie die Steckverbindungen
ort.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Trainings nicht ein. bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaBer oder geloster Steckver-

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

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaler Position des Sensors.

Schrauben Sie die Verkleidung auf und tberpriifen Sie den Ab-
stand von Sensor zum Magneten. Ein Magnet in der Tretkurbel-
scheibe ist gegenliber vom Sensor und muss einen Abstand von
kleiner als < 5mm aufweisen.

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

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

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemaf ange-

Schrauben Sie die Handpulssensoren ab und Gberprifen Sie die
Steckverbindungen auf ordnungsgemafen Sitz und die Kabel auf
evtl. Beschadigungen.

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

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

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

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

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

1. INTENSITAT:

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

2. TRAININGSPULS

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

01: Maximalpuls-Berechnen

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

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

Sally Edwards-Formel :

Manner:

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

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

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

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

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

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

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

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

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

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

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlige/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

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

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

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

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

3. HAUFGKEIT:

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

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

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

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

i
w
R,

}

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

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

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

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

5. MOTIVATION

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



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
E 2000

Art.-Nr.: 2002A
Stand der technische Daten: 09.12.2024

ECOENERGY

e Stromerzeugung mittels Generatortechnik
e kein Netzteil, keine Batterie notig

e Ortsunabhéngig

e Okologisch

e Stromspeicher

e Magnet-Brems-System mit ca. 10 kg Schwungmasse

24-stufige Widerstandseinstellung

e 12 vorgegebene Trainingsprogramme / 4 Herzfrequenzprogramme
mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert) / 5 Be-
nutzerprogramme individuell einstellbar / 1 manuelles Programm /
1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung
von 10 bis 350 Watt einstellbar in 5- Watt Schritten)

e Bluetoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android)

e ladefunktion Gber USB Anschluss

e Pulsmessung durch Handpulssensoren oder Bluetooth Pulsgurt

e FuBschalen 3-fach verstellbar.

* Niveau Boden- Héhenausgleich / Transportrollen

e Back Light LCD Display zeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz

e Halterung fiir Smartphone / Tablet

e Eingabe von Grenzwerten moglich

® Fitness- Test Programm

e Geeignet bis zu einem Trainingsgewicht von max. 150 kg

StellmaRe [cm]: L120xB 66 x H 161

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Gerategewicht [kg]: 52
Trainingsplatzbedarf [m?]: 3,5
Lo b bt o bt o oo o oot oo oo oo g
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Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer

1 Computer 1 3 36-2002-13-BT
2 Verbindungskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Stiitzrohr 1 19 33-2002-02-SI
4 Griffachsabdeckung 2 3 36-1502-21-BT
5 Wellscheibe 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Schraube M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Verbindungsrohr links 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Verbindungsrohr rechts 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Vordere Handgriffabdeckung links 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Hintere Handgriffabdeckung links 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Schraube M8x25 2 55 39-10455

10 Unterlegscheibe 8//38 2 6 39-10166

11 Schraube M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 Federring fir M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 6 9+39 39-10010

14 Unterlegscheibe 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 Schraube 5x16 8 61 39-9851

16 Stutzrohrverkleidung 1 3 36-2002-05-BT
17 Akku-Fach 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Stellmotorkabel 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Grundrahmen 1 33-2002-01-SI
20 Schraube 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Stellmotor 1 19 36-2001-07-BT
22 Selbstsichernde Mutter M10 1 23 39-9881-CR

23 Schraube M10x50 1 25 39-10400

24 Kunststofflager 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Spannrolle 1 23 36-9119-26-BT
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Abb.- Nr.
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45L
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Bezeichnung
Griffrohrachse

Magnet

Distanzring

Kugellager

Kunststofflager

Schraube

Generatorkabel
Unterlegscheibe

Schraube

Schraube

Schraube
Computerverkleidung vorne
Computerverkleidung hinten
Schraube

Distanzstiick

Handgriff links

Handgriff rechts

Griffknauf
Handgriffliberzug
Verbindungsrohrabdeckung vorn
FuBhebel links

FuBhebel rechts
Verbindungsrohrabdeckung hinten
Unterlegscheibe

Vordere Hangriffabdeckung rechts
Hintere Handgriffabdeckung rechts
Pulssensor

Achsstiick

Pulskabel
Pedalarmabdeckung
Sicherungsring
FuBhebelkappe

Pulsgriff

Kugellager
Unterlegscheibe

Stopfen

Achsmutter

Verkleidung links
Verkleidung rechts
Rundverkleidung
Federring

Tretkurbelachse
Sicherungsring
Tretkurbelscheibe
Schraube

Schraube

Sensor

Flachriemen

FuBkappe hinten links
FuRkappe hinten rechts
Selbstsichernde Mutter
FuB hinten

Magnetbigel
Selbstsichernde Mutter
Kugellager

Steuerung

Flihrungsbiigel
Magnetbugelfeder
Sechskantschraube
FuBhebelabdeckung links
FuBhebelabdeckung rechts
Achsmutter schmal
Achsmutter

Seilzug

Schwungmasse

Abmessung

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

fur M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Menge

A NN P
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montiert an
3+7

65

23

25

3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44

6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

ET Nummer
33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI
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Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer
86 Kugellager 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 Sicherungsring C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Pulsgriffiberzug 1 87 36-1502-43-BT
90 Schraube 3x20 2 55 39-10528

91 Schraube 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L FuBkappe mit Transportrolle links 1 49+92 36-1502-10-BT
92R FuRRkappe mit Transportrolle rechts 1 93 36-1502-11-BT
93 Ful vorne 1 93 33-2002-03-SI
94 Schraube M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Pedalarm 2 98 33-2002-11-SI
96 Unterlegscheibe 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Selbstsichernde Mutter M6 4 94 39-9816-VC
98L FulRschale links 1 94 36-1502-08-BT
98R FuBschale rechts 1 451 36-1502-09-BT
99 FulR hohenverstellbar 2 45R 36-1502-44-BT
100 Multischlissel 1 72 36-9107-28-BT
101 Innensechskantschlissel 6 1 36-9116-14-BT
102 Akku 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 Schraube 3x16 4 48 36-9206109-BT
104 Montage- und Bedienungsanleitung 1 17 36-2002-09-BT
NOTIZEN
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation in-
structions 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 assem-
bly steps in the installation and operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and other
connections and the access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operating condition of the equipment is ensured.

3. Set up the machine in a dry, level place and protect it from mois-
ture 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 asuitable 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 assem-
ble 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 pro-
gramme. 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. If
you are under medical treatment that has an impaired heart rate or
other restrictions, medical advice must be obtained in advance. Note
that this device is not suitable for therapeutic purposes.

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 90 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness
training with the machine. Your clothes must be such that they can-
not 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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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.

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain
or other abnormal symptomes, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must there-
fore 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 nev-
er use the machine without supervision. This crosstrainer can be used
from 14 years without further age and body height restrictions.

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 normal household waste, but it must be given to an assembly
point for the recycling of electric and electronic components. You may
find the symbol on the product, on the instructions or on the packing.
The materials are reusable in accordance with their marking. With the
re-use, the material utilization or the protection of our environment.
Please ask the local administration for the responsible disposal place.

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

18. For speed dependent operation mode, the braking resistance lev-
el can be adjustable manually and the variations of power will depend
on the pedaling 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 makesit possible to reduce or increase the braking resistance and
thereby thetraining exertion. Pressing the button “-” for the resistance
setting towardsstage 1 reduces the braking resistance and thereby the
training exertion.Pressing the button “+” for the resistance setting to-
wards stage 24 increasesthe braking resistance and thereby the train-
ing exertion. The individual human performance that is required for
exercising during training can deviate from the indicated mechanical
performance.

20. The maximum allowed training weight is specified as 150 kg.

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



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all the separate parts from the packaging,
lay them on the floo and check roughly that all are
there on the base of the assembly steps. Please note
that a number of parts are connected directly to the
main frame preassembled. In addition, there are sev-
eral other individual parts that have been attached to
separate units. This will makes assembly easier and
quicker for you. Assembly time: 60 min.

STEP 1:
Attach the stabilizer (93+72) at main frame (19).

1. Attach the front foot (93) with preassembled
transportation roller (92) to the main frame (19). Do
this with the two screws M8x20 (11), washers (14)
and spring washers (12).

2. Attach the rear foot (72) with preassembled
height adjustable screw (99) to the main frame (19).
Do this with the two screws (11), washers (14) and
spring washers (12). After assembly has been com-
pleted, you can compensate for minor irregularities
in the foor by turning the foot screw (99). The equip-
ment should be set up that the equipment does not
move of its own accord during a training session.

STEP 2:

Connection of cables (2+18) and assembly of sup-
port (3) at the main frame (19).

1. Place screws M8x20 (11), washers and curved
washers (13+14) and spring washers (12) accessibly
beside the front part of the main frame (19).

2. Place the lower end of the support (3) against
the main frame (19) and push the plastic cover (16)
onto the support (3). Plug the ends of the two com-
puter cable harnesses (2+18) projecting from (3+19)
together. (Note: The computer cable harness (2) pro-
jecting from the support (3) must not slide into the
tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable con-
nection will not trapped.

3. Put one spring washer (12) and one washer (14)
or curved washer (13) on each screw (11). Push the
screws (11) through the holes in the support (3),
screw into the threaded holes of the main frame (19)
and tighten frmly. Push the support cover (16) into
right position.
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STEP 3:

Installation of the footrest holder (45) with connect-
ing tubes (7).

1. Push the axle (26) into the middle position at
handlebar support (3) and put one wave washer (5)
and the connecting tube right (7R) onto the right ax-
les’ end (26). Put on the screw (6) a spring washer
(12) and a big washer 8//32 (10) and tighten it frm-
ly. (Note: Right is specifed as viewed standing on the
machine during training.)

2. Install the left connection tube (7R) incl. all ad-
ditionally required parts on the left hand side of the
machine as described in 1.

3. Push the footrest holder (45R) at the connecting
tube (7R) and adjust the holes in the tubes so that
they are aligned.

4. Push the axle bolt (50) through the holes and
tighten the footrest holder (45R) at connection tube
(7R) with washers (14), spring washers (12) and
screw (6) frmly. (This connection point has to move
easily. So please don’t tighten the screw too much.)

5. Install the left footrest holder (45L) incl. all ad-
ditionally required parts on the left hand side of the
machine as described in 3. — 4.

6. Mount plastic cover set (80+81) to front side of
footrest holder (45L+45R) and secure with screws
(31+90) for each side.

STEP 4:

}n:i:tallation of the handgrip (41) at connecting tubes
7).

1. Push the handgrip bars (41L+41R) onto the con-
necting tubes (7L+7R) and adjust the holes in the
tubes so that they are aligned. (Note: the handgrip
bars must be aligned after assembly so that the up-
per ends are inclined outwards (away from the sup-
port (3)).

2. Push the bolt M8x40 (39) through the holes and
tighten the handgrip bars (41) with curved wash-
ers (13) and distance ring (40) at connection tubes
(7L+7R) frmly.

26

45L

O
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STEP 5:

Installation of the handgrip cover sets (8+48) at con-
necting tubes (7).

1. Mount the left handgrip cover set (8L-1+8L-2)
to left connection tube (7L) and secure with screws
(31).

2. |Install the right handgrip cover set (48R-1+48R-2)
to the right connection tube (7R) and secure with
screws (31+103).

STEP 6:
Attach the pulse grip (55) at handlebar support (3).

1. Put the computer cover (37) onto the ends of
pulse grip (55).

2. Guide the pulse grip (55) through the appropri-
ate holder of support (3) and adjust the holder so
that the holes and threats align. Put on each screw
M8x25 (9) a spring washer (12) and washer 8/16 (14)
and tighten the pulse grip (55) at the support (3) frm-
ly.

3. Put the pulse cable (51) through the hole at sup-
port (3) into top position.

48)R-2

8 )L-2 L
31

\ 48)R-1

\ 103
@L 8)L-1

7 )R

12
14 37 55

\ .

31 o1
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STEP 7:

}nst)allation of the footrests (98) at footrest holder
45).

1. Push the right footrest (98R) onto the right foot-

rest holder (45R). Adjust the holes in the parts so
that they are aligned.

2. Push the carriage bolts M6x45 (94) from above
through the holes. Put on a washer (96) from the op-
posite side and screw on Handgrip nut (97) and tight-
en firmly.

3. Install the left footrest (98L) on the left footrest
holder (45L) as described in 1. — 2. (Note: The right
and left footrests (98) can discern by the edges of the
longitudinal sides of the footrests. The high edges of
the footrests (98) must point inwards (towards the
main frame. The position adjusted in this way should
always be equal at both sides. The positions can
change as desired at all times by removing the car-
riage bolts (94) and sliding the footrests on the foot-
rest brackets to get a more or less fat movement.)

STEP 8:
Attach the computer (1) at support (3).

1. Putthe plug of connection cable (2) into the plug
from computer (1) backside.

2. |Insert the plug of pulse cables (51) to the jacks of
the computer (1) and attach the computer (1) to top
monitor bracket of support (3) with screws (67). Use
screws from backside of computer. (Attention: En-
sure that the cable loom are not crunched or pinched
during installation.) Remove the protective film from
the display if present.

3. Mount computer cover set (37+38) to the sup-
port (3) and secure with screws (31+35).

STEP 9:
Checks

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

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

Note:

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

RPM: 0~15~999

SPEED: 0.0~99.9 km/h

TIME: 00:00~99:59.

DISTANCE: 0.00~99.99 km

CALORIES: 0~999.

WATTS CONSTANT: 10~350

LEVEL: 1~24 level

PROGRAMS: MANUAL, P1~P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C.
PULSE: P~30~240, max value is available.
HEART SYMBOL: ON/OFF flashes

SCAN: Alternates between WATTS/CALORIES and RPM/SPEED. 6 se-
conds per display.

USER DATA: U0 ~U4 (U1 ~ U4) memorized user data

KEY FUNCTIONS:

1. START/STOP key: Starts or stops program

2. F -key: Function select and confirmation key.
3. + key: Increases value or select option.

4. - key: Decreases value or select option.
(Only flashing values are adjustable.)

5. L —key: Press to return to select program. Press key for 2 seconds
to return to set up User data UO-U4.

6. TEST key: Fitness test by measuring your recovery rate.

7. P1-P12 Program Key: Select directly one of the exercise program
P1-P12.

OPERATION

Use

1) Sit on the saddle and start pedaling. After a few turns, the display
in the computer starts and we recommend training for another 30 se-
conds so that the first charging current charges the battery and the
settings in the computer can be made without interruption. U0 appe-
ars in the display. Use the +/- key to select any user U0-U4 for yourself
and confirm with F -key. Then set the personal data one by one with
+/- buttons: gender, age, height, body weight and confirm each with
the F -key. The personal data of U1 ~ U4 are stored permanently while
U0 only remains as a guest for the current training session. The manu-
al program can be started immediately after switching on by pressing
the start button. So is it is not necessary to click through the user data.

2) Then the program selection flashes. Use the +/- keys to select a
program category: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSONAL,
H.R.C. and confirm by pressing the F -key. The default values such as
time, distance, calories and pulse in the selected program can be called
up with the F -key and changed by using the +/- keys.

3) When the program and the default values are set, press the START/
STOP-key to start training.

4) Pressing the START/STOP -key again ends or interrupts the program.

5) Depending on the battery charge level, the computer switches off
automatically after the end of the workout (max. 80 sec.). All values
reached up to then remain saved until the device is switched off and
you can continue training based on these values or you can set all func-
tions to zero using the , L key.

1. MANUAL: Manual program

When selecting the program, select the MANUAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Call up the setting options TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting the va-
lues using the +/- keys. Use the START/STOP button to start the manual
program and adjust the resistance during training using the +/- keys.

2. PROGRAM: Exercise programs

When selecting the program, select the PROGRAM category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Then call up one of the 12 diffe-
rent training programs using the +/- keys and confirm with the F -key.
(Alternatively, the program direct selection buttons P1-P12 can be used
to select the desired program.) Call up the default options RESISTANCE
LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and
setting the values using the +/- keys. Use the START/STOP -keys to start
the selected program.

3. FITNESS: Fitness test program

When selecting the program, select the FITNESS category using the
+/- keys and confirm with the F -key. A specification is not possible in
this program. The time is set to 12 minutes and you press the START/
STOP button to start program and train with heart rate display. After
the time has elapsed, the program displays a fitness grade according
to the school grade principle, as well as the distance and consumed
approx. calories.

e Displaying the results of F1 - F6

Condition Score Heart rate difference
Excellent F1 Uber 50

Good F2 40~ 49

Average F3 30~39

Fair F4 20~ 29

Poor F5 10~ 19

Very Poor F6 Under 10
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4. WATT: independent watt program:

When selecting the program, select the WATT category using the +/-
keys and confirm with the F -key. Calling up the default options WATT /
TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and setting
the values using the +/- keys. The default setting for the WATT value is
100, the value can be changed from 10 to 350 watts in 5 watt steps. The
WATT value is set with the +/- keys. The entered WATT value remains
independent of the pedal speed constant through automatic adjust-
ment of resistance. Use the START/STOP -key to start the watt program.

5. PERSONAL: individual programs:

When selecting the program, select the PERSONAL category using the
+/- keys and confirm with the F -key. Create your own program profile.
With this program you can determine the resistance of each section
(16 bars) yourself. Set the desired resistance for the first bar using the
+/- keys and confirm the entry using the F -key. Proceed in the same
way for all 16 bars and start the program after the last bar entry using
the START/STOP -key. Call up the preset options TIME / DISTANCE / CA-
LORIES / PULSE by interrupting the program with the START/STOP -key,
press the F -key to call up preset functions. Set the values using the +/-
keys. The set program profile is saved automatically. (UO can be set in
the same way as U1 ~ U4, only this data cannot be saved.)

6. H.R.C .: pulse programs

When selecting the program, select the H.R.C. category using the +/-
keys and confirm with the F -key. The pulse programs 55%, 75% and
90% are based on the age input of the respective user (U0-U4) and use
this to calculate the upper pulse limit 55%, 75% or 90% of the maxi-
mum heart rate value. For the target heart rate program, enter the de-
sired upper heart rate limit directly using the +/- buttons.

The PULSE display flashes as soon as the upper pulse limit is reached
during training.

55% -- DIET PROGRAM

75% -- HEALTH PROGRAM

90% -- SPORTS PROGRAM

TAG—USER SET TARGET HEART RATE

TEST (RECOVERY):

When you have finished your workout, press Test-key. For RECOVERY to
function correctly, it needs your Heart Rate input. TIME will count down
from 1 minute and then your fitness level from F1 to F6 will be display-
ed. (See table under Fitness Test Program). NOTE: During RECOVERY,
no other displays will operate. If the battery is not fully charged, this
test function would have to be accompanied by a slight pedaling move-
ment.

PULSE RATE

1. Hand pulse measurement

The hand pulse sensors are located on the left and right handles. Please
take care that both hands at the same time in normal force on the sen-
sors. During the heartbeat measurement a heart symbol flashes next to
the pulse display. (The hand pulse measurement serves only for orien-
tation, as it is caused by movement, friction, sweat etc. it can come to
deviations from the actual pulse. A few people may cause malfunctions
of hand pulse measurement. Should you have trouble with the hand
pulse measurement, we recommend the use of a bluetooth chest belt.)
Attention! Heart rate monitor systems may be inaccurate. Excessive ex-
ercising can lead to serious damage or maybe to death. If dizziness or
weakness is felt, stop exercising immediately.

2. Pulse belt pulse measurement

Optionally, you can use a compatible Bluetooth heart rate monitor to
measure your heart rate (Christopeit-Sport heart rate monitor 2209).
The measured pulse value is displayed in the heart rate display. Re-
sponse time is up to 60 seconds. If both heart rate measurement meth-
ods are used at the same time, the hand heart rate measurement has
priority.

Attention! The heart rate measurement is not for medical purposes
suitable.
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WATT TABLE

RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for E 2000
Art.-Nr. 2002A

LEVEL 20RPM |30RPM |40RPM [50RPM |60 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT

1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

Remarks:

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

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

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 14, is permis-
sible.)

NOTE

1. Operationally, the ergometer with generator has got in different
speeds a little more or less rough construction noise, which is normal.
2. Keep moisture away from computer.

3. The USB port socket on side of the computer can use for charging of
small devices during exercising. The loading data are 5V / 0.35A-1A

4. An accumulator pack with 6V/1300mAh is located in the accu com-
partment at backside of computer. For replacement, open the accu
compartment, remove the accu pack, disconnect and replace it with an
identical model. The lifetime of accu depends on the charging frequen-
cy. (Maximum buffering of the display approx. 80 sec.)



CONNECTIVITY

KINOMAP APP

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

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use
the search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0OS)
to download the Kinomap APP. Register and follow the instruc-
tions in the APP. Activate Bluetooth on the smartphone or tablet
and select the device manager in the app and then the appro-
priate product category there. Then select your type designation
using the manufacturer logo “Christopeit Sport” to connect the
sports equipment. Depending on the sports equipment, different
functions are recorded by the APP via Bluetooth or data is ex-
changed.

Attention! The Kinomap app offers a free trial version for 14
days. You can then decide whether you want to continue training
for free with the basic version or use the full range of the Kinomap
app for a fee.

Current information and fees can be found at:
www.kinomap.com

MOUNT, USE & DISMOUNT

Mount and Dismount

T AR KR

@U@
\\ kinomap

10S /ANDROID APP

Training position Transportation of equipment

inside-grip

Training position
outside-grip

Lo Y e m

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

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

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

Dismount:

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

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

land the other one.

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

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

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

WARNING! This product does not have a freewheel. Thus, the moving
parts cannot be stopped immediately.

Transportation of Equipment:

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

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

2. Storage
Choose a dry storage in-house and put some spray oil at front & rear foot tube connection point and hand grip axle. Cover the bike to protect it
from being discolor by any sunlight and dirty through dust.

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

TROUBLESHOOTING

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

Problem Possible Cause Solution
Computer does not switch on Generator voltage missing base on not Check the plug connections at computer and inside of handlebar
after start cycling. well plugged connection. support. Take off the left cover if necessary and check the plug

connections there.

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

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

cycling.

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

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

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

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

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

are well connected and no damage at pulse cable.

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

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

1. INTENSITY:

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

2. TRAINING HEART RATE

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

01: Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

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

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

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

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

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

(calorie burning), improving aerobic performance,

Increase in endurance performance.

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

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

Competition - Zone: Performance / Competition Training

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

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

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

01: Maximum pulse - calculation

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

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min |

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

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

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

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

3. FREQUENCY:

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

4. TRAINING PLAN

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

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

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

4 Reach with your left hand behind your

@ head to the right shoulder and pull with

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

- g g ]

m

5. MOTIVATION

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

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

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

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

E 2000

Art.-Nr.: 2002A

Technical data: Issue 09.12.2024
ECOENERGY

® own power generation due to generator
¢ no charger, no battery needed

e |ocation-independent

¢ ecologically

e electricity storage

Ergometer of Class HA with high accuracy

Space requirement approx. [cm]:

24-stepped Motor —and Computer-controlled magnetic resistance
Approx. 10 kg flywheel mass

12 stored training programs / 4 heart rate programs / 5 individual
programs / 1 manual program / 1 speed independent program (10
- 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)

Pulse measurement by hand pulse sensors or bluetooth

heart rate belt

Pedals 3-times adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

Back Light LCD Display, 6 window display shows simultaneously:
Time, Speed, Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt
and pulse frequency, Holder for Smartphone / Tablet

Inputs of limits: Time, Distance, approx. Calories, Pulse frequency
and Watt

Announcement of limits

Fitness- Test program

Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)

USB port to charge your smartphone etc. during exercising

Load max. 150 kg (training weight)

L120xB66x H 161

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

class H/A

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

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstralRe 55
42551 Velbert

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

100

Items weight [kg]: 52
Exercise space approx. [m?]: 3,5

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90
lllustration No. | Designation Dimension mm | Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number
1 Computer 1 3 36-2002-13-BT
2 Connection cable 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Handlebar tube 1 19 33-2002-02-SI
4 Grip axle cover 2 3 36-1502-21-BT
5 Wave washer 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Screw M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Connection tube left 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Connection tube right 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Front handgrip cover left 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Rear handgrip cover left 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Screw M8x25 2 55 39-10455
10 Washer 8//38 2 6 39-10166
11 Screw M8x20 14 3,72+93 39-10095
12 Spring washer for M8 22 6,9+11 39-9864-VC
13 Curved washer 8//19 6 9+39 39-10010
14 Washer 8//16 21 6,9,11+79 39-9962
15 Screw 5x16 8 61 39-9851
16 Cover of handle support 1 3 36-2002-05-BT
17 Accumulator box 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Motor cable 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Main frame 1 33-2002-01-SI
20 Screw 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Motor 1 19 36-2001-07-BT
22 Nylon nut M10 1 23 39-9881-CR
23 Screw M10x50 1 25 39-10400
24 Nylon bushing 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Idle wheel 1 23 36-9119-26-BT
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lllustration No.
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
451
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Designation

Hand grip axle
Magnet

Distance ring
Bearing

Nylon bushing
Screw

Generator cable
Washer

Screw

Screw

Screw

Front computer cover
Rear computer cover
Screw

Sleeve

Hand grip left

Hand grip right

End cap

Foam

Front connection tube cover
Pedal tube left

Pedal tube right
Rear connection tube cover
Washer

Front hand grip cover right
Rear hand grip cover right
Pulse sensor
Connection shaft
Pulse cable

Pedal crank cover
C-clip

Foot tube cap

Pulse grip

Bearing

Washer

Center cap

Axle nut

Cover left

Cover right

Round cover

Spring washer

Pedal axle

C-clip

Belt pulley

Screw

Screw

Sensor

Belt

Rear foot cap left
Rear foot cap right
Nylon nut

Rear stabilizer
Magnet bracket
Nylon nut

Bearing

Control board

Guide lever

Spring

Hex screw

Foot tube cover left
Foot tube cover right
Axle nut small

Axle nut

Tension wire
Flywheel

Dimension mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

for M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"x7

Quantity
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Attached to lllustration No.

3+7
65

23

25
3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3437
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44
6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

ET-Number
33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI
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lllustration No. | Designation Dimension mm | Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number

86 Bearing 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 C-clip C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Foam 1 87 36-1502-43-BT
90 Screw 2 55 39-10528

91 Screw 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L End cap with transportation roller left 1 49+92 36-1502-10-BT
92R End cap with transportation roller right 1 93 36-1502-11-BT
93 Front stabilizer 1 93 33-2002-03-SI
94 Screw M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Pedal crank 2 98 33-2002-11-SI
96 Washer 6//13 4 61+63 39-10013-vC
97 Nylon nut M6 4 94 39-9816-VC
98L Pedal left 1 94 36-1502-08-BT
98R Pedal right 1 451 36-1502-09-BT
99 Foot screw adjustable 2 45R 36-1502-44-BT
100 The harpoon wrench 1 72 36-9107-28-BT
101 Hexagon wrench 6 1 36-9116-14-BT
102 Accumulator 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 Assembly and exercise instruction 1 17 36-2002-09-BT
NOTES
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

1. Monter l'appareil en suivant exactement les instructions de mon-
tage et n’utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes
pour le montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contr6-
ler I'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 premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous
les 50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et
autres vérifiez les connexions et les puits d‘accés et les joints avec une
certaine traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de
I‘équipement est assurée.

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

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

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

6. Pour nettoyer I'appareil, ne pas utiliser de detergents 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 l'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimen-
tation. Si vous suivez un traitement médical qui a une altération du
rythme cardiaque ou autres restrictions, un avis médical doit étre ob-
tenu au préalable. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

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

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

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne
doit étre utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainement ne devait pas dépasser au total 90 Min./ chaque jour.

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

Chere cliente, cher client,

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

M CE &

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptémes anormaux se font sentir, arré-
ter I'entrailnement 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 maniere conforme a I'em-
ploi prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handica-
pés, ne doivent utiliser 'appareil gu’en présence d’une autre personne
qui peut fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure
I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des me-
sures appropriées. Cet elliptique peut étre utilisé a partir de 14 ans
sans autre restriction d’age et de taille.

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

16. — Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa
durée de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre
a un point collectif pour le recyclage des appareils électriques et élec-
troniques. Le symbole sur le produit du mode d’emploi ou de 'embal-
lage fait rem arguer sur cela. Les matiéres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec le réemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vous apportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste
d’enlevement des déchets constant.

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

18. Dans les modes d’opération qui dépendent de la vitesse, la résis-
tance peut étre réglée manuellement et les variations de puissance dé-
pendent de la vitesse. Dans les modes d’opération indépendant de la
vitesse, I'utilisateur peut régler la consommation de puissance en Watt
désirée.

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Ce-
lapermet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi
le niveau d’entrainement. En presser le bouton ,,-“ de réglage de la ré-
sistancevers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage etainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmen-
tation de la résistancede freinage et ainsi du niveau d’entrainement.
La performance humaine individuelle requise pour I'exercice pendant
I’entrainement peut s’écarter de la mécanique indiquée performance.

20. Le poids d’entrainement maximal admise a été fixée a 150 kg.

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

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

Temps de Montage: 60 min.

ETAPE N° 1:
Montage les pieds (93+72) sur le cadre de base (19).

1. Attachez le pied avant (93) aux coiffe a palier (92)
sur le corps de I'appareil (19). Servez-vous des deux
vis M8x20 (11), rondelles (14) et rondelle élastique
bombée (12).

2. Attachez le pied arriére (72) avec des capuchons
de protection déja assemblés (70) au corps de I'ap-
pareil (19). Utilisez a cet effet deux vis (11), les ron-
delles (14) et les rondelles élastique bombée (12).
Une fois le montage complétement terminé, vous
pouvez égaliser les petites irrégularités du sol en fai-
sant tourner les deux vis de égalisation de la hau-
teur (99). Lappareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de |'entrai-
nement.

ETAPE N° 2:

Connexion du faisceau de cables (2+18) et montage
du tube support (3) sur le cadre de base (19).

1. Placer les vis (11) ainsi que de rondelles (13+14)
et rondelles élastiques bombées (12) a la portée de
la main, a coté de la partie frontale du cadre de base
(19).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (3)
vers le cadre de base (19) et monter de revétement
de tube support (16) sur le tube de support (3). Fixer
les extrémités des deux faisceaux de cables de l'or-
dinateur, ensemble (2+18), dépassant du cadre de
base (19) et du tube support (3). (Attention! L'extré-
mité du faisceau de cable de I'ordinateur (2) dépas-
sant de la partie supérieure du tube de support (3)
ne doit pas glisser dans le tube car elle sera indispen-
sable pour poursuivre le montage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (12) ainsi
qu’une rondelle (14) ou rondelle courbe (13) sur cha-
cune des vis (11). Introduire les vis (11) a travers les
trous de forage du cadre de base (19), visser dans les
trous taraudés du tube support (3) et serrer a bloc.
Glissez le revétement de tube de support (16) en po-
sition.
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ETAPE N° 3:

Montage les logements des pédales (45) sur les tu-
bes de connexion (7) et du tube support (3).

1. Placer I'axe (26) sur le tube de support (3). Placer
une rondelle intercalaire (5) et le tube de connexion
droit (7R) sur I'essieu (26). (Attention! La direction de
visée est a droite lorsque I'on se trouve sur I'appareil
et que 'on s’entraine.) Poser une rondelle élastique
bombée (12) et grande rondelle 8//32 (10) sur les vis
M8x20 (6) et serrer a bloc.

2. Monter le tube de connexion gauche (7L) avec
I'ensemble des pieces supplémentaires nécessaires
sur la partie latérale gauche de I'appareil conformé-
ment aux instructions fgurant aux point 1.

3. Placer le logement de la coque droit (45R) sur le
tube de connexion droit (7R) en veillant a ce que les
trous de forage des tubes soient situés les un au-des-
sus des autres.

4. |Introduire les vis d*axe (50) a travers les trous de
forage a rondelles (14), rondelle élastique bombée
(12) et vis (6) et serrer a bloc. (Il faut que ce point
d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement le vis)

5. Monter le logement de pédale gauche (45L) sur
le tube de connexion gauche (7L) conformément aux
instructions figurant aux points 3.-4.

6. Monter des revétements (80+81) sur les loge-
ments des pédales avan (45) avec les vis (31+90).

ETAPE N° 4:
Montage des manches (41) sur les tubes de conne-
xion (7).

1. Placer les manches (41L+41R) sur les tubes de
connexion (7L+7R) en veillant a ce que les trous de
forage des tubes soient situés les uns audessus des
autres. (Attention! Aprés le montage des manches,
veillez a ce que leurs extrémités supérieures soient
courbées vers |‘extérieur (du tube de support (3)).

2. Placer une rondelle (13) et une piéce d’écarte-
ment (40) sur les vis M8x40 (94) et fch par manches
(41L+41R) et serrer a bloc.
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ETAPE N° 5:

Montage des revétements pour tube de connexion
(8+48) sur le tube de connexion (7).

1. Monter de revétement avant et arriere pour
tube de connexion gauche (8L-1+8L-2) sur le tube de
connexion gauche (7L) avec les vis (31).

2. Monter des revétements pour tube de connexion
droit (48R-1+48R-2) sur le tube de connexion droit
(7R) avec les vis (31 +103).

ETAPE N° 6:

Montage de la poignée de maintien (55) sur le tube
de support (3).

1. Placer de revétement de ordinateur avant (37)
sur la poignée de maintien (55).

2. Conduire au tube de support (3) de la poignée
maintien (55), et l‘aligner de sorte que le modéle de
trou de la poignée maintien (55) et le tube de sup-
port (3) coincident. Les vis M8x25 (9) attacher cha-
cun la rondelle élastique bombée (12) et rondelle
8//16 (14) et donc la poignée maintien (55), serrer le
tube de support (3).

3. Insérez le cable de pulsation (51) a travers les
trous dans la partie supérieure soutenez tube (3) et
tirer vers le haut pour le retirer.

48)R-2
8 )L-2 L

31
\ 48)R-1

\ 103
@L 8)L-1

7 )R
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14 37 55
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ETAPE N° 7:

Montage des pédales (98) sur le logement des péda-
les (45).

1. Poser la pédale droite (98R) sur le logement de
la pédale droit (45R) en veillant a ce que les trous de
forage des piéces soient situés les uns au-dessus des
autres.

2. Sur la partie supérieure, introduire les boulons
bruts a téte bombée et collet carré M6x45 (94) a tra-
vers les trous de forage. Du cOté opposé, poser une
rondelle (96) et ecrou a poignée étoile (97), sur cha-
cun d‘eux, et serrer a bloc.

3. Monter la pédale gauche (98L) sur le logement
de la pédale (45L) conformément aux instructions
fgurant aux points 1.-2. (Attention! Les bords situés
sur les parties longitudinales des coques des pédales
permettent de distinguer les coques des pédales
droite (98R) et gauche (98L). Les bords élevés des
coques des pédales (98L+98R) doivent étre chacun
dirigés vers I'intérieur (en direction du cadre de base
(19). La position ainsi réglée devrait étre la méme
des deux cOtés. Les positions peuvent étre modifées
a tout moment en 6tant les vis a verrou (94) et en fai-
sant glisser les coquilles a pied sur les leviers pédales
jusqu’a avoir atteint la position voulue.)

ETAPE N° 8:
{\/I;)ntage de lordinateur (1) sur le tube de support
3).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fxez son cable
de connexion (2) & I'arriere de I'ordinateur (1).

2. Fixez le cable de pulsation (51) a la douille prévue
dans le dos de l'ordinateur (1) et monter I'ordinateur
(1) au tube de support (3) avec le vis (67). Evitez ce
faisant d’abimer le cable. (Les vis se trouvent a l‘ar-
riere de l‘ordinateur.) Retirez le film protecteur de
I‘écran s‘il est présent.

3. Monter des revétements pour I'ordinateur avant
et arriere (37+38) sur le tube de support (3) avec vis
(31+35).

ETAPE N° 9:

Controle

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

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

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

Révolutions par minute (RPM): 15 ~ 999
Vitesse (SPEED): 0,0~ 99,9 km /h

Heure (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / Distance (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calories (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Option par défaut Watt: 10 ~ 350

Affichage du pouls (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. valeur possible
Le symbole du cceur clignote lorsque les données de pouls sont regues

SCAN: (Affichage automatique pour alterner entre les watts / calories
et RPM / km / h toutes les 6 secondes)

Profil de résistance: niveau 1 ~ 24

Catégories de programme: MANUAL; PROGRAMME (P1-P12);
APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C.

Données utilisateur: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) données utilisateur stockées

FONCTIONS CLES :

1. Touche START/STOP: Démarre, interrompt ou arréte le programme
d‘entrainement.

2. Touche F: Confirme une sélection de programme, appelle les foncti-
ons d‘entrée et les confirme.

3. Touche + : Augmente une valeur par défaut ou passe a la fonction
suivante de la sélection.

4. Touche - : Diminue une valeur prédéfinie ou appelle la fonction pré-
cédente dans une sélection. (Seules les informations clignotantes peu-
vent étre modifiées / confirmées.)

5. Touche L: Retour a la sélection de programme. Si ce bouton est
maintenu enfoncé pendant 2 secondes, vous revenez au menu de dé-
marrage pour la sélection de |‘utilisateur U0-U4.

6. Touche TEST: Test de fitness avec attribution des notes (F1-F6).

7. Touches de programme P1-P12: Sélectionne directement |‘un des 12
programmes d‘entrainement
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MODE D‘EMPLOI

Installation

1) Asseyez-vous sur la selle et commencez a pédaler. Aprés quelques
rotations, I‘affichage de l‘ordinateur démarre et nous vous recomman-
dons de vous entrainer pendant 30 secondes supplémentaires afin que
le premier courant de charge la batterie et que les réglages de I‘ordi-
nateur puissent étre effectués sans interruption. U0 apparait sur I‘af-
fichage. Utilisez-la touche +/- pour sélectionner un utilisateur U0-U4
pour vous-méme et confirmez a I‘aide de la touche F. Définissez ensuite
les données personnelles les unes apres les autres a |‘aide de boutons
+/-: sexe, age, taille, Poids corporel et confirmez chacun avec la touche
F. Les données personnelles de U1 ~ U4 sont stockées en permanen-
ce tandis que UO reste uniquement en tant qu‘invité pour la session
de formation en cours. Le manuel programme peut étre démarré im-
médiatement aprés la mise en marche en appuyant sur le bouton de
démarrage. Il n‘est donc pas nécessaire de cliquer sur les données de
|‘utilisateur.

2) Ensuite, la sélection de programme clignote. Utilisez les touches +/-
pour sélectionner une catégorie de programme : MANUAL; PROGRAM-
ME (P1-P12); APTITUDE; WATT; PERSONNEL; H.R.C. et confirmez en ap-
puyant sur la touche F. Les valeurs par défaut telles que le temps, la
distance, les calories et le pouls dans le programme sélectionné peu-
vent étre appelées avec la touche F et modifiées a |‘aide des touches
+/-.

3) Lorsque le programme et les valeurs par défaut sont définis, Appuy-
ez sur le bouton START/STOP pour démarrer |‘entrainement.

4) Une nouvelle pression sur le bouton START/STOP met fin ou inter-
rompt le programme.

5) En fonction du niveau de charge de la batterie, I‘ordinateur s‘éteint
automatiquement aprés la fin de la formation (max. 80 secondes). Tou-
tes les valeurs atteintes jusqu‘a présent restent enregistrées jusqu‘a ce
que l‘appareil soit éteint et vous pouvez continuer I‘entrainement avec
ces valeurs ou réinitialiser toutes les fonctions avec la touche «L».

1. MANUAL: programme manuel

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique MANUAL
a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appelez les op-
tions de réglage TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en ap-
puyant sur la touche F et en réglant les valeurs a ‘aide des touches +/-.
Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme manuel et
ajustez la résistance pendant I‘entrainement a |‘aide des boutons +/-.

2. PROGRAMME : programmes de formation

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la rubrique PRO-
GRAMME a |‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Ap-
pelez ensuite I‘un des 12 programmes d‘entrainement différents a I‘ai-
de des touches +/- et confirmez avec la touche F. (Alternativement, les
touches de sélection directe de programme P1-P12 peuvent étre utili-
sées pour sélectionner le sélectionnez le programme.) Appelez les op-
tions par défaut NIVEAU DE RESISTANCE / TEMPS / DISTANCE / CALO-
RIES / IMPULSION en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs
a l‘aide des touches +/-. Utilisez-le bouton START/STOP pour démarrer
le programme sélectionné.

P7

3. FITNESS : programme de test de fitness

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie FITNESS a
I‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Une spécification
n‘est pas possible dans ce programme. L'heure est réglée sur 12 minu-
tes et vous appuyez sur le bouton START/STOP pour démarrer le pro-
gramme et entrainez-vous avec |‘affichage de la fréquence cardiaque.
Une fois le temps écoulé, le programme affiche une note de conditi-
on physique selon le principe de I‘année scolaire, ainsi que la distance
parcourue et consommé environ calories.

¢ Affichage des résultats de F1 - F6.

Condition Niveau Différence de fréquence cardiaque
Excellent F1 Uber 50

Bien F2 40~ 49

Moyen F3 30~39

Assez F4 20~ 29

Faible F5 10~ 19

Tres faible F6 Moins que 10




4. WATT : programme watt indépendant

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie WATT a
|‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Appel des options
par défaut WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE en appuyant
sur la touche F et en réglant les valeurs a I‘aide des touches +/-. Le rég-
lage par défaut de la valeur WATT est de 100, la valeur peut étre mo-
difiée de 10 a 350 watts par pas de 5 watts. La valeur WATT est définie
avec les boutons +/-. La valeur WATT entrée reste constante quelle que
soit la vitesse de pédalage grace au réglage automatique de la résis-
tance. Utilisez le bouton START/STOP pour démarrer le programme en
watts.

5. PERSONNEL : programmes individuels

Lors de la sélection du programme, sélectionnez la catégorie PERSON-
NEL a l‘aide des touches +/- et confirmez avec la touche F. Créez votre
propre profil de programme. Avec ce programme, vous pouvez déter-
miner vous-méme la résistance de chaque section (16 barres). Réglez la
résistance souhaitée pour la premiére barre a |‘aide des touches +/- et
confirmez I‘entrée a l‘aide de la touche F. Procédez de la méme manie-
re pour les 16 mesures et démarrez le programme aprées la derniere
entrée de mesure a l‘aide du bouton START/STOP. Appelez les options
préréglées TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en interrom-
pant le programme a |‘aide de la touche START/STOP, en appuyant sur
la touche F. Pour appeler les fonctions préréglées. Réglez les valeurs
a l‘aide des boutons +/-. Le profil de programme défini est enregistré
automatiquement. (UO peut étre défini de la méme maniere que U1 ~
U4, seules ces données ne peuvent pas étre enregistrées.)

6. H.R.C.: programmes de pouls

Lors de la sélection du programme, le H.R.C. Sélectionnez a |‘aide des
touches +/- et confirmez avec la touche F. Les programmes d‘impuls-
ions 55%, 75% et 90% sont basés sur I‘entrée d‘dge de l‘utilisateur re-
spectif (U0-U4) et l‘utilisent pour calculer la limite d‘impulsion supér-
ieure 55%, 75% ou 90% de la valeur d‘impulsion maximale. Pour le
programme d‘impulsion cible, entrez directement la limite d‘impulsion
supérieure souhaitée a I‘aide des touches +/-.

L‘affichage PULSE clignote des que la limite supérieure du pouls est att-
einte pendant I‘entrainement.

55% -- DIET PROGRAM — programme de régime

75% -- HEALTH PROGRAM — programme de santé

90% -- SPORTS PROGRAM — programme de sport

TAG—USER SET TARGET HEART RATE —utilisateur insere battement du
coeur visé

BOUTON DE TEST:

Apres un entrainement avec affichage de la fréquence cardiaque dans
n‘importe quel programme, vous pouvez appuyer sur le bouton TEST et
démarrer un test de condition physique. Pour que le programme fonc-
tionne correctement, placez les deux mains sur les capteurs cardiaques
pendant 60 secondes. Une fois les 60 secondes écoulées, une note de
forme physique de F1 a F6 s‘affiche. (Voir le tableau sous-program-
me de test de condition physique). ATTENTION: Aucun autre écran ne
fonctionne pendant le test de fitness. Si la batterie n‘est pas compléte-
ment chargée, cette fonction de test devra s‘accompagner d‘un léger
mouvement de pédalage.

RYTHME CARDIAQUE

1. Mesure du pouls sur la main

Les capteurs cardiaques manuels sont situés sur les poignées gauche
et droite. Attention, veillez a ce que la paume de vos mains repose si-
multanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des que les
pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a c6té
de I'affichage des pulsations. La mesure des pulsations a la poignée na
qu’une valeur indicative. En effet, tout mouvement, frottement, la tran-
spiration etc. peuvent entrainer des variations par rapport aux pulsa-
tions réelles. Chez certaines personnes, la mesure des pulsations peut
étre erronée. En cas de problemes avec la mesure des pulsations aux
mains, nous vous recommandons d’utiliser une sangle de ceinture de
fréquence cardiaque bluetooth.

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

2. Mesure du pouls avec ceinture de fréquence cardiaque

En option, vous pouvez utiliser un moniteur de fréquence cardiaque
Bluetooth compatible pour mesurer votre fréquence cardiaque (moni-
teur de fréquence cardiaque Christopeit-Sport 2209). La valeur de pouls
mesurée s’affiche dans I'affichage de la fréquence cardiaque. Le temps
de réponse est jusqu’a 60 secondes. Si les deux méthodes de mesure
de la fréquence cardiaque sont utilisées en méme temps, la mesure de
la fréquence cardiaque manuelle est prioritaire.

Attention! La mesure de la fréquence cardiaque n’est pas adaptée a
des fins médicales.

TABLE DES WATTS

RPM et puissance en watts du niveau 1 - niveau 24 pour E 2000
Art.-Nr. 2002A

DEGRE |20RPM |30RPM |40RPM |50RPM |60 RPM
WATT |WATT |WATT |WATT [ WATT
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
Remarques :

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

2. Votre machine avait été examiné afin de respecter les exigences par
rapport a la classification d’exactitude avant I'expédition. En cas de
doutes par rapporta I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur
local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa ca-
libration. (S‘il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué
en page 25, est autorisée.)

AVIS

1. Sur le plan opérationnel, I‘ergomeétre avec le générateur dans certai-
nes vitesses un peu plus ou moins le bruit de roulement vrombissant.
2. Gardez l'ordinateur loin de I’humidité.

3. Le coOté port USB de hétre de I‘ordinateur est utilisé pour charger des
petits appareils. Les données de chargement sont : 5V / 0.35A-1A

4. Une accumulateur 6V/1300mAh est situé dans le compartiment de
la accumulateur a I‘arriere de I‘ordinateur. Pour ¢a remplacer, ouvrir le
compartiment de la accumulateur, retirez la accumulateur, déconnec-
tez et le remplacer par un modeéle identique. Intervalles de charge ré-
gulieres maintenir le fonctionnement du accumulateur. (Mémorisation
maximale de |‘affichage env. 80 secondes)
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CONNECTIVITE

KINOMAP APP

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

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette
ou utilisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android)
ou I'APP Store (IOS) pour télécharger I‘application Kinomap. In-
scrivez-vous et suivez les instructions de I'APP. Activez Bluetooth
sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le gestionnaire
d’appareils dans l'application, puis la catégorie de produit cor-
respondante. Sélectionnez ensuite votre désignation de type a
I'aide du logo du fabricant « Christopeit Sport » pour connecter
I'équipement sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonc-
tions sont enregistrées par I'APP via Bluetooth ou des données
sont échangées.

Attention! L'application Kinomap propose une version d’essai
gratuite pendant 14 jours. Vous pourrez alors décider si vous
souhaitez poursuivre votre formation gratuitement avec la ver-
sion de base ou utiliser toute la gamme de 'application Kinomap
moyennant un supplément.

Les informations actuelles et les tarifs peuvent étre trouvés a

I'adresse suivante :
www.kinomap.com

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Position d‘entrainement
a l‘intérieur de la poignée

Monter & descendre

Position d‘entrainement
a l‘extérieur de la poignée

\\ kinomap

10S /ANDROID APP

Transport de la machine

Lo Y e m

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

b. Pédalez sur la machine en marchant sur les repose-pieds, alternant

votre poids corporel sur les deux repose-pieds.

c. Sivous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, pla-

cez vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résis-

tance afin d’intensifier I'exercice.

g.lTenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mo-
iles.

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-im-
pact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préfé-
rences de |'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure
du corps deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmente-
ra et votre corps restera en pleine forme.

RESPECT! Ce produit n’a pas de roue libre. Ainsi, le déplacement les
piéces ne peuvent pas étre arrétées immédiatement.

Transport de la machine:

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



NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

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

2. stockage

Faire glisser le coulisseau de |‘étrier vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible dans le cadre. Choisissez un stockage a sec
dans la maison et mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant a et arriére et sur le axe de poignée. Couvrir
le dispositif pour le protéger d‘étre décolores par la lumiére du soleil et de la poussiére.

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

CORRECTIONS

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

Probléeme Cause Possible Solution

L'ordinateur ne s‘allume pas par | Manquant source de courant en raison de | Vérifiez le connecteur sur l‘ordinateur et le connecteur dans le
le début de la formation d‘un. mauvais connecteur ou dissous. tube du support pour un bon ajustement. Dévissez le couvercle
gauche et verifier le connecteur la.

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

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

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

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

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

1. INTENSITE:

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

2. FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRATNEMENT

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

01 : Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards :

Hommes:

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

Femmes:

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

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone : Régénération et Compensation

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

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

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

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

Aérobie - Zone : Bases - Endurance Training 1/2

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

Anaérobie - Zone : Bases - Endurance Training 2

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

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

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

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

01 : Impulsion maximale - calcul

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

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

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

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

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

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

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

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

3. FREQUENCE

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

4. PROGRAMMATION DE 'ENTRATNEMENT

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

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

Atteindre avec votre
main gauche der-

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

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

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

Agenouillez-vous dans

une grande fente

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

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

5. MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et
vous y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progres accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE
E 2000

N° de commande 2002A
Caractéristiques techniques : 09.12.2024

ECOENERGY

e propre électricité grace a la technologie
de générateur

e Pas d‘alimentation, pas de batterie néces-
saire

e Lieu-indépendante

e écologiquement

* mémoire actuelle

Ergométre de la classe : HA avec la haute précision d‘annonce

Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

12 programmes de résistance prévus / 4 programmes de fré-
quence cardiaque (fonctionnant par impulsion) / 5 programmes
personnalisables / 1 programme de manuellement / 1 programme
indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10 a 350 watts
en incréments de 5 watts) / 1 Fitness - Test programme.

Mesure du pouls par capteurs cardiaques manuels ou ceinture de
fréquence cardiaque Bluetooth

Pédale de pied le de 3 fois variable

Roues de transport

Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android)
Connecteur USB (par exemple pour la fonction de charge pour les
téléphones intelligents etc. pendant I‘exercice.)

L'écran de 'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types
de données suivantes : Durée, vitesse, distance, qui correspond
plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et
la récupération. Support pour smartphone / tablet.

Charge max 150 kg (poids d’entrainement)

L120xB 66 x H 161
52
3,5

Dimensions [cm]:
Poids du produit [kg]:
Espace de formation [m?]:

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n® | Numéro ET

1 Ordinateur 1 3 36-2002-13-BT
2 Cable de connexion 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Tube support 1 19 33-2002-02-SI
4 Revétement d’axe de poignée 2 3 36-1502-21-BT
5 Rondelle intercalaire 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Vis M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Tube de jonction gauche 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Tube de jonction droit 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Revétement avant de tube de poignée gauche 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Revétement arriere de tube de poignée gauche 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Vis M8x25 2 55 39-10455

10 Rondelle 8//38 2 6 39-10166

11 Vis M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 Rondelle élastique bombée pour M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 Rondelle intercalaire 8//19 6 9+39 39-10010

14 Rondelle 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 Vis 5x16 8 61 39-9851

16 Revétement de tube support 1 3 36-2002-05-BT
17 Compartiment d‘Accu 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Cable de servomoteur 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Cadre de base 1 33-2002-01-SI
20 Vis 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Servomoteur 1 19 36-2001-07-BT
22 Ecrou borgne automatique M10 1 23 39-9881-CR

23 Vis M10x50 1 25 39-10400

24 Camp du plastique 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Roulement de serrage 1 23 36-9119-26-BT
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Sché. n°®
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
451
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Désignation

Axe de poignée

Aimant

Piéce d’écartement

Roulement a billes

Camp du plastique

Vis

Cable pour générateur

Rondelle

Vis

Vis

Vis

Revétement avant de tube support
Revétement arriere de tube support
Vis

Piéce d’écartement

Poignée de maintien gauche

Poignée de maintien droite

Coiffe

Revétement de manche

Revétement de tube de jonction avant
Coup de pied gauche

Coup de pied droit

Revétement de tube de jonction arriere
Rondelle

Revétement avant de tube de poignée droite
Revétement arriere de tube de poignée droite
Unité de pouls

Axe

Cable de pouls

Revétement de bras de pédale

Bague de sécurité

Bouchon de tube de pied

Poignée de maintien

Roulement a billes

Rondelle

Bouchon ronde

Ecrou d’axe

Revétement de logement de pied gauche
Revétement de logement de pied droit
Revétement ronde

Rondelle élastique bombée

Axe de pédalier

Bague de sécurité

Plateau-manivelle de pédalier

Vis

Vis

Unité pour palpeur

Cable plat

Capuchons de tube de pied arriére gauche
Capuchons de tube de pied arriere droit
Ecrou borgne automatique

Tube du pied arriere

Support magnétique

Ecrou borgne automatique

Roulement a billes

Régulateur

Support du guidage

Ressort de support magnétique

Vis hexagonal

Revétement de tube de pied gauche
Revétement de tube de pied droit
Ecrou d’axe étroit

Ecrou d’axe

Cable de transmission

Volant cinétique

Dimensions en mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

Ca0

6203
5//18

M10

pour M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Quantité Unités
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Monté sur Schéma n°
3+7

65

23

25

3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44

6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

Numéro ET

33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI
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Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n® | Numéro ET

86 Roulement a billes 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Générateur 1 87 36-1502-42BT
88 Bague de sécurité C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Revétement de poignée de maintien 1 87 36-1502-43-BT
90 Vis 3x20 2 55 39-10528

91 Vis 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 49+92 36-1502-10-BT
92R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 93 36-1502-11-BT
93 Tube du pied avant 1 93 33-2002-03-SI
94 Vis M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Bras de pédale 2 98 33-2002-11-SI
96 Rondelle 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Ecrou borgne automatique M6 4 94 39-9816-VC
98L Logement de pied gauche 1 94 36-1502-08-BT
98R Logement de pied droit 1 451 36-1502-09-BT
99 Pied réglables de hauteur 2 45R 36-1502-44-BT
100 Kit d outillage 1 72 36-9107-28-BT
101 Kit d*outillage 1 6 1 36-9116-14-BT
102 Accumulateur 6Volt/1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 Instructions de montage et mode d’emploi 1 17 36-2002-09-BT
REMARQUES
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (onge-
veer iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren
en andere controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbin-
dingen met een aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor
gebruik van de apparatuur wordt gewaarborgd.

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

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

5. V&0r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek
van 2 meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vo6r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting (impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden. Als u onder medische behandeling staat met een ver-
minderde hartslag of andere beperkingen, moet vooraf medisch advies
worden ingewonnen. Opmerking dat dit apparaat niet geschikt is voor
therapeutische doeleinden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon
ebruikt worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min.
dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor
een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-
danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan
tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

(11 C€

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Deze maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weerstand en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt
het drukken van de ,,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting. Het het drukken van de ,+“-toets van de weer-
standsinstelling in de richting van niveau 24 leidt tot een verhoging van
de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. De individue-
le menselijke prestaties die nodig zijn voor: sporten tijdens de training
kan afwijken van de aangegeven mechanische prestatie.

20. Het maximaal toegestane trainingsgewicht is opgegeven als 150
kg.
21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van

het product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gege-
ven bij het verkopen of doorgeven van het product.



MONTAGEANLEITUNG

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg
deze op de grond en bruto controleer aan de hand
van de montageen staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal
onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn ver-
bonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn en-
kele andere losse delen ook al tot eenheden samen-
gevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 60 min.

STAP 1:

Montage van de voete (93+72) aan de het onders-
tel (19).

1. Monteer de voorste poot (93) met de vooraf
gemonteerde kappen met transportrollen (92) op
het onderstel (19). Gebruik daarvoor twee bouten
M8x20 (11), veerringen (12) en onderlegplaatje (14).

2. Monteer de achterste poot (72) met de voor-
af gemonteerde afdekdoppen (70) op het onderstel
(19). Gebruik daarvoor twee bouten (85), veerringen
(12) en onderlegplaatje (14). Na de montage kunt u
kleine oneffenheden van de vloer compenseren door
aan de voetschroeven (99) te draaien. Het apparaat
moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de trai-
ning niet uit zichzelf beweegt.

STAP 2:

Verbinding van de kabel (2+18) emn montage van de
steunbuis (3) met het basisframe (19).

1. Breng de steunbuis (3) naar het basisframe (19)
en schuiv de bekleiding for steunbus (16) of het
steunbus (3).

2. \Verbind de stekkers van de stelmotor kabel (18)
en verbindingskabel (2) met elkaar.

3. Schuif de steunbus (3) op het basisframe (19)
- let erop dat er geen kabelverbinding gekneld ge-
raakt. Speld op iedere schroef (11) een veerring (12)
en een onderlegplaatje (14) of een gebogene onder-
legplaatje (13) en schroef deze stevig vast. Schuiv de
bekleiding for steunbus (16) in de juiste positie.
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STAP 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (45) aan de
verbindingsbuizen (7) en aan de steunbuis (3).

1. Schuif de as (26) in het steunbuis (3) en steck
een gegolfte onderlegplaatje (5) en de rechter ver-
bindingsbuis (7R) op de as (26). Een veerring (12) en
een groote onderlegplatje 8//32 (10) op het schroef
(6) aanbrengen. De schroef (6) opdraaien en stevig
vastdraaien. (Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting
gezien, de rechterkant wanneer men op het apparaat
staat en traint.)

2. De verbindingsbuis (7L) incl. alle noodzakelijke
onderdelen op de linkerzijde van het apparaat mon-
teren, precies zoals in hoofdstuk 1. is beschreven.

3. De rechter voetschaalbevestiging (45R) op de
verbindingsbuis (7R) steken. De openingen in de de-
len zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

4. De as schroef (50) vanuit door de openingen ste-
ken. Vanaf de andere kant een onderlegplatje (14)
en veerring (12) aanbrengen en met schroef (6) vast-
draaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kun-
nen bewegen. Draai de schroef daarom niet al te
strak aan.)

5. De linker voetschaalbevestiging (45L), zoals on-
der 3 en 4 beschreven aan de verbindingsbuizen (7L)
monteren.

6. Schroeft u de afdekking set (80+81) middels de
schroeven (31+90) op het voorste zijd van de voet-
schaalbevestiging (45L+45R) vast.

STAP 4:
Montage van de greepbuizen (41) aan de verbin-
dingsbuizen (7).

1. De greepbuizen (41L+41R) op de verbindings-
buizen (7L+7R) steken en de openingenin de buizen
zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen. (Let op! De
greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd
dat de bovenste uiteinden naar buiten (van steun-
buis (3) af) zijn gebogen.

2. De schroeven M8x40 (39) met een gebogen on-
derlegplaatje (13) en een afstandsring (40) voorzien,
door de openingen steken en het greepbuizen (3)
aan de verbindingsbuizen (13) vastdraaien.

26
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STEP 5:
Montage van de afdekking set (8+48) aan de verbin-
dingsbuizen (7).

1. Schroeft u de afdekking set van de verbindings-
buis links (8L-1+8L-2) middels de schroeven (31) op
de verbindingsbuis links (7L) samen vast.

2. Schroeft u de afdekking set van de verbindings-
buis rechts (48R-1+48R-2) middels de schroeven
(31+103) op de rechter verbindingsbuis (7R) samen
vast.

STEP 6:
l\él)ontage van de polsgreep (55) aan het steunbuis

1. Steek de voorste computer afdekking (37) op de
end van de polsgreep (55).

2. Breng de polsgreep (55) naar de steunbuis (10)
en voorzie de bouten M8x25 (9) van een veerring
(12) en een onderlegplaatje 8//16 (14), steek ze door
de gaten en vervast de polsgreep (55) aan de steun-
buis (3).

3. Steek de Polskabel (51) door de openingen aan
de bovenzijde de steunbuis (3) en trek omhoog om
deze te verwijderen.

31
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STEP 7:
Montage van de voetschaals (98) aan de voetschaal
bevestigingen (45).

1. De rechter voetschaal (98R) op de rechter beves-
tiging (45R) steken. De openingen in de delen zo uit-
lijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

2. De sluitschroeven M6x45 (94) door de ope-
ningen steken. Vanaf de andere kant een onderleg-
plaatje (96) en een ster grep moer (97) insteken en
stevig vastdraaien.

3. De linker voetschaal (98L), zoals onder 1 en 2 be-
schreven aan de bevestiging (45L) monteren. (Let
op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts
en links is aan de hand van de randen aan de lan-
ge zijden van de voetschalen mogelijk. De hoge ran-
den van de voetschalen (98R+98L) moet steeds naar
binnen (naar basisframe (19) toe) zijn uitgelijnd. De
ingestelde posities moeten op beide zijden altijd ge-
lijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitnemen
van de sluitschroeven (94) en het verschuiven van de
voetvlakken altijd veranderen.)

STEP 8:
Montage van de computer (1) aan het steunbuis (3).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbin-
dingskabel (2) in de achterkant van de computer (1).

2. Steekt vervolgens de polskabel (51) in de vanzelf-
sprekende ontvanger aan de achterzijde van de com-
puter (1). Schuiv de computer (1) op de computer-
houder aan het steunbuis (3) and schroef vast met
de schroef (67), zonder de kabel daarbij de beschadi-
gen. (De schroeven bevinden zich aan de achterzijde
van de computer.) Verwijder eventueel de bescherm-
folie van het display.

3. Schroeft u de computer afdekking set (37+38)
middels de schroeven (31+35) samen en op het
steunbuis (3) vast.

STAP 9:

Controle:

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

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

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

Omwentelingen per minuut (RPM): 15 ~ 999
Snelheid (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / u

Tijd (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / Afstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Calorieén (CALORIES): 0 ~ 999kcal

Watt standaardoptie: 10 ~ 350

Pulsweergave (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. mogelijke waarde
Hartsymbool knippert wanneer pulsgegevens worden ontvangen.

SCAN: (Automatische weergave om te wisselen tussen watt / calorie-
é&n en RPM / km / u elke 6 seconden)

Weerstandsprofiel: 1 ~ 24 niveau

Programmacategorieén: HANDMATIG; PROGRAMMA (P1-P12);
GESCHIKTHEID; WATT; PERSONEEL; H.R.C.

Gebruikersgegevens: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) opgeslagen gebruikersgege-
vens

BELANGRUIKSTE FUNCTIES:

1. START/STOP-toets: Start, onderbreekt of stopt het trainingspro-
gramma.

2. F-toets: Bevestigt een programmaselectie, roept invoerfuncties op
en bevestigt deze.

3. + toets: Verhoogt een standaardwaarde of gaat naar de volgende
functie in de selectie.

4. - toets: Verlaagt een vooraf ingestelde waarde of roept de vorige
functie in een selectie op. (Alleen knipperende informatie kan worden
gewijzigd / bevestigd.)

5. L-toets: terug naar programmaselectie. Als deze knop 2 seconden
ingedrukt wordt gehouden, keert u terug naar het startmenu voor ge-
bruikersselectie U0-U4.

6. TEST-toets: Fitness-test met toekenning van cijfers (F1-F6).

7. P1-P12 programmatoetsen: selecteert direct een van de 12 trai-
ningsprogramma’s.

9

FUNCTIONELE BESCHRIJVING
Installatie

1) Ga op het zadel zitten en begin met trappen. Na enkele rotaties start
het display in de computer en raden we aan om nog eens 30 seconden
te trainen zodat de eerste laadstroom de accu oplaadt en de instellin-
gen in de computer zonder onderbreking kunnen worden gemaakt. U0
verschijnt op het display. Gebruik de +/- toets om een gebruiker UO-
U4 voor uzelf te selecteren en bevestig met de F-toets. Stel vervolgens
de persoonlijke gegevens achter elkaar in met de +/- toets: geslacht,
leeftijd, lengte, Lichaamsgewicht en bevestig elk met de F-toets. De
persoonsgegevens van U1l ~ U4 worden permanent opgeslagen terwijl
U0 alleen als gast blijft voor de lopende training. De handleiding pro-
gramma kan direct na het inschakelen worden gestart door op te druk-
ken de startknop. Het is dus niet nodig om door de gebruikersgegevens
te klikken.

2) Vervolgens knippert de programmakeuze. Gebruik de +/- toetsen
om een programmacategorie te selecteren: HANDMATIG; PROGRAM-
MA (P1-P12); GESCHIKTHEID; WATT; PERSONEEL; H.R.C. en bevestig
door op de F-toets te drukken. De standaardwaarden zoals tijd, afs-
tand, calorieén en hartslag in het geselecteerde programma kunnen
worden opgeroepen met de F-toets

en gewijzigd met de +/- -toetsen.

3) Als het programma en de standaardwaarden zijn ingesteld, Druk op
de START/STOP-knop om de training te starten.

4) Door nogmaals op de START /STOP-toets te drukken, wordt het pro-
gramma beéindigd of onderbroken.

5) Afhankelijk van het laadniveau van de batterij, schakelt de compu-
ter automatisch uit aan het einde van de training (max. 80 sec.). Alle
tot dan bereikte waarden blijven bewaard totdat het apparaat wordt
uitgeschakeld en u kunt op basis van deze waarden verder trainen of u
kunt alle functies op nul zetten met de toets ,, L.

1. MANUEEL: handmatig programma

Selecteer bij het selecteren van het programma de rubriek MANUAL
met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep de instelopties
TIJD / DISTANCE / CALORIES / PULSE op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- -toetsen. Gebruik de START/
STOP-knop om het handmatige programma te starten en pas de weers-
tand tijdens de training aan met de +/- toetsen.

2. PROGRAMMA: trainingsprogramma’s

Selecteer bij het selecteren van het programma de PROGRAMMA-ru-
briek met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Roep vervolgens
één van de 12 verschillende trainingsprogramma’‘s op met de +/- to-
ets en bevestig met de F-knop. (Als alternatief kunnen de directe pro-
grammakeuzetoetsen P1-P12 worden gebruikt om het gewenste selec-
teer het programma.) Roep de standaard opties WEERSTANDNIVEAU /
TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door op de F-toets te drukken
en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. Gebruik de START/
STOP-toets om het geselecteerde programma te starten.

P7

3. FITNESS: Fitness testprogramma

Selecteer bij het kiezen van het programma de categorie FITNESS met
de +/- knoppen en bevestig met de F-toets. Een specificatie is in dit
programma niet mogelijk. De tijd is ingesteld op 12 minuten en u drukt
op de START/STOP-toets om Start programma en train met hartslag-
weergave. Nadat de tijd is verstreken, geeft het programma een fitnes-
scijfer weer volgens het schoolniveau, evenals de afgelegde afstand en
verbruikt ongeveer calorieén.

e Weergave van de resultaten van F1 - F6.

Zustand Ergebnis | Hartslag verschil
Sehr Gut F1 Uber 50

Gut F2 40~ 49
Durchschnitt F3 30~39
Ausreichend F4 20~ 29
Schlecht F5 10~ 19

Sehr Schlecht F6 Unter 10
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4. WATT: onafhankelijk wattprogramma:

Selecteer bij het selecteren van het programma de WATT-categorie met
de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Oproepen van de stand-
aardopties WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE door op de
F-toets te drukken en de waarden in te stellen met de +/- toetsen. De
standaardinstelling voor de WATT-waarde is 100, de waarde kan wor-
den gewijzigd van 10 tot 350 watt in stappen van 5 watt. De WATT-
waarde wordt ingesteld met de +/- knoppen. De ingevoerde WATT-
waarde blijft constant ongeacht de trapsnelheid door de weerstand
automatisch aan te passen. Gebruik de START/STOP-knop om het watt-
programma te starten.

5. PERSONEEL: individuele programma’‘s:

Selecteer bij het selecteren van het programma de categorie PERSO-
NEEL met de +/- toetsen en bevestig met de F-toets. Maak uw eigen
programmaprofiel. Met dit programma kun je de weerstand van elke
sectie (16 maten) zelf bepalen. Stel met de +/- toetsen de gewenste
weerstand voor de eerste maat in en bevestig de invoer met de F-to-
ets. Ga op dezelfde manier te werk voor alle 16 balken en start het pro-
gramma na de laatste maatinvoer met de START/STOP-knop. Roep de
vooringestelde opties TIJD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door het
programma te onderbreken met de START/STOP-toets en op de F-toets
te drukken. Om de vooringestelde functies op te roepen. Stel de waar-
den in met de +/- knoppen. Het ingestelde programmaprofiel wordt
automatisch opgeslagen. (UO kan op dezelfde manier worden ingesteld
als U1 ~ U4, alleen deze gegevens kunnen niet worden opgeslagen.)

6. H.R.C.: Pulsprogramma’‘s

Bij het selecteren van het programma zal de H.R.C. Selecteer met de
+/- toetsen en bevestig met de F-toets. De pulsprogramma‘s 55%, 75%
en 90% zijn gebaseerd op de leeftijdsinvoer van de betreffende gebrui-
ker (U0-U4) en gebruiken deze om de bovenste polsgrens 55%, 75% of
90% van de maximale pulswaarde te berekenen. Voer voor het doel-
hartslagprogramma de gewenste bovengrens van de hartslag rechts-
treeks in met de +/- toetsen.

Het PULSE-display knippert zodra de bovengrens van de pols tijdens de
training wordt bereikt.

55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma

75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma

90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

TAG —USER SET TARGET HEART RATE — door de gebruiker ingegeven
doelhartslag

TEST KNOP:

Na een training met hartslagweergave in elk programma, kunt u op
de TEST-toets drukken en een fitnesstest starten. Om het programma
goed te laten werken, plaatst u beide handen gedurende 60 seconden
op de handpolssensoren. Nadat de 60 seconden zijn verstreken, wordt
een fitnesscijfer van F1 tot F6 weergegeven. (Zie tabel onder Fitness
Test Program). LET OP: Geen enkel ander beeldscherm werkt tijdens
de conditietest. Als de batterij niet volledig is opgeladen, zou deze test-
functie gepaard moeten gaan met een lichte trapbeweging.

HARTSLAG

1. Handpulsmeting

De handpolssensoren bevinden zich op de linker- en rechterhandgreep.
Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met
normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knip-
pert er een hart naast het polsslagdisplay. (De handpulsmeting dient
slechts ter oriéntatie omdat het door beweging, wrijving, zweet etc. tot
afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen. Bij een klein aantal
personen kan het tot foutieve functies van de handpulsmeting komen.
Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij
het gebruik van een externe bluetooth hartslagband aan.

Opgelet: Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige schade of de dood tot
gevolg hebben. Op Duizeligheid / zwakte Stop de training onmiddellijk.

2. Hartslagmeting met hartslagband

Optioneel kunt u een compatibele Bluetooth-hartslagmeter gebruiken
om uw hartslag te meten (Christopeit-Sport-hartslagmonitor 2209). De
gemeten hartslagwaarde wordt weergegeven in de hartslagweergave.
De responstijd is maximaal 60 seconden. Als beide methoden van hart-
slagmeting tegelijkertijd worden gebruikt, heeft de handhartslagmet-
ing voorrang.

Let op: De hartslagmeting is niet voor medische doeleinden geschikt.
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WATT TAFEL

RPM en vermogen in Watt van niveau 1 - niveau 24 voor E 2000
Art.-Nr. 2002A

NIVEAU |20RPM |30RPM |40RPM (50RPM |60 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT

1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268

Opmerkingen:

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

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

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

TIPS

1. Om operationele redenen, de ergometer met generator in bepaalde
snelheden een beetje meer of minder zoemend geluid uit.

2. Houd de computer wrij van vocht en water.

3. De USB-poort beuk kant van de computer wordt gebruikt voor het
opladen van kleine apparaten. Het laden van data zijn: 5V / 0.35A-1A
4. Een accu-pak met 6V/1300mAh bevindt zich in het batterijcompar-
timent aan de achterzijde van de computer. Om deze vervang, open
het batterijcompartiment, verwijder de accu-pak, loskoppelen en ver-
vangen door een identiek model. Regelmatige intervallen opladen, de
functie van de accu te behouden. (Maximale buffering van het display
ca. 80 seconden)
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CONNECTIVITEIT

KINOMAP APP

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

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of
gebruik de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store
(I0S) om de Kinomap APP te downloaden. Registreer en volg de
instructies in de APP. Activeer Bluetooth op de smartphone of tab-
let en selecteer in de app apparaatbeheer en daar vervolgens de
juiste productcategorie. Selecteer vervolgens uw typeaanduid-
ing met behulp van het fabrikantlogo “Christopeit Sport” om de
sportuitrusting aan te sluiten. Afhankelijk van de sportuitrusting
worden door de APP via Bluetooth verschillende functies opge-
nomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op! De Kinomap-app biedt een gratis proefversie van 14 da-
gen. Vervolgens kunt u beslissen of u gratis wilt blijven trainen
met de basisversie of tegen betaling gebruik wilt maken van het
volledige aanbod van de Kinomap-app.

Actuele informatie en tarieven vindt u op:
www.kinomap.com

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

@i
\\ kinomap

10S /ANDROID APP

Trainingspositie
buiten grip

Opstappen & Afstappen Trainingspositie Transport van Apparaat

binnen greep

Lo Y e m

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

c. Als u ook het bovenlichaam wilt trainen, kunt u uw handen in plaats
van ophet vaste stuur, op de beweegbare handvaton aan de linker- en
rechterkant.

d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de pedaleers-
nelheidverhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.

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

Afstappen:

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

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

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

WAARSCHUWING! Dit product heeft geen vrijloop. Dus de bewegende
onderdelen kunnen niet direct worden gestopt.

Transport van Apparaat:

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

1. Reiniging

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 10 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.

FIXES:

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

De computer gaat niet aan de Ontbrekende spannings-verszorging als Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
start van de opleiding een. gevolg van onjuiste of opgelost connector | dersteunende buis voor een goede pasvorm. Schroef het linkser

deksel indien nodig en controleer de stekkers er.

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

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

ding een.

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

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

aansluiting op de computer.

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

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

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

1. INTENSITEIT:

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

2. TRAININGSHARTSLAG

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

01: Maximale hartslagberekening

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

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

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

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

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

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

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

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

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

Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

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

Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

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

01: Maximale puls - berekening

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

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

Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

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

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

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

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

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

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

3. FREQUENTIE:

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

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

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase

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

@
g
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5. MOTIVATIE

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

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

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIST
E 2000

Best.nr.

Technische specificatie:

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

Stelmaten ongeveer [cm]:

2002A
09.12.2024

ECOENERGY

e eigen elektriciteit via de generator

technologie

e Geen voeding, geen batterij nodig

e Locatie-onafhankelijk
¢ Ecologisch
e Huidige geheugen

Magnetisch remsysteem
ca. 10 kg vliegwielmassa

Motor- en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-

standfases

12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s / 4 hartslag
programma’s (polsgestuurd) / 5 individuele instelbare trainingspro-
gramma’s / 1 manueel programma / 1 omwentelings onafhankelijk
programma (instelbaarheid watt prestatie van 10 tot 350 watt in 5

stappen) / 1 fitness-Test programma

Hartslagmeting door middel van handpolssensoren of bluetooth

hartslagband

Generator systeem

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor www.christopeit-sport.com
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)
Loopvlak 3-voudig verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Houder voor Smartphone / Tablet
Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdi-
ge aanduiding van: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pe-
daalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie.
Belasting max. 150 kg (trainingsgewicht)

L120xB 66 xH 161

Gewicht van het product ca. [kg]: 52

Training ruimte [m?]:

3,5

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan nr. ET-nummer

1 Computer 1 3 36-2002-13-BT
2 Verbindingskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Steunbuis 1 19 33-2002-02-SI
4 Greep as bekleding 2 3 36-1502-21-BT
5 Gegolfte schijf 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Schroef M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Verbindingsbuis links 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Verbindingsbuis rechts 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Bekleding voor verbindingsbuis links 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Bekleding achter verbindingsbuis links 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Schroef M8x25 2 55 39-10455

10 Onderlegplaatje 8//38 2 6 39-10166

11 Schroef M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 Veerring voor M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 6 9+39 39-10010

14 Onderlegplaatje 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 Schroef 5x16 8 61 39-9851

16 Steunbuisbekleding 1 3 36-2002-05-BT
17 Accu deksel 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Stelmotorkabel 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Basis frame 1 33-2002-01-SI
20 Schroef 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Stelmotor 1 19 36-2001-07-BT
22 Zelfborgende moer M10 1 23 39-9881-CR

23 Schroef M10x50 1 25 39-10400

24 Kunstoflaager 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Spanrol 1 23 36-9119-26-BT

51
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Afbeeldings-nr.
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45L
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Beschrijving

Greep as

Magneet

Afstandsstuk

Kogellaager

Kunstoflaager

Schroef

Generatorkabel
Onderlegplaatje

Schroef

Schroef

Schroef
Steuinbuisbekelding voor
Steuinbuisbekelding achtern
Schroef

Afstandsstuk

Handgreep links
Handgreep rechts
Eindknop

Overtrek handgreep
Verbindingsbuis bekleding
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Verbindingsbuis bekleding
Onderlegplaatje

Bekleding voor verbindingsbuis rechts
Bekleding achter verbindingsbuis rechts
Polssensor

Asstuk

Polskabel
Pedaalkrukafdekking
Vastzetring

Voetbuiskap

Polshandvat

Kogellaager
Onderlegplaatje

Ronde dop

As moer

Bekleding links

Bekleding rechts

Ronde bekleding

Veerring

Pedaalas

Vastzetring
Pedaalaandrijfschijf
Schroef

Schroef

Sensor

Flakke riem

Voetkappen achter links
Voetkappen achter rechts
Zelfborgende moer
Voetbuis achter
Magneetbeugel
Zelfborgende moer
Kogellaager

Regelaar

Geleidingsbeugel
Magneetbeugelveer
Zeskantschroef
Voetschalbefestiging bekleding links
Voetschalbevestiging bekleding rechts
As moer smal

As moer

Bowdenkabel

Vliegwiel

Afmetingen mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

voor M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Aantal stuks

ADANNN PP
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Gemonteerd aan nr.
3+7

65

23

25

3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44

6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45480
87

87
21473

ET-nummer
33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI

52
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Afbeeldings-nr.

Beschrijving

Afmetingen mm

Aantal stuks

Gemonteerd aan nr.

ET-nummer

86 Kogellaager 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 Vastzetring C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Polshandvat overtrek 1 87 36-1502-43-BT
90 Schroef 3x20 2 55 39-10528
91 Schroef 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Eindkappen met transportrol links 1 49+92 36-1502-10-BT
92R Eindkappen met transportrol rechts 1 93 36-1502-11-BT
93 Voetbuis voor 1 93 33-2002-03-SI
94 Schroef M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Pedaalkruk 2 98 33-2002-11-SI
96 Onderlegplaatje 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Zelfborgende moer M6 4 94 39-9816-VC
98L Voetschaal links 1 94 36-1502-08-BT
98R Voetschaal rechts 1 451 36-1502-09-BT
99 Voet hoogtecompensatie 2 45R 36-1502-44-BT
100 Multi-Werktuig 1 72 36-9107-28-BT
101 Binnenzeskant-Werktuig 6 1 36-9116-14-BT
102 Accu 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 Montage-en bedieningshandleiding 1 17 36-2002-09-BT
NOTITIES

53
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BAXHbIE PEKOMEHAALWUU U YKASAHUA MO
BE3OMACHOCTHU

Haww “sgenvs npuHUMNNANbHO NOABEPratoTCA UCMbITAHUAM CO CTO-
POHbI U TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaH-
napTy 6esonacHoctM. OgHaKo 3TOT dakT He ocBoboxaaeT oT 06s-
3aHHOCTU CTpoOro cobniofatb NPUBEAEHHbIE HUMKE NPUHLMUMUANbHbIE
YKazaHus.

1. MoHTMpOBaTb TPeHasKep B TOUHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXKHOM
WHCTPYKLMEN U MCNONb30BaTb TOMbKO Te OTHOCALLMECS K TPEeHaXKepy
[AeTanu, KoTopble NPUAOXKEHbI 414 MOHTaXa TpeHaxkepa. Mepes, npo-
BeAEHMEM MOHTaXa NPOBepPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTaBKM Ha OCHOBa-
HUWM HAKNagHOM MU KOMMIEKTHOCTb COAEPKMUMOTO KapTOHHOM Kopob-
KM-yMaKOBKM MO MOHTAKY W 3KCMAyaTaL .

2. [epeg nepebiM UCMO/b30BAHMEM U YEPE3 PeryaspHble MHTePBabI
BpeMeHM NPoBEPATb NPOYHOCTb MOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
coefMHeHMi ¢ Tem, 4To6bl 06ecneunTb HaJexHOoe IKCMIyaTaumoHHoe
COCTOAIHME TPEeHaKepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MECTE U MPEeLoXPaHUTb
€ro OT BAarv 1 cbipoct. CKOMNEHCMPOBaTb HEPOBHOCTM MO/ 3a cYeT
COOTBETCTBYHOLLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX HA MOAY, U NPeayCMOTPeH-
HbIX A/1A 3TOrO, IOCTUPYEMBbIX AeTanel TpeHaXKepa, eciv OHU ecTb Ha
AaHHOM TpeHaepe. MCKNUNTb KOHTAKT C BAaroi 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnepyet 3aWMTUTL MECTO pasMeLleHusa TpeHarkepa B 0Co-
6EHHOCTU OT NPOAAB/MBAHMUA, 3arPSA3HEHUN U TOMY NOL06HOro, Noa-
NIO¥KUTb NOA, TPEHAXKep NOAXOAALLYIO, HECKOb3ALLYO NPOKAAAKY (Ha-
npumep, Pe3MHOBbLIM KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UAW T. N.).

5. lepes TPEHUPOBKOW yAaNUTb BCe NpeAmMeTbl B paguyce 2 MeTpoB
BOKpYT TpEHaxepa.

6. [lnA OYUCTKM TpeHarkepa HeNb3A M0Ab30BaTbCA arpeccUBHbIMU
OYMCTHBIMW CPEACTBAMM, @ A1A MOHTAXKa M BO3MOXKHOIO PeMOHTa UC-
NoNb30BaTb TO/NbKO NOCTAB/JEHHbIA BMECTE C HUM MAN NOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIN UHCTPYMEHT. YAanuTb € TPeHaxkepa ciedbl Nnota cpasy
YKe Nocne OKOHYaHUA TPEHMPOBKM.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepaeyHon YacToTbl KOHTPOAb MOTYT ObITb
HEeTOYHbI. [1oBbILEHHAA TPEHNUPOBKA MOMKET K CEPbe3HOMY TMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO AN BeayT K cmepTu. HekBannduumposaHHas
M Ype3mepHaa TPEHUMPOBKA MOXET MPUUYUHUTL Bpes 340poBblo. Mo-
aTOMy nepeps, Tem, Kak NpMUCTynaTtb K LeneHanpaBaeHHON TPeHUpoB-
Ke, MPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYIOWMM Bpadyom. OH moxeT
ONpesenuTb, KaKUM MaKCMMaNbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT, NPOAOA-
YKUTENbHOCTb TPEHUPOBKK U T. A4.) paspellaeTca noasepraTbcs, U AaTb
TOYHYO MHOPMALMIO O NPABUIbHOM MOIOXKEHUN TeNa BO BpeEMS Tpe-
HUPOBKM, O LIeNAX TPEHUPOBKN M O NMUTaHUKU. 3anpeLyaeTca TPeHUpo-
BaTbCA Nocne 06uAbHOM eapbl. ECAn Bbl MpoxoamTe Kypc eveHuns u3-3a
HapyLlIeHMA CepAevYHOro puTMa UAu Apyrune orpaHuyeHnsa, MeanumH-
CKasA KOHCYNbTaUmA JONKHA ObITb NonyyeHa 3apaHee. 3TO YCTPOWUCTBO
He NOAXOAUT ANA TepaneBTUYECKMX Lenem.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TPeHaxepe TO/NbKO Toraa, Korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [ BO3MOKHOIO PEMOHTA MCMNONb30BaTb TO/IbKO OPU-
rMHaNbHble 3anacHble Yactn. BHUMAHME: Eciv yacty npu ncnonb3o-
BaHWUM YCTPOWCTBA CTAHOBATCA YPE3MEPHO FOPAYM OHW 3aMEHSAIOT ee
HbININ CPOYHBI M OHW eLLe He rapaHTUPYHOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMONb-
30BaHMA A0 TeX Nop MOKa 3TO B COCTOAHUM OblAN NOMELLEHbI.

9. HacTpawvBas perynupyemble AeTanu, cneamuTb 33 NPaBUIbHbIM NO-
NOKEHWEM WK, COOTB., YUUTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMabHYO Mo-
3ULMIO HAaCcTPOMKK 1 obecneumBaTb Hag/exallyto GUKCaLmio 3aHOBO
HaCTPOEHHOTIO MO/IOXKEHMUS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKAa3aHO MHOMO TO TPEHaXKepPoOM MOKeT
Nno/Ib30BaTbCA TONbKO OAMH YeNoBeK. Bpema TpeHUpPOBKM He [0/IKHO
6b1710 NPeBoCXoAuTb B Lesiom 90 Min./exeaHesHo.

11. Heobx04MMO HOCUTb TPEHMPOBOUHYIO oAexay U 06yBb, KoTopble
NOAXO4AT A/ 0340POBUTE/NILHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ope-
A AOMKHA TakoM, yTobbl No cBoer dopme (Hanpumep, AIMHE) OHA
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YBakaemble NoKynaTteabHULbl U NoKynatenu!

Mo3gpaBnsem Bac ¢ NOKynKown TPeHNMPOBOYHOIO CHapAaaa AN AOMaLU-
HWUX 3aHATUI CNOPTOM M XKenaem Bam cambix NPUATHBIX BNeYaTaeHU .
CnepynTe, NOXanymcra, ykasaHUAM U MHCTPYKLMAM HALWEro pyKoBOA-
CTBa MO MOHTAXY U IKCMNyaTaLUu.

Ecnn y Bac BO3HUKHYT Kakue-HWbYAb BONpPOCHI, TO Bbl MoKeTe B toboe
Bpems 6e3 cTeCHeHMA 06paLLaTbCs K HaM.

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHuMaHwue:

Mepep ncnonb3oBaHvem
MpounTaiTe MHCTPYKLWMIO
no akcnayatauuu!

ANNES

He MOorna 3aLUennTbcs BO Bpema TpeHupoBsku. Caeayet nogbupartb Tpe-
HUPOBOYHYIO 06yBb, KOTOPas MOAXOAMT K TpeHaxepy, obecrnednsaer
YCTOMYMBOCTb AR HOT ¥ UMEET HECKO/Ib3ALLYIO NOAOLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnn BO3HUKHYT FO/IOBOKPYXKEHME, TOWHOTA, 60m B
rPyav v Apyrme aHomasabHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
PaTUTBLCA K COOTBETCTBYHOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT NPUHUMNMANBLHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPAAbI - He
UrpyLwKu. MoaTomy nx paspeLuaeTca UCNOb30BaTb TONbKO B COOTBET-
CTBMU C HAa3HAYeHWEM U NLLAMK, KOTOPble pacnonaratoT COOTBETCTBY-
oLe HpopmaLmen 1 KoTopble NPOLLIMN COOTBETCTBYHOLLMIA MHCTPYK-
TaX.

14. TakMM NMLAM KaK AeTU, MHBaNUAbI U 04N C YBEYbAMU caeayeT
No/Ib30BaTLCA TPEHAKEPOM TOIbKO B MPUCYTCTBMU eLLe OAHOro Yeno-
BEKa, KOTOPbI MOXET OKasaTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOAALLME yKa3a-
HUA. UCKNIOYUTb BO3MOMKHOCTb WMCMOb30BaHWUA TpeHaxepa LeTbMU
6e3 Haa30pa, NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME Mepbl. ITOT KpoccTperHep
MOXET MCMoNb30BaTbCA C 14 feT 6e3 AONONHUTENbHbBIX OrpaHUYeHUI
no BO3pacTy U pocTy.

15. CneamnTb 3a Tem, 4TOBbI TPEHUPYIOLLMECA U Apyr1e AnLA HUKOraa
He nonaganu KakMMu-1M60 4acTAMK CBOEro Tefla B 30HY eLle ABUXKY-
wmxca getanei uam 4ytobbl OHU HE HAXOAMIUCH TaMm.

16. = B KoHLe cpoKa cnyx6bbl 3TOT NPOAYKT He AO/MKEH BbITb YTU-
IM3MPOBaH B JlOMaLLUHWE OTXOAbl, @ JO/MKEH BObiTb OTAAH HA COOPHBI
NYHKT YTUAM33LUKN UCNONb30BAHHbIX NEKTPUYECKMUX U INEKTPOHHBIX
npubopos. Ha 3To yKasblBaeT CUMBOA HA MPOAYKTE, HAa UHCTPYKLMK
Mo 3KCMyaTauuy UK Ha yNaKoBKe. Bce maTepuanbl moryT 6biTb CHO-
Ba WCMONb30BaHbl COMMACHO MapKUpoBKe. Mpu MOBTOPHOM WCMONb-
30BaHWM, BTOPWUUHOI nepepaboTke uam Apyrux Gopmax BTOPUYHOIO
MCMO/b30BaHWA CTapbix NPUBOPOB Bbl BHOCKTE CBOV BKAAA B 3aLLMTY
OKpy:KatoLLel cpeapbl. MoxKanyicrTa, y3HaiTe B KOMMYHaIbHOM ynpas-
neHun agpec 6avsneskaltero C6opHOro NyHKTa yTUAU3aLmu.

17. YuutbiBas TpebOBaHMA 3KONOTUM, HE YAANATb YNAKOBOYHbIA Ma-
Tepuwas, U3pacxofoBaHHble 6aTapenky 1 AeTanun TpeHa)kepa BMecTe
C 6bITOBbIMM OTXOZAaMM, @ KNacTb UX B NPEAyCMOTPEHHbIE A/1A 3TOro
KOHTeMHepbl COOPHUKM UAKN CAABATb UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI
c6opa yTUAbChIPbA.

18. [inA 3aBUCMMOI OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMpPOTUB-
JIEHWNE MOXKHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO W [OCTUIHYTaA MOWHOCTb ByaeT
3aBMCETb OT LIAroBOM CKOPOCTM neganen. s He3aBUCUMOM OT CKO-
POCTV TPEHMPOBKM MO/Ib30BATE/Ib MOMKET CaM 334aTb HA KOMMblOTEpPE
Kesflaembli1 MOKasaTeslb B BaTTax M NPOBOANTL HE3aBUCUMMYIO OT CKOPO-
CTM TPEHUPOBKY NPU PaBHON MOLLHOCTM. TOPMO3Has cMCTemMa aBTOMa-
TUYECKM YCTaHABIMBAET COMPOTUB/IEHME K LLIArOBOMY NEPEABUMKEHUIO,
YTO6bI LOCTUTHYTH 3a4aHHbIV MOKa3aTe/lb B BaTTax.

19. TpeHaxkep ob6opyLoBaH 24-CTyneHYaTbiM PEeryiaTopom Compo-
TMBNEHMUA, 0becneynBatoWmm yMeHbLLIEHME UK, COOTB., yBeanYeHue
TOPMO3HOrOCOMNPOTMB/IEHNS, @ TEM CaMbIM M Harpy3Kku BO Bpems Tpe-
HUPOBKK. TPUITOM HaKaTMEM KAaBUWM( - ) NPUBOAUT K YMeHbLue-
HWMIO TOPMO3HOTOCOMPOTUBAEHWA, @ TEM CaMbIM M HarpysKku Bo Bpems
Tpe- HUPOBKK. HaxaTvem KiasuLwim (+) MPUBOAMUT K yBEJMYEHUIO TOP-
MO3- HOTO COMPOTUBAEHUSA, @ TEM CaMblM W Harpysku BO Bpems Tpe-
HUPOBKKU. MHAMBUAYANbHBIE MOLLHOCTb YeNoBeKa, Heobxoaumas ans
BbIMO/IHEHWA YMPAXKHEHWI BO BPEMS TPEHMPOBKM MOXET OT/IMHATbCA
OT YKa3aHHON MeXaHWUYeCKOro MOLLHOCTH.

20. MaKcuMManbHbI paspeLLeHHbli TPeHMPOBOYHbIM BEC YCTaHOBNEH
B 150 Kr.

21. UHCTpyKummu no cbopKe 1 aKCnayaTaumm AOMKHbI PacCMaTpUBaThb-
€A KaK YacTb NPOAyKTa. JTa AOKYMEHTALMA [ONKHA NPesoCcTaBAATLCA
npu NpoAaxe UM nepesaye NpoayKra.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moxanyicta, BblHbTE BCe OTAENbHblE YacTu U3
KOPO6KM M npoBepbTe MX Ha KOMMNEKTHOCTb B
COOTBETCTBUM CO cneuudukaumein. Mpumute BO
BHMMaHMe, YTO HEKOTOpble YacTu npeaBapuTesibHO
CMOHTUPOBaHbI. Bpemsa yctaHoBKK 60 MUH.

AT 1:
MoHTax HoKeK (93+72) Ha ocHOBHYIO pamy (19).

1. CMOHTMpYiTE nepeaHto0 HOXKY (93) ¢ TpaHc-
NOPTUPOBOYHBIMU POANKAMKU (92) Ha OCHOBHYHO
pamy (19). Wcnonb3yite ana atoro no gsa 6onta
M8x20 (11), aBe noaknaaHble wanbbl (12) u age
NPY*KUHHbIE Wanbsi (14).

2. CMOHTUpYITe 3a4HIOK HOXKY (72) Ha OCHOBHYO
pamy (19). Ucnonb3yii- Te ans sToro no Asa 6onta
(11), age noaknaaHble wabbl (14) 1 ABe NPYKUH-
Hble Wwatibbl (12). Mocne Toro, Kak Bbl cMOHTUPOBaNU
BECb TPEHAXKEP, NPABW/IbHO BbICTa- BUTE KOMMNEHCA-
Topbl (99) HepoBHOCTM Nona. 3Tum Bbl Nnpegynpean-
Te HenpegHamMepeHHble ABWMKEHUA TpeHarkepa BO
BPEMA TPEHUPOBKU.

LLIAT 2:
CoepuHeHMe KOMNblOTepHOro Kabens (2+18) wu

zwo;n‘am onopHoii Tpybbl (3) Ha OCHOBHyK pamy
19).

1. MNonosxkute 6ontbl (11), noaknagHble Wakbbl
(13+14) n npy*KMHHblE Waibbl (12) pagom c nepea-
Hel YacTblo OCHOBHOM pambl (19).

2. [loaBeauTe HUXKHIOK YacTb OnopHoi Tpybbl (3)
K OCHOBHOW pame (19) n HageHbTe 060/104Ky (16).
KoHubl 060Mx KOMNblOTEPHbIX Kabenen (2+18), Bbl-
xogawme us (3+19), coegmHute. (BHMMmaHue! Bbixo-
OALWMI U3 ONOPHOM TPY6bI (3) KOHeL, KOMMNbIOTEPHO-
ro Kabens (2) He fonKeH 3anasatb B Tpyby, T.K. OH
Bam elue noHazobuTca npu nocsieayowem MOoHTa-
’e). Takke obpaTuTe BHMMaHWE Ha TO, YTObbI Npwu
coeauHeHnn Tpyb KomnbloTepHble Kabenn He 6binn
3aatbl.

3. HapeHbTe Ha Kaxapii 60onT (11) no ogHoM npy-
YKUHHOW wWalbe (12) U ogHOWM noAaknaaHon wainbe
(13+14) 1 BcTaBbTe ONOpHYtO TPYOY (3) B OCHOBHYIO
pamy (19). BctaBbTe 60ATbI (85) B 0TBEpCTUA U Kpen-
KO 3aKpyTuTe. [BuraTb O6LIMBKA OMOPHOW TPyObI
(16) Ha mecTe.
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LIAT 3:
MoHTaXk npaBoro HOMHOro pbiyara (45) Ha

EZO)GAVIHVITeanbIMM Tpy6amu (7) u onopHylo Tpyby
3).

1. BcraBbTe 0oCb (26) NnocepeanHe B onopHyto Tpyby
(3), HapgeHbTe NogknagHyto Wwanby (5) n nocne ato-
ro coeauHuTenbHyto Tpyby cnpasa (7R) Ha ocb (26).
(BHMMaHue! MpaBas cTopoHa nogpasymesaeTca U3
MOJIOKEHMA CTOA Ha TpeHaxkepe Npu TPeHUpPOBKe.)
HapeHbTe Ha 60onT M8x20 (6) nNpyXWHHYyKO Waiby
(12) n noaxknagHyto waiby 8//32 (10) BKpyTMUTE OCb
(26) onopHo TPy6bI U KPenKo NpUKpyTUTE.

2. CMOHTUpYWiTe coeauHUTeNbHYo Tpyby cnesa (7L)
npu NMOMOLLM BCEX HEOBXOAMMbIX YacTel K ieBou
CTOpPOHE TPeHaepa Kak OMMcaHo Bbille B MyHKTax 1.

3. MMpunoxute HOKHOM pblyar (45R) Ha coeguHu-
TenbHyto Tpyby (7R) Takmum obpasom, 4tobbl oTBEp-
CTMA pacnonaranavcb Apyr Hag APYrom.

4. BcTaBbTe ocb WTyKa (50) B OTBEPCTMA U MPUKPY-
TUTE HOXHOM pblyar (45R) ¢ NOMOLLbI0 MOAKNALHbBIX
wanb (14), nogknagHblie wanbsl (12) n 6onta (6) K
coeauHutensHon Tpybe (7R). (310 6onToBoe coe-
AWHEHWe NPUKPYTUTb HEKPENKO, TONbKO YTOBbl OHO
NIerKo ABUranoch).

5. CMOHTWpYyIiTe neBblit HOXHOM pblyar (45L) npu
NMOMOLLM BCEX HEOOXOAMMbIX YacTel K NeBoi CTOpo-
He TpeHakepa Kak OMMcaHo Bbille B NyHKTax 3-4.

6. MMpuKkpenuTe Habop obwwmsok (80+81) c nomo-
wbto 6onT1oB (31+90) B NepeaHel YacTU Ha HOXKHbIX
pbiyarax (45L+45R).

LWAT 4:

{\ll)ouram pyKoATok (41) Ha coeauHUTENbHbIE TPYObI
7).

1. BcrtaBbTe pykoATKM (41L+41R) Ha coepguHUTENb-
Hble Tpybbl (7L+7R) Takum obpasom, ytobbl oTBEp-
CTMA pacnosiaraincb Apyr Hag, Apyrom. (BHMMaHue!
PYKOATKM MOHTMpPYHOTCA TaK, Y4TOOblI BEpPXHME 4YacTu
pacxoAnIMCb OT ONOPHOM Tpy6bI (3).

2. HapeHbTe Ha Kaxapli 6onT M8x40 (39) ogHol
nogknagHoin wanbe (13) M npomexyTouHoe Teno
(40) n BcTaBbTe pyKoAaTKM (41L+41R) Ha coeamHuU-
TenbHble Tpy6bl (7L+7R). BctasbTe 60nTbl (39) B OT-
BEPCTMA U KPEMKO 3aKpyTuTe.

26

45L
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LWAT 5:
MoHTaX 06LWMBKM coeauHUTENbHDbIX TPY6 (8+48) Ha
coeguHUTeNbHbIe TPY6bI (7).

1. MMpuKpyTUTE OBLIMBKM COEAMHUTENbHbIX TPYy6
cnesa (8L-1+8L-2) ¢ nomouwbio 6ontos (31) K onop-
HbIM Tpybam cnesa (7L).

2. [MpuKpyTUTE OBLIMBKKU COEAUHUTENbHLIX TPYb
cnpasa (48R-1+48R-2) ¢ nomouwpto 6onToB (31+103)
K onopHbIm Tpybam cnpasa (7R).

LWWAT 6:
{Vl)OHTa)K onopHoro nopyuHsA (55) Ha onopHyto Tpyby
3).

1. [suratb O6wmMBKa onopHoi Tpy6bl Bnepeam (37)
Ha onopHoro nopy4Hs (55).

2. lMopBeauTe OMOPHbIM NopyyeHb (55) K Kpense-
HWIO Ha onopHo Tpybe (3) Takum obpasom, uTobbI
oTBEpCTUE B ONOPHOM nopy4He (55) n onopHoli Tpy-
6e (3) coBnaganun. HageHbte Ha 6onTbl M8x25 (9) u
oAHOW noaknaaHom waibe 8//16 (14) v NpyRuHHbIE
Wwarbbl (12) M Kpenko NpUKPYTUTE OMOPHbIN Nopy-
YeHb (55) kK onopHoli Tpybe (3).

3. MMposeauTe Kabenb nynbca (51) Yyepes oTBepcTun
B onopHol Tpy6e (3) 1 BbiBEAUTE €ro HAaBEpX.

48)R-2
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LWAT 7:

{VlO)HTa)K ¢uKcaTopa cronbl (98) Ha HOXHOW pblyar
45).

1. MpucrtasbTe npasblit duKkcaTop cTonbl (98R) Ha
npaBsblii HOXHOW pblyar (45R) Takum obpasom, uTo-
6bl 0OTBEPCTUA pPacnonaraanch Apyr Hag Apyrom.

2. BcraBbTe 60nTbl M6x45 (94) cBEpXY B OTBEPCTUS.
HapeHbTe ¢ 06paTHOW CTOPOHbI OAHY NOAKAAAHYIO
wanby (96) n Npnbkosas raika (97) 1 Kpenko 3akpy-
T™Te.

3. CmoHTUpyiiTe nesbliit duKkcaTop ctonbl (98L) Ha
NeBbI HOXHOM pblyar (45L), Kak onucaHo Bbille B
nyHktax 1-2. (BHMmaHue! Ona pasnuuma npasoro u
nesoro ¢ukcatopa cronbl (98L+98R) obpaTnTe BHU-
MaHWe Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKWMW KaHT [OKeH
6bITb C BHYTPEHHEN CTOPOHbLI, T.e. baAnKe K OCHOB-
How pame (19). No3numa GUKCcaTOPOB A0XKHA BbITb C
0benx CTOPOH 0AMHAKOBA. M03MLMA MOXKET MEHATCA
B toboe BpemaA A4 Yyero HaobxoAMMO BbIHYTb 60T
(94) n nepeaBuHYTb GUKCATOP B Keaemyro CTOpO-
Hy.)

LWAT 8:
MoHTaX KomnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y (3).

1. BosbmuTe KomnbloTep (1) n BCTaBbTe COeANHU-
TeNbHbI Kabenb (2) ¢ 0bpaTHOM CTOPOHbI KOMMbHO-
Tepa (1).

2. BcraBbTe Kabenb nynbca (51) B cooTBeTCTBYHO-
wee rHesgo Ha Komnbtotepe (1), MPUAOKUTE KOM-
nbtoTep (1) Ha KpenaeHne KOMNbIOTEPA, HaxogALLee-
Csl CBepXy Ha onopHow Tpybe (3), u NpuKpenuTe ero ¢
nomouibto 60nToB (67). (ObpaTuTe BHUMaHME Ha TO,
4yTObbl Kabesnb He 6bln 3axat.) CHUMUTE 3aLMUTHYIO
NNIEHKY C AUCMIen, eC/IM OHa eCTb.

3. [MpuKpenuTte Habop O6WMBOK OMOPHOW TPyObl
(37+38) ¢ nomowbto 60nTOB (31+35) Ha OMNOpPHYO
Tpy6y (3).

LUAT 9:

KoHTponb

1. lpoBepbTe Bce coefMHEHUA Ha MPaBUIbHOCTb
cbOpKM 1 NpoBeanTenpoBepky GyHKLMOHANbHOCTY.
ﬂpVI 3TOM MOHTAX CHUTAETCA3AKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsAAKe, nposeauTe NpobHyto Tpe-
HWPOBKY NMpPWU MasieHbKOMHArpysKe, 1 UHAMBUAYANb-
HO HacTpoWTe TpeHaxep.

3ameuyaHue:

MoxanyicTa, coxpaHanTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA
nocneayroLwmnx BOSMOKHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLUIO
N0 MOHTaXy A/1A BO3MOXXHbIX 3aKa30B 3aMacHbIX 4Ya-
cTei.
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MCNO/Ib3OBAHUE TPEHAXEPA

3anesatb u CcnycKaTbCA TpeHuposquaﬂ nosnuyua

BHyTpeHHwMi1 xBaTt

TpeHUpOoBOUYHaA NO3nLMA

TpaHcnopTUPOBKaA
Hapy»KHbii1 xBaT

Lo Y fa m

Monb3oBaHue TpeHaXKepom

Ha nepepHei HOXKe HaxoAaTcs ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[na Toro, ytobbl MepeaBMHYTb TpeHaXep Ha [Apyroe MecTo Wau
MOMECTUTb Ha MeCTO XPaHEHWs, BO3bMWTECb 33 PY/b U HAK/IOHUTE
TPEHaep Ha MepeaHIo0 HOXKKY TaK, YTOBbl TpeHaXKep MOXHO 6bla10
NErko nepeasuHyTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POIMKOB HA
HY)XHoe MmecTo. (BHumaHue: Ecnu TpeHa)kep He OCHalleH pynem,
OCTOPOXHO NepeaBuraiiTe TPEHaxep 3a NopyUHu.)

3anesartb Ha TpeHaxKep:

BcTaHbTE PAAOM C TPEHAKEPOM M BO3bMUTECH 33 MOPYYHU. YCTaHOBUTE
6NMKANLLYIO Nedanb B HUXKHIOW NO3MLMIO M MOCTaBbTE Ha HEe CTYMHI0
Tak, 4yTo6bl OHA HAXOAM/NACb B HALEXKHOM MOMNOMKEHUM Ha Nesanu.
MepeKknHbTe APYryto HOTY Ha NPOTUBOMOMOMKHYIO CTOPOHY M HOCTaBbTE
CTYMHIO Ha nefanb. Kpenko Aepxutecb npu 3TOM ABYMSA PyKamu 3a
NopyYHMU.

Monb3oBaHue:

[epuTecb OABYMS pyKaMu CHayana 3a CKoby B yaobHom ansa Bac
MecTe W Warante npu OA4HOBPEMEHHOM MNepeHoce Beca C OAHOM
nefann Ha OpyryroTakum obpasom, YTobbl TONbKO MATKA HEMHOTO
npunogHMmanacb OT MNefann W OCYLLEeCTBAANOCb pPaBHOMepHoe
nBUKeHne. [1na ogHOBPEMEHHOM TPEHUPOBKU BEPXHEW 4acTu Tena
OEeprKUTECH 3a ABUXKYLLMECA NOPYYHM cnipaBa 1 cnesa. C yBesiMyeHnem
NN yMeHbLUEHNN CKOPOCTU U TOPMO3HOro CONpOTUB/IEHUNA MOXXHO
pPeryanpoBaTb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKM. [1OCTOSHHO AepPXKUTECH 3a
CKOBY WM NOPYYHU BO BPEMA TPEHUPOBKU.

CnycKaTbcA € TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AEPHKACh 3@ HEMOABUMKHbIE MOPYYHU.
CHMMUTe CHayana OAHY CTYMHIO C NeJanu U NOCTaBbTe ee HAaEKHOM
NoNOXeHUN Ha noa. CHUMMUTE MOTOM APYrylo CTYMHIO C nefanv u
MOCTaBbTE ee Ha Mo U COMAUTE M TPEHAXKepa.

JTOT TpeHaKkep — HEMOABUMKHbBIV LOMALLHUI TPEHAXep, UMUTUPYIOLLUIA

coyeTaHue e3apl Ha Benocuneae, b6era u 3aHATUI Ha cTennepe. U3-3a
TPEHUPOBKM Npu Ntoboit noroge, 6€3 BHELWHNX BO3AENCTBUM, a TaKKe
6e3 AaBaeHUsA Npu esge B rpynne yMeHbLUaeTcs BePOATHOCTb NageHus
1 NepeyTomIeHus.

/13-3a BO3MOMKHOCTVM WM3MEHEHWS COMPOTUBNEHWA, COYETaHUe e3fbl
Ha Benocunege, 6era M 3aHATMI Ha cTennepe npeaocTaBAseT
BO3MOXXHOCTb TPEHUPOBKMU CEPAEYHO-COCYAUCTOW cucTemMbl bes
YyepesmepHOoro HanpsxeHus. Mpu 3Tom BO3MOXKHa Bonee nnm meHee
MHTEHCUMBHAs TpeHupoBKa. [pu 3TOM TpeHupyloTca BepxHue U
HUXHUE KOHEYHOCTM, YKpPEenIseTca cepAedyHo-cocyancTas cuctema u
cnocobcTByeTcsA nogaeprKaHue xopollel cnopTUBHON GopMmbl.

NPEOAYNPEXAEHUE! Y 3Toro npoaykta HeT cBobogHoro xoga.
Taknum 06pasom, ABMXKYLLAACA 4aCTU He MOryT OblTb OCTAaHOB/EHbI
Hemea/IeHHO.

TpaHcnopTUpoBKa:

Ha nepepgHel HOMKe HaxoAAaTcA ABA TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POAMKA.
Ona Toro, 4tobbl MepeaBuHYTb TPEHaXKep Ha Apyroe MecTo MAu
NOMeCTUTb Ha MeCTO XpaHeHMA, BO3bMWUTECb 33 PYylb U HaKNOHUTE
TPEHAXKep Ha NepeaHIo HOXKY TaK, YTOObl TPEHAXKep MOXKHO OblNo
NIerko nepefBMHYTb C NMOMOLLbIO TPAHCMNOPTUPOBOYHbLIX POJIMKOB Ha
Hy)KHOe mecTo. (BHMMaHWe: Ecam TpeHa)kep He OCHALLeH pynem,
OCTOPOXKHO NepeaBuraiTe TpeHaxep 3a NOPyUHM.)

YUCTKA, TEXHUYECKOE OBCNTYKUBAHUE N XPAHEHUE

1. Yucrka

[N YNCTKM MCMONb3YHTE YNCTYIO BAAXKHYIO candeTky. BHUMaHMe: HuKorga He Mcnonb3yite A8 YMCTKM 6eH3uH, pa3basutenb Wan apyrue
arpeccuBHble YMCTALLME CPEACTBA, KOTOPble MOTYT NOBPEAUTH NMOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeAHasHaueH ToNbKO A8 AOMALLHEro UCnosib30BaHUsA

B NOMelLLEeHMW. [pefoXpaHANTe TPeHaXKep OT CbIPOCTU U MbIW.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

MocTaBbTe TPEHaXKep B CyXxoe NoMeLLeHUe U PacnbliMTe HEMHOMO Mac/ia Ha LOCTYMHbIE OCK U LWapHUPbLI. HakpoiiTe TpeHakep, 4Tobbl 3aWmUTUTL
€ro OT CO/IHEUHbIX /y4eit v MbIN U STUM NPEAoBPaTUTb USMEHEHNE OKPACKM.

3. TexHnuyeckoe ob6cny:kusaHue

Mbl pekomeHzyem nocae Kaxablix 50 yacos nNosib30BaHUA npoBepATb 6onToBble coeanHeHUA 1 nocae Kaxabix 100 yacosB NoNb30BaHUA CMa3bl-

BaTb OCU U WWAPHMPbI MaC/iIOM U3 pacnblanTena.
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UCTPYKLUMA K KOMIMbIOTEPY
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UHOUKALNA:

0O6opoTtos B MUHYTY (06 / muH): 15 ~ 999
Ckopoctb (SPEED): 0,0~ 99,9 km / u

Bpems (TIME): 00: 00 ~ 99: 59.

KM / PaccrosHue (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Kanopuu (CALORIES): 0 ~ 999 kkan

BapuaHT no ymonuanuto: 10 ~ 350 Bt

OTto6parkeHne umnynbcos (PULSE): P ~ 30 ~ 240 maKc. BO3MOXKHOe
3Ha4yeHmne. CMMBO cepaua MUraeT npu Nnosly4eHnm A4aHHbIX O Nysbce

SCAN: ABTOMaTM4YecKoe oTobpakeHMe 1A NePEKTIOYEHNA MEXAY
BaTTamu / Kanopuamm v 06 / MUH / KM / 4 Kaskable 6 CeKyHA,

Mpodunb conpotusnenms: 1 ~ 24 yposeHb

Karteropuu nporpamm: PYYHAA; MPOTPAMMA (P1-P12); ®UTHEC;
BATT; LUTAT COTPYAHMKOB; H.R.C.

Monb3oBaTenbckue gaHHble: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) coxpaHeHHble
no/sib30BaTe/IbCKNE AaHHble

®YHKLU MU KHONOK:

1. KHonKka START/STOP: 3anyckaeT, npepbiBaeT MM OCTaHaBAMBaET
nporpammy TPeHWPOBKU.

2. KHonKa F: nogTeep:kaaet BbI6Op Nporpammsl, Bbi3biBaeT GYHKLUN
BBOZA M NOATBEPXAAET UX.

3. KHonMKa + : yBe/IMuMBaeT 3HauYeHue Mo YMOYaHUIO UV NEePEXOAMT K
cnepyowen GyHKLMM B Bbibope.

4. KHOMKa - : yMeHbLIAeT NpeayCcTaHOBAeHHOe 3HaYeHMe 1Y Bbi3bIBaeT
npeablaylyto GyHKLMo B Bbibope. (MOXKHO M3MeHUTb / NoATBepAUTL
TO/IbKO MUTatoLLyto MHGOpMaLMIO.)

5. KHonka L: Bo3BpaT K Bbl6Opy nporpammbl. Ecam 3Ty KHOMKY
YAEPXKMBATb B TeYeHUe 2 CeKyHZ, Bbl BEPHETECb B Ha4a/bHOE MEHI0
ans Bblbopa nonbsosatenem UO-U4.

6. KHonKa TECT: dutHec-TecT ¢ npucBoeHnem oueHok (F1-F6).

7. KHonku nporpamm P1-P12: npamoit Bbi6op oaHoM 13 12 nporpamm
TPEHWPOBKM.
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OMUCAHUE ®YHKLMUOHUPOBAHUA

Beopg B aelicteue

1) BcTaHTe Ha KpOCTpeWHEP U HAYHUTE ABUNKeHME. [1oc/e HECKONBbKMUX
obopoToB Aucnaen KomnbioTepa BKAUMTCA. (Mbl pekomeHayem
TpeHnpoBaTbca B TeyeHue ele 30 ceKkyHA, YTOObl NepBbln 3apAaHbIN
TOK 3apAAMA aKKYMYNATOP M HAaCTPOMKM KOMMblOTEPA MOXHO 6bln10
BbINONHATL 6e3 nepepbiBa.) Ha aucnnee noasnsetca UO. Ucnonb3ylite
KHOMKY +/-, 4TOBbI BbIBpPaTh Ana cebsa nwboro nonbsosatens UO-
U4, n noatsepaute ero knasuwen F. 3aTem C NOMOLLbIO KHOMOK +/-
YyCTaHOBUTE MepCOHanbHble AaHHble NO o4Yepeam: Mo, BO3PacT, POCT,
BEC Te/la U KaxKAbll pa3 noATBep:KAainTe KHOMKoW F. JIuHble faHHble
U1 ~ U4 xpaHATCcA NOCTOAHHO, B TO BpemMsA Kak UO ocTaeTca B KavecTse
rocta TONbKO A/1A TeKylleil TPEHUPOBKU. PyyHaa nporpamma moxxeTt
6bITb 3anyLLeHa cpasy nocse BKAYEHMA HaXKaTMem KHOMKM 3anycka.
TaK 4TO HeT He0HXOAMMOCTH LLLE/IKATb NO NO/b30BaTE/IbCKUM AAHHbIM.

2) 3atem muraet Bbi6op Nporpammbl. McnonbsyinTe KHOMKKU +/- ans
Bblibopa KaTeropuu nporpammbl: PYYHASA; MPOTPAMMA (P1-P12);
®UTHEC; BATT; WUTAT COTPYOHWUKOB; H.R.C. n noaTBepauTe, HaxKas
Knasuwy F. 3HAUYEHMA NO YMONYaHWIO, TaKMUE KaK BPeMs, PacCTosHue,
Kasiopuv W NynbC B BblI6paHHOM MporpamMme, MOXKHO BbI3BaTb C
MOMOLLBIO KNaBUWK F M MU3MEHUTb C MOMOLLLbIO KNaBULL +/-.

3) Korga nporpamma M 3HaA4YeHUs NO YMONYAHWUIO YCTAHOBNEHbI,
HaskMmuTe KHOMNKY START/STOP, uTo6bl HauaTb TPEHUPOBKY.

4) nMosTopHOe HaxaTMe KHomku START/STOP 3aBepaer uau
npepbiBaeT Nporpammy.

5) B 3aBMCMMOCTM OT YpOBHA 3apsfa akkymynsatopa (makc. 80
CeK.) KOMMbOTep aBTOMATMYECKM BbIKIOYAETCA MOC/Ae OKOHYaHWA
TPEHUPOBKW. Bce AOCTUrHYTble O 3TOMO0 3HAYEHMA COXPaHATCA
[0 Tex nop, MoKa YCTPOMCTBO He 6yAeT BbIK/AYEHO, U Bbl MOXKeTe
NPOLO/IKNUTb TPEHNPOBKY Ha OCHOBE 3TUX 3HAYEHMI, UK Bbl MOXKeETe
YCTaHOBUTb BCE QYHKLMM HA HO/Ib C MOMOLLGIO KNaBULWKM «Ly»..

1. MANUAL: PyyHasa nporpamma

Mpwn BbibOpe nporpammbl Bbibepute pybpuk MANUAL, mcnonb3sya
Knasuwm +/-, n noarsepavTe Knasuwei F. BbizoBuTe napameTpbl
HacTpoWiku BPEMSA / PACCTOAAHME / KAJIOPUM /[ WMNY/bC
Ha)kaB Knasuwy F M ycTaHOBMB 3HA4YeHMA C MOMOLLbK K/AaBuL
+/-. Wcnonbsyite KHOMKy START/STOP, 4To6bl 3amyCTUTb PYYHYHO
nporpammy 1 oTperyimpoBaTb CONPOTUBIEHNE BO BPEMA TPEHUPOBKHM
C NOMOLLbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: Mporpammbl ynpaxKHeHu

Mpw BbIGOPE Nporpammbl Bbibepute pybpruky PROGRAM ¢ nomoubto
Knasuw +/- u noarsepgute kKnasuwen F. 3aTem BbI30BUTE OAHY
3 12 pasnuyHbIX NPOrpaMmm TPEHMPOBOK C MOMOLLBIO KHOMOK
+/- 1 noaTeepauTe KHoMKoi F. (B KayecTBe a/nbTepHaTMBbI MOXKHO
MCNONb30BaTb KHOMKW npAmoro Bblbopa nporpammbel P1-P12 ana
BblbOpa Kenaemol nporpammbl.) Bbi30B ONuUM MO YMOAYaAHMUIO
YPOBEHb COMNPOTUBAEHWA / BPEMSA / PACCTOAAHUE / KANTOPUWN /
MMNYNbC Hakas Knasuwy F 1 3a4aB 3HaYE€HUA C MOMOLLBIO KNaBULL
+/-. Vicnonbayitte KHonKy START/STOP, uto6bl 3amnycTuTb BbiGpaHHYHO
nporpammy.

P7

3. FITNESS: NMporpamma ¢puTHEC-TeCTUPOBAHUA

Mpu BblbOpe nporpammbl Bbibepute KaTeroputo FITNESS ¢
NMOMOLLbIO KHOMOK +/- U NoATBepAMTE KHOMKOM F. B 3TOi nporpamme
cneunduKauma HEBO3MOXKHA. Bpema ycTaHoBAEHO Ha 12 MUHYT.
Mcnonb3yite KHonKy START/STOP, uyTo6bl 3anycTUTb BblBGpaHHYIO
nporpammy 1 TPEHMPOBaTbCA C OTobparkeHMem nysbca. Mo ncreyeHun
BPEMeHM MporpaMma MoKasbiBaeT OUEHKY ¢GUTHec-TeCTUPOBaHWA B
COOTBETCTBUM C MPUHLMMOM LUKONbHOW OLEHKM, a TaKKe NponaeHHoe
paccTosHue 1 NPUbaU3nUTENbHO NOTPEebAEHHbIE KaNopUK.

* F1~F6=CTENEHb BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA

CocToaHne CreneHb | PasHMua YacToTbl Nynbca
OueHb xopoLo F1 6onee 50

Xopowo F2 40~ 49
YposnetsoputenbHo | F3 30~39

[JocTtaTtouHo F4 20~ 29

Mnoxo F5 10~ 19

OyeHb Nnoxo F6 meHee 10




4. WATT: He3aBUCMMasA BATTHAA Nporpamma:

Mpu BblibOpe nporpammbl Bbibepute KaTeropmto WATT ¢ nomoubto
Knasuw +/- u noarsepaute knasuwei F. Bbi3oBuTe napameTpbl no
ymonyaHuio YPOBEHb COMPOTUBAEHMA / BPEMA / PACCTOAHME
/ KANOPUWU / UMNMYNbC Haas Knasuwy F M yCTaHOBMB 3HAYEHUA C
nomolLblo Knasuw +/-. Mo ymonyaHuio 3HadeHne WATT pasHo 100,
3HaYeHMe MOXKHO M3MeHATb oT 10 Ao 350 BT c warom 5 BT. Ucnonb3ayiite
KHOMKMK +/-, 4TO6bI yCTaHOBUTL 3HaYeHne WATT. BeeaeHHOe 3HaueHune
WATT ocTaeTca MNOCTOAHHbIM HE3aBUCMMO OT CKOPOCTW BpaLlleHuA
neganei 3a CcYeT aBTOMATUYECKOW PeryiMpoBKM COMPOTUBAEHUS.
Mcnonbsyite KHomKy START/STOP, 4To6bl 3anycTuTb nporpammy
M3MepEeHNA MOLLHOCTH.

5. PERSONAL: uHauBuayanbHbie Nnporpammbl:

Mpu BblbOpe nporpammbl BbibepuTe KaTeroputo PERSONAL ¢
NMOMOLLbIO KNasuw +/- 1 noarsepamte knasuiwent F. Cosmaiite cBow
cobCTBEHHBIN Npoduab nporpammbl. C MOMOLLbIO 3TOW MPOrpammbl
Bbl MOMETe CaMOCTOATENbHO OMpeaenuTb COMPOTUBAEHUE KaXKaoM
13 16 cekuuu. YCTaHOBUTE Keslaemoe COMpOTUBAEHWE ANA NepBoi
Mo/IoCbl C MOMOLLbIO KHOMOK +/- U MOATBEPAMTE BBOL C MOMOLLBIO
KHOMKK F. [elicTByliTe Takmm e obpasom ana Bcex 16 cekuumn u
3anycTute Nporpammy nocne BBOAa NOCAeAHEN CeKUMU C NOMOLLbIO
KHOMKK START/STOP. BbizoBWTe NpeaycTaHoB/eHHble onumm YPOBEHb
CONPOTWUBAEHUA / BPEMA / PACCTOAAHUE / KANTOPUWN / UMNY/IbC
npepsas nporpammy, ucnonbsys Knasuwy START/STOP, Haas
knasuwy F. [na Bbl30oBa NpeayCcTaHOBNEHHbIX QYHKLMI. YcTaHOBUTE
3HaYeHMA C TMOMOLLbIO KHOMOK +/-. YCTaHOBAEHHbIN Mnpoduab
NpPOrpammbl COXpaHaeTcs aBTomaTuyeckn. (UO MOXKHO yCTaHOBUTb TaK
e, Kak Ul ~ U4, ToNbKO 3TN AaHHble He MOTYT BbITb COXpaHEHbI.)

6. H.R.C.: umnynbcHble nporpammbli

Mpu Bbibope nporpammsbl Bbib6epute H.R.C. ¢ MOMOLbIO KAaBULW +/-
n noatsepamute Knasuwewn F. Mporpammbl nynbca 55%, 75% 1 90%
OCHOBaHbl Ha BBOAE BO3pacTa COOTBETCTBYyHLWEero nonb3osatensa (UO-
U4) n paccumTblBaloT BepXHUI npegen nynabca 55%, 75% vamn 90% ot
MaKCMMaNbHOro 3HaYeHus nynbca. [na uenesoi nporpammbl nynbca
BBEAUTE XKenaemMblil BEPXHUIM Npeaen nynbca HanpamMyt C NOMOLLbIO
KHOMOK +/-.

KaK TonbKo BO Bpems TPEHUPOBKMU OyAeT AOCTUTHYT BEPXHUIA Npeaen
nynbca nHankatop PULSE HaYyHET muratb.

55% -- MPOTPAMMA OMETA

75% -- MPOTPAMMA 30POBbE

90% -- MPOrPAMMA CNOPT

TAG / LLENNEBOW MY/IbC (YcTaHoBKa nosib3oBaTteniem)

TEST / ®YHKLUA BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA:

Mocne TPeHNPOBKM HaxkmUTe Ha Knasuwy TEST / TECT. JepKute pyku

NNIOTHO Ha CEeHCopax U3MepUTeNs MNysibca Noka nokasatens ZEIT / BPE-
MA oTcumTbiBaE€T MMHYTY NO ybbiBatoLLeit. Mocae 3Toro BbicBEYMBaAETCA
cTeneHb BoccTaHoBAeHUA nyabca F1 ao F6. YKasaHue: Bo Bpems pacyeTa
3TOro MoKasaTtena ocTasibHble NoKasaTtenu He aenctaytoT. (Cm. Tabanuy
B nporpamme GpUTHEC-TECTUPOBAHUA). ECIM aKKYMYyNATOP 3apsaXKeH He
NONHOCTbIO, 3TA GYHKLMA NPOBEPKM AOMKHA CONPOBOMKAATLCA IETKUM
OBUKEHUeM nepanem.

U3MEPEHUE NYNbCA

1. UamepeHue nynbca Ha pyke

[aTuvkn nynbca pacnonoXKeHbl Ha JIeBOM W NPaBON PYKOATKAX.
Y6eputecb, 4to o0be NafOHM BalMX PyK BCerga OMMPAOTCA Ha
[ATYNKM OAHOBPeMeHHO. Kak TONIbKO HayHeTca M3mepeHue pagom C
WHAMKATOPOM Ny/IbCa 3amuraeT cepAeyKo. (M3mepeHune nyabca Ha pyke
HOCUT O3HAKOMMTENbHbIA XapaKTep, MOCKONAbKY ABUMEHUe, TPeHwue,
noT U T. Ai. MOTYT NPUBECTU K OTKAOHEHMAM OT GaKTUYECKOro nysabca.
Y HeKoTopbIX /oAei u3MepeHue Nynbca Ha pyKe MoeT paboTtaTb
HenpasuAbHO. ECn y BaC BO3HUKAN TPYAHOCTU C U3MEPEHMEM NYyJIbCa
Ha pyKe, Mbl peKOMeHZyeM BaM MCMONb30BaTb HarpyAHbIi pemeHb
Bluetooth)

BaxHo! Cuctembl MOHWUTOPMHIA CEPAEYHOro pUTMa MOTyT 6biTb
HeTOYHbIMKU. Ype3amepHble GU3NYECKMEe HarpyskM MOryT MnpuBecCTU
K Ccepbe3Hbim TpaBmam wau cmeptn. Ecnm  Bbl  nouyscTByeTe
rO/I0BOKpPYKeHWe Unmn cnabocTb, Hemea/IeHHO NPEKPaTUTE TPEHUPOBKY.

2. Kapauo — nusmepeHue nynbca

Mpw KenaHuUM Bbl MOXKETe MCNO/b30BaTb COBMECTUMbIN My/bCOMETP
Bluetooth ana wsmepenus nynbca (nynbcometp Christopeit-Sport
BT 2209). M3mepeHHOe 3Ha4yeHWe nyabca oTobpakaeTcs Ha gucniee
nynbca. Bpema peakumm — po 60 cekyHa. Ecnu ogHoBpemeHHO
ncnonb3ytotca oba metoda W3MEpPEeHWUA nyabca, MNPUOPUTET MMeeT
M3MepeHMe Nynbca PyKoM.

BaykHo! MiamepeHue ny/ibca He MOAXOANT A1A MEAULMUHCKUX Lenei.

WATT TABJ/IULA

O60poTbl 1 MoLHOCTb OT 1 A0 24 yposHa ans E 2000
Ne 3akasa: 2002A

LWAT 20RPM |30RPM |40RPM [50RPM |60 RPM
Barr Barr Barr Barr Barr
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
3ameyvaHus:

1. MokasaTesib MOWHOCTM B BaTTax PacyMTbIBAETCA M3 MoKasaTenem
yncna obopoToB neganbHon ocn B MUHyTYy (UPM) M TOpmMO3HOro mo-
meHTa (Nm).

2. TpeHaskep 6bl/1 BbiIBEPEH Ha 3aBOAEe Nepes OTrPy3KOoM 1 3TUM yA0B-
netBopseT TpeboBaHUsA Knaccudukaumm “C BbICOKON TOYHOCTbIO MHAOM-
Kauwumn”. Ecam Bbl nogBepraete COMHEHMIO NOKasaTenu TpeHaxepa, 06-
paTMTECH K NPOAABLY A1 KOHTPO/IA/HACTPOMKM TpeHaxepa.
(O6paTuTe BHMMaHUE, YTO AOMYCK HA OTKNOHEHME, KaK YKa3aHo Ha CTp.
2, ponyckaertcs).

YKA3AHUA

1. B onepaTMBHOM BeNO3PromeTp C reHepaTopomM B OMNpeAeseHHbIX
CKOPOCTAX YyTb HO/IbLUE UM MEHbLUIE BbIBPOCOB XKYKKaHME WyMa.

2. Ob6eperaitTe KOMNbIOTEP OT CbIPOCTY.

3. NogkntoveHne USB-buy cTopoHa KoMmnbloTepa UCNOb3yeTca ANA 3a-
PAAKN HEDOIbLUNX YCTPOICTB.

[aHHble Harpy3ku asasatoTea: 5V / 0.35A-1,0A

4. AkkymynaTop 6V / ¢ 1300mAh HaxoamMTCs B aKKyMyIATOPHOM OTCEKe
B OMOPHON pame. 114 3TOro obmeHa BeNo3IpromeTp nexan 60Kkom Ha
nosy, OTKpOWTe GaTapeiHbl OTCeK, M3BNeKuTe baTaperd nuTaHus,
OTCOeAMHUTE W 3aMEeHUTb ero MAEHTUYHbIM moaenu. PerynapHble
3apALKM  MHTepBanbl MNOAAEPNKMBATb  GYHKUMIO  akKymynatopa.
(MakcumanbHas bydepusaums aucnnes okono 80 ceKyHa)
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BO3MOXHOCTb NOAKIIOYEHUA

KINOMAP APP

CnopT, KOyu4uHr, urpbl 1 kubepcnopT - KMiO4eBble CroBa
npunoxeHnss Kinomap. 34ecb MHOro KMIOMETPOB peanbHOro
KMHOMaTepuana. TpeHupymTecb BHYTPW, Kak ecnu Obl Bbl
Obinn  cHapyxwn; OTcnexuBaHve MapLpyToB W aHanu3
BaLuen NPOV3BOAUTENBHOCTH; KoyumHroBebin KOHTEHT;
MHorononb3oBaTenbCKum pexunm; HOBble obHoBNEHNA
exefnHeBHO; OduumanbHble TOHKU B 3aKPbIThbIX MOMELLEHNAX 1
MHOroe gpyroe ...

3arpy3ute npunoxeHve n NoAKNIYUTECH

OTtckannpyiite cocegHuin QR-kog € nomollbio cmapTdoHa/
nnaHweTa unuM Bocnonb3ynTecb yHkumnen novcka B Playstore
(Android) nnn APP Store (I0S), 4Tobbl 3arpy3nTb NpUoXeHne
Kinomap. 3apernctpupyntecb u crnegynte WHCTPYKUUSM B
npunoxeHun. AxkTusupynte Bluetooth Ha cmaptdoHe wnnn
nnaHwete v BbIbepuTe B MPUNOXEHUN AMCNETYEp YCTPOWCTB, a
3aTeM COOTBETCTBYIOLLYIO KaTeroputo ToBapoB. 3atem BblbepuTe
o6o3HayeHne Tuna, nucnonb3ys norotmn npomssoautens «Chris-
topeit Sport», Ans noaknioYeHUs CNOpTUBHOrO 0B6OpPyAOBaHMS.
B 3aBMCMMOCTM OT CMOPTUBHOTO CHAapSPKEHUS MPUMNOXKEHNe
3anucbiBaeT  pasnuyHble  QyHKuMM 4Yepe3 Bluetooth  wnn
obmeHnBaeTCs AaHHbIMMU.

BHumaHue! [lMpunoxeHne Kinomap npegnaraet 6ecnnatHyto
npobHyo Bepcuto Ha 14 pgHel. 3aTtemM Bbl CMOXETE pPeLuvTb,
XOTUTE NM Bbl MPOAOIMKUTL OecnnaTHo c 6Ga3oBon Bepcuen
UNN MCNOMb30BaTb MOMHbIA CNeKTp npunoxeHuss Kinomap 3a
OTAErNbHYI0 nnary.

AKTyanbHyl0 WH(OPMaLMIO M CTOMMOCTb MOXHO HaWTU Mo
appecy: www.kinomap.com

MCMNPABJIEHUE HEMOJAAOK:

I * . \A\ kinomap

10S / ANDROID APP

Ecnav npobaema He MOXKeT BbiTb peLleHa C MOMOLLbIO HUMECTOALLMX YKa3aHWiA, Noxanyincta, 06patuTech B LEHTP, r4e Bbl KYMuiu TpeHaxep.

PeweHue

MNpo6bnema

Bo3moxKHaa npuymMHa

KomnbloTep He KntoyaeTca ¢
Ha4yas oM TPEHUPOBKM

OTCYTCTBME UCTOYHUK NUTAHUA MO
npuUYMHE HeMPaBUAbLHOIO MOHTaXa
WM Pa3beaMHEHHOrO LUTEKEPHOrOo
coemHeHuna

MpoBepbTe LWTEKEPHOE COEAUHEHME HA KOMIMbIOTEPE U B
onopHoW Tpybe. CHUMKUTE 0OLLIMBKY ecin HeobxoaMmo u
npoBepbTe pasbembl.

KomnbloTep He BbigaeT
MHOOPMaLMIO U He BKAKOYaeTCA
C HAYa/IOM TPEHUPOBKMU

OTcyTCcTBME MMMYNbCA AATYMKA NO
NpUYNHE HENPABUNBbHOIO MOHTaXa
WU pasbeaUHEHHOTO WTEKEPHOro
coeaunHeHUA.

MpoBepbTe LWTEKEPHOE COEAMHEHME HAa KOMMbIOTEPE U B
onopHoii Tpybe.

KomnbloTep He Bbiaaet
MHGOPMaALMIO U He BKtOYaeTcA
C Ha4Ya/I0M TPEHUPOBKMW.

OTCcyTCTBME MMNY/bCA AAaT4MKa NO
NPUYMHE HENPABUIbHOTO MOHTAa
JaTynKa.

CHMMWTE OBLIMBKY M NPOBEPLTE PACCTOAHME AATUMKA K MArHUTY.
MarHuT HaxoAMTCA B AUCKe LIaTyHa HanpoTMB JaTynKa,
paccTtoaHne A0MKHO BbITb MeHee 5 Mm.

HeT uHguKauum nynbca.

Kabenb nynbca He NogKtoYeH.

BcTaBbTe pasbem Kabensn nyNbCa B COOTBETCTBYHOULEE rHe340 Ha
KOMMblOoTEpPE.

HeT nHauKaumm nynbea.

Oatunk nynbCa HeENPaBU/IbHO NOAKNKOYEH.

OTKpYTUTE AATYMKM My/IbCa U NPOBEPLTE LWTEKEPHbIe
coefuHeHus, nposepbTe Kabesb Ha NoBpexaeHue.

O6nacTtb 0byyeHMA B MM
(Ona ycTpoicTea U nonb-
30BaTens)
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OBWUE UHCTPYKLUN NO TPEHUPOBKE

Bbl JO/IKHbI y4uTbIBaTb Cedylowime ¢akTopbl, 4Tobbl OnpeaennTb
BEpPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ AOCTMMKEHMS  OLLYTUMbIX
OU3NYECKUX pe3ybTaToB M MOb3bl 418 340P0BbA.

1. UHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb GU3MUYECKOW HarpyskM BO BpPemMA TPEHUPOBKM LO/MKEH
NpeBbllaTh HOPMaNbHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 33 Npeaesibl HOPMbI,
ofbIWKa U/uan uctoweHune. MoaxoAAWMM 3HAYEHMEM MOMKET BbiTb
nynbc. C Kax4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHUA K TPEHUPOBKAM CleayeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOXKHO
33 CYeT YBe/MYEHMS MPOAOIKMUTENbHOCTM, YBENUYEHUA YPOBHA
CNOXKHOCTU MJIM U3MEHEHUA TUMA TPEHUPOBKMY.

2. TPEHUPOBOYHbIN NY/NbC

[Ona onpeaeneHnsa TPEHUPOBOYHOIO MynbCa MOMKHO [JeicTBOBaTb

cnegyowmm  obpasom. ObpaTute BHMMaHWe, yTo aTo

OPWEHTUPOBOYHbIE 3HayeHMA. Ecan y Bac npobaembl co 340pOBbeM

WAW Bbl He yBepeHbl, MPOKOHCY/NbTUPYMTECH C BPAYOM MAN UTHeC-

TpeHepom.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEUHbIX COKPALLEHUIA
MaKcuMmaibHoe 3HaYeHMe Nybca MOMKHO ONPeAennTb PasHbIMU
cnocobamm, Tak Kak MaKCMManbHbl MyabC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopoB. [1n1A pacyeTa MOXHO MCMoab30BaTh 6asoByto popmyny
(MaKkcumanbHbIv nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa hopmyia o4eHb
06wan. OHa Ucnosb3yeTcs BO MHOMMX NPOAYKTaX ANA AOMALLHEro
cnopTa Ans onpeaenieHns MakCMMaabHOM YacTOTbl CEPAEYHBIX
COKpaleHuit. Mbl pekomeHayem ¢popmyny Cannu 3aBapac. 3ta
dopmyna 6osiee TOYHO PaACCUMTLIBAET MAKCUMA/IbHYIO YacToOTy
cepaeyYHbIX COKPALLLEHUI U yYnTbIBAET NOA, BO3PACT M Maccy Tena.

®dopmyna Cannm 3gBapac:

My>KunHbI:

MakcumanbHbIv nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHWwuHbI:

MakcumanbHbIn nyabe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: Pacuet nysnbca BO BpemMsi TPEHUPOBKU
OnNTMManbHbIN TPEHUPOBOYHbIV NYAbC ONPeaenaeTcs Lenbto
TPEHMPOBKK. [4nA 3TOro 6biAn onpeseneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

30Ha - 3poposbe: PereHepauua n KomneHcauma

MoaxoauT Ans: HaunHatowmx / Tun TPEHUPOBKM: OYeHb Nerkas
TPEHWMPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBNEHME 1
yKpensieHue 300poBba. MocTpoeHne KOHAMLbIN.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKu = ot 50 Ao 60% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - }Kuposoi o6meH: OcHoBbI - TPEHMPOBKa Ha
BbIHOC/IMBOCTb 1

MoAXOAMUT A1 HAUMHAIOLWMX M OMbITHLIX NoAb30BaTenel / Tun
TPEHUPOBKM: IerKas TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTUBALMSA }KMPOBOro 06MeHa (CKuraHme Kanopuit). YnyyweHue
nokasaTesieil BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpPoBKK = oT 60 A0 70% OT MaKCUMaIbHOTO
nynbca.

30Ha - A3po6uKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA HA BbIHOCAMBOCTbL 1/2
MoAXoAMT ANIA HAUMHAIOLWMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
ymepeHHas TPeHUPOBKa Ha BbIHOCAMBOCTbL. / Llenb: AKTuBauma
YKMPOBOro 0bMeHa (CxKuraHue Kaaopuii), yaydleHue aspobHoi
NpoU3BOANTENBHOCTU, MOBbILIEHWE BBIHOCUBOCTU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 70 ao 80% oT makcumanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TpeHMPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb 2
MoaxoamT ANA NPOABUHYTbIX M COPEBHYIOLLMXCA COPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKU: YyMepeHHas TPDEHUPOBKA HA BbIHOC/IMBOCTb MU
MHTEepBa/bHasA TPEHMPOBKaA / LeAb: yaydlleHne ToNepaHTHOCTM K
NlaKTaTy, MaKCMMa/ibHOE yBENMYEHME NPOU3BOAUTENBHOCTH.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHupoBKu = oT 80 A0 90% OT MaKCMMa/ZibHOTO
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpeHUPOBKA A1 COPEBHOBAHMM
MoaxoanT ANA CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM
nokasatenamu / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTePBaAbHasA
TPEHMPOBKA U COPEBHOBATENbHAA TPeHUPOoBKa / Liesib: ynydweHune
MaKCUMMasIbHOM CKOPOCTM U MOLLHOCTU. OcTopoKHO! TpeHMPOBKM
B 3TOM 061aCTM MOTYT MPUBECTU K NEperpyske cepaeyHo-
COCYAMCTOM cUCTeMbI U yLLepby AnA 300p0BbA.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHMpoBKu = ot 90 ao 100% ot
MaKCMManbHOro nynbca.

Mpumep pacuera:
My:skumHa, 30 neT, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBbLICUTb
BbIHOC/INBOCTb.

01: pacyeT MaKCMMaIbHOrO Nynbca.

MaKkcumanbHbIin nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcumanbHbIn nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcumanbHblil nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: PacueT nynbca BO BpeMA TPEHUPOBKU

B cuny moux uenew u ypoBHA NoaroToBKM MHe 6obLue Bcero
NoAXOAWT 30Ha KMPOBOro 0bmeHa.

Mynbc Bo BpemaA TpeHMpoBku = oT 60 A0 70% OT makcMmanbHOro
nynbca.

TpeHnpoBoYHbIV nyabc = 190 x 0,6 [60%]

TpeHUpPOoBOYHbIN Nynbe = 114 yp,/MMH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWNIA AN1s
TPEHMPOBKM B COOTBETCTBUM C YC/IOBUAMM TPEHUPOBKM UK
onpeaenue Lenn, MOKHO NPUCTYNaTh K TPEHUPOBKaM. BONbLIMHCTBO
HalWMWX MPOAYKTOB OCHALEHbl [aTYMKaMM YacTOTbl  CepAeYHbIX
COKpAaLLEHMIN UM COBMECTUMbI C NoAcamMu A8 U3MEPEHUS YacToTbl
CepAeYHbIX COKpaLLeHmit. Takum 06pa3om, Bbl MOXKETE KOHTPO/IMPOBaTb
YacToTy CepAEYHbIX COKpaLLEHWI BO BpeMs TPEHUPOBKM. Ecan yacToTa
nynbca He OTOBpaXkaetcs Ha AMUCNAee KOMMbIOTEPA WM Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY NyJ/ibCa, KOTOPAA MOMKET
oTo6paKaTbCs HENPaBUIbHO M3-33 BOSMOXHbIX OLUMBOK NPUNOMKEHUA
uAn nofZobHbIX Belei, Bbl MOMETE MWCMO/b30BaTh Creaytolme
MHCTPYMEHTbI:

a. W3mepenune nynbca 06blMHLIM CMOCO6OM (OWyLiEHWE MybCa,
Hanpumep, Ha 3anAacTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTHI).

6. M3mepeHue 4YacTOTbl CEepPAEUHbIX COKPALLEHMIA C MOMOLLbIO
NOAXOAALMX M OTKANIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A1 M3MEPEHMA YacTOTbl
CepAeYHbIX COKpalleHWi (JOCTYyMHbI B MarasmHax MeaMUMHCKUX
TOBapoB).

B. /I3mepeHmne 4acToTbl CepAeUHbIX COKPALLEHMI C NOMOLLbIO APYrMX
MPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYIOT —COYeTaHue  340pOBOM
OMEeTbl, KOTopas [O/IKHA OblTb CKOPPEKTMPOBaHAa B COOTBETCTBUM
C LE/Ibl0 TPEHUPOBKM, U GU3INYECKMX YNPaXKHEHMI OT Tpex 4O MNATK
pa3 B Hegento. HopmanbHOMY B3pPOCAOMY 4YENOBEKY HYXKHO ABa
pasa B Heae/lo TPEHWUPOBATCA A/A NOALEPKaHMSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. [INA yNy4ylleHUs CBOEro COCTOAHUS U U3MEHEHUS Macchl
Tena emy HeobXxogMmMo He MeHee Tpex TPEHMPOBOK B HeZento.
MaeanbHas NepUOAUYHOCTb NATb TPEHUPOBOK B HEAENO.

4. NNTAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kakpoe TpeHMPOBOYHOE 3aHATME [OMKHO COCTOATb U3 Tpex
TPEHMPOBOYHbIX ¢a3: «®dasa pasorpeBa», «®Pa3a TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxaeHua». B «dase pasorpesa» Temnepatypy Tena
M CHab)KeHue KUCIopoAOM crefyeT MOoBbIWATb MeAneHHOo. ITo
BO3MOMHO C MOMOLLbIO TMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHU B TeuyeHue
NATU-AecATU MUHYT. [locne aToro cneayet HauMHaeTca GaKTUYECKyr
TPEHUPOBKY «dasa TPEeHUPOBKM». TPEHMPOBOYHAA HarpysKa A0/KHa
6blTb paccyMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHIM MY/IbCOM.
[OnAa  nopfepsaHus KpoBoObGpalleHWAa rMociae  «TPEeHWPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAXKEeHMA
nocne «TPEHUPOBOYHOW @asbl» Heobxogumo cobnoaatb «odasy
oXNaXaeHuaA». B 3TOT nepwuog, cieayeT BbIMONHATL YNParKHEHMA HA
PaCTAKKY M/WUAM Nerkne rMMHACcTUYECKMe YMpaXkHEeHUs B TeyeHue
NATU-AECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHEHUA Ha PaCcTAXKKY ANA $pas pasMUHKM U 3aMUHKK.
HauHuTe dasy pasmuHKM € xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BbIMONHWUTE C/eaylolme TMMHACTUYeCKMe ynpaxHeHua. He
nepeycepacTByiTE C YNpa)KHEHUAMMU W TONbKO NPOAOJIXKANTE, MokKa
He MOoYyBCTBYeTe JIerkoe HaTAXeHue. 3aTem yAepiKuBanTe Nosunuumio.
Mbl peKOMeHAyeM CHOBa BbIMO/HATb PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKMU.
3aKaHuYMBaWiTe TPEHMPOBKY BCTPAXMBAHMEM KOHEYHOCTEN.

3aBeaunte OAHY PYKY
3a ronosy. Bropyto
¥ pyKy NoNoXuTe cBEp-

CaapTe Ha NOA U Bbl-
TAHUTE OAHY HOrYy.
HaknoHuTecb Bnepes,

XY, BO3bMUTECH 33 /10- =
KOTb W MNOTAHUTE A0
OLLYLLEHNA pacTAXKe-
Hua Tpuuenca. Oc-
TaHbTECb B 3TOM NOJIO-
eHun Ha 20 cekyHa,
noBTopuTe Apyron py-
KOM.

1 nonpobyiite ao-
cTaTb CTynHio. Bbl-
NONHANTE  ynpaX-
HeHue 2 pasa no
20 ceKyHA.

B nonoxeHun wwupo-

KOro Bbinaga obonpu-

Tecb pPykamu B non u
NOTAHUTE MbILILbI
Hor. Yepe3 20 ce-
KYHZ, NOMeHsiTe
Hory.

HaknoHuteco Bne-
{ pes He crubasa Hor
M nonbiTanTecb [A0-
CTaTb ManbLAMKU pyK
[0 nona. BeinonHanTte f
ynpakHeHne 2 pasa
no 20 cekyHA.

5. MOTUBALMUA

KNto4eBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA PeryispHble
TPEeHWPOBKKU. Bam cnepyet yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPemMsA M MecTo
Ha KaXkAabll AeHb A8 TPEHMPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebs
K HUM. TpeHuUpynTecb TONbKO TOraa, Koraa y Bac ecTb HacTpoeHue u
BCerga NomHuTE CBOK Lienb. Ecam Bbl npogonikaete CBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKkoe-To Bpems CMOXKeTe yBUAETb CBOM Nporpecc AeHb 0TO AHA
1 bypeTe NPMBAMNKATLCA K MOCTaBAEHHOM LieIn War 3a Warom.
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CNELUOUKALUNA - CMTUCOK 3ANACHbIX YACTEMAX

E 2000

Ne 3akasa: 2002A
TexHuuyeckne xapaktepuctnku:  09.12.2024

dpromeTp Knacca H/A ¢ BbICOKOI TOYHOCTbIO MHAUKAL MK

FabapuTHble pasmepbl Npuba. [cm]:

ECOENERGY

¢ [eHepMpPOBaHME 3NEKTPOIHEPrum

C NOMOLLbIO TEXHONIOTUM FreHepaTopa
¢ NuTaHUA ot ceTn He TpebyeTca
® HesaBMMMMOE MECTOMNO/NOXKEHNE

© JK0/IorMyecKui

e CoxpaHeHUe 3/1eKTPO3Heprum

3tot KOHBeﬁep K TONbKO AnA yacrtHoii o6nactu CnopTa AOMa KaXKeTcA
U He ANnAa nNpombilWZIEHHOro Uan Kommep4yecCKoro Ucnosib3oBaHUA

24 ypOBHSA Harpy3Ku, SNEKTPOHHAA PEryMPOBKa Harpy3ku ¢ nynsta  MOAXOAAWMN. Vcnonb3osaHue cnopta Aoma knacc H/A

KOMMbOTEPA, MarHUTHasA CUCTEMA HarpyKeHuUs
MHHepunoHHasa macca 10 kr

12 BCTPOEHHBIX MPOrpaMm TPEHUPOBKHM / 4 NMyNbco3aBUCUMbIE
nporpammsl / 5 uHamemuayanbHoix nporpamm / 1 nporpamma
py4YHOI ycTaHOBKM / 1 HE3aBUCKMMAnA OT CKOPOCTH BPaLLEHUA
nporpamma (perynmpoBKa conpotusnexus: 10-350

BT c warom 5 BT) / dutHecc-Tect nporpamma
3 cTeneHu perynMpoBKu neaanem
TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSTIUKM

M3mepeHwe nyabca C MOMOLLbI0 PYYHbIX AaTYMKOB My/bca UK

nynbcoBoro pemus Bluetooth

Bluetooth-coeguHeHnune ana Kinomap (npunoxexue ana ioS n

Android)

CHAB yNaKoBKY, NpoBepbTe MO CMMUCKY, BCe M AeTanu Ha mecTe. Ecnm
BCE B MOPAAKE, TO MOMHO HauuHaTb cbopky. Ecnm Kakon-Hubyab
arperat He B MOpsAAKe UK OTCYTCTBYET, 0bpaLLaiiTech K Ham:
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Pasbem USB (Hanpumep, ana GyHKLMKU 3apasKy ANs cMapTdOHOB

W T.4. BO Bpema obyyeHus).

6-OKOLLIEYHbI KOMMNbIOTEP C OAHOBPEMEHHON MHANKALMEN

cnefyrowmx NapameTpoB: BPems, CKOPOCTb, AUCTaHLMSA, Nprb..

pacxof Kanopwii, Harpyska B BaTTax, nynbc

Bo3mOXHOCTb 334aBaTb cobCTBEHHbIE napameTpbl: Bpems,
ANCTaHUMA, pacxon Kanopmﬁ, NyNbC N HAarpys3Ka B BaTTax
M3BeleHne o npesbleHNN 3aaHHbIX NapaMeTpoB

[epatenb ana cmaptooHa / nnaHwera
Harpyska makc. 150 Kr (TpeHUpOoBOYHbIN Bec)

L120xB 66 xH 161

Bec npubn. [kg]: 52

nl'lOLIJ,aﬂ,b ANA TODEHNPOBKM MUH. [mZ]: 3’5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 920 100
Ne HavmeHoBaHue HavmeHoBaHue |K-Bo, wtyK | MoHTupyeTtca Ha Ne | ET-Homep

1 Komnbtotep 1 3 36-2002-13-BT
2 CoeaunHUTENbHbIN Kabenb 1 1+18 36-2002-06-BT
3 OnopHoli Tpy6bbl 1 19 33-2002-02-SI
4 MOCT 0BN10XKKHM 2 3 36-1502-21-BT
5 [HyTas noAknagHas wariba 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 bont M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L CoeanHuTenbHasa Tpyba cnesa 1 411+45L 33-2002-09-SI
7R CoeauHuTenbHana Tpyba cnpasa 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 |O6wwrBKa Bnepeau coeauHUTeNbHON TpybbI cneBa 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 | O6wwBKa c3agn CoeanHUTENbHOM TPYbbl cnesa 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
0 bont M8x25 2 55 39-10455

10 MNacTMaccoBblit NOALMNMTHUK 8//38 2 6 39-10166

11 Bont M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 MpyXuHALWEe KoNbLO ana M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 [HyTan nogKanagHas waiba 8//19 6 9+39 39-10010

14 M71acTMaccoBbIi NOAWMMHUK 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 bont 5x16 8 61 39-9851

16 O6wWwuBKa ONoOpHOM TPYObI 1 3 36-2002-05-BT
17 OTcek AnA akKymynatop 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Kabenb cepsogguratens 1 2421 36-2002-07-BT
19 OcHOBHaA pama 1 33-2002-01-SI
20 bont 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 CepBogguraTens 1 19 36-2001-07-BT
22 KonnaukoBas raika M10 1 23 39-9881-CR

23 Bont M10x50 1 25 39-10400

24 MnacTmaccoBbIvi NOAWMUMHUK 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 HaTsaxHoW ponunk 1 23 36-9119-26-BT

64



26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
451
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

HaumeHoBaHue

MopyyeHb ocb

MarHut

lpomexxyTouHoe Teno
LLlapnkonoawmnnHuk
MnacTmaccoBbli NOAWUMHUK
bont

Kabenb reHepatop
MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK
bont

bont

bont
O6wuBKa onopHo Tpybbl BNepean
O6wuBKa onopHo Tpybbl c3agmn
bont

MpomeKyTouyHoe Teno
MNMopyyeHb cnesa

Mopy4yeHb cnpasa

3arnyLwkun

060/104Ka PYKOATKM
CoepunHuTenbHasa Tpyba Bnepes,
HoxkHoW pbiyar cnesa

HoxkHoW pblyar cnpasa
CoeauHuTenbHasa Tpyba nosagm
MnacTmaccoBbIi NOALWMMHUK
O6wwuBKa BNepean coeanHUTENbHOM TPybbl cnpasa
Ob6LWwKBKa c3aamn coefnHUTeNbHOM TPybbl cnpaBa
CeHcop U3mepeHua nynbca

OCb LUTYKa

Kabenb nynbca

LWaTyH neganu Obwmeka
CTonopHoe KonbLo
HoxHOW pblyar KpbILLKa

MNMynbca pyyka
LLlapvKonoawnnHuK
MNacTMaccoBbIi NOAWMMHUK
Kpyrnas 3arnywka

Ocb raika

O6LwuBKa cnesa

O6wwuBKa cnpasa

Kpyrnas obwwmska
MpyXUHALLEE KONbLO

Ocb KpuBoOLWMNa

CTonopHoe KonbLo

[unck waTyHa

bont

bont

[aTtumk

Mnocknin pemeHb
Konnauku Hoxek c3aam cnesa
Konnauku HoxeK npsamo nosaam
KonnaukoBas raika

Tpyba HOXKM c3aam

Konoaka marHuTHas
KonnaukoBas raika
LLlapmKonoawnnHuK

MnatuHa ynpasneHua
KomaHpoBaHue aoy»KKa
Mpy»KMHA MarHUTHOM KONOAKM
bont

HoHoM pbluar O6LuMBKa cneBa
HoxHoW pbivar O6lwmMBKa cnpasa
Ocb raika ysKko

Ocb raika

Tara

MaxoBoe Koneco

HanmeHoBaHue

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

ana M6
C20
M6éx16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

K-Bo, WTYK
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MoHTupyetca Ha Ne
3+7

65

23

25

3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44

6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

ET-Homep

33-1502-11-S
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-S
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-S
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-S
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-S
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-S
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-S
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Ne HaumeHoBaHue HaumeHoBaHue |K-Bo, wtyK | MoHTupyeTtca Ha Ne | ET-Homep

86 LLlapnkonoawmnnHuK 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 [eHepaTop 1 87 36-1502-42BT
88 CTtonopHoe KonbLo C12 3 85 36-9805-36-BT
89 0O60/104Ka PYKOATKM 1 87 36-1502-43-BT
90 bont 3x20 2 55 39-10528

91 bont 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Konnayku HOXeK € TpPaHCMOPTUPOBOYHbLIMM POIMKAMU CNEBA 1 49+92 36-1502-10-BT
92R | Koimayku HOXeK € TPaHCNOPTUPOBOYHBIMW POSIMKAaMK CnpaBa 1 93 36-1502-11-BT
93 Tpy6a HOXKM Bnepeau 1 93 33-2002-03-SI
94 bont M6x45 4 19 39-10410-SW
95 LWaTtyH neganu 2 98 33-2002-11-SI
96 MnacTmaccoBbiit NOAWMMHMK 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 KonnaukoBas raika M6 4 94 39-9816-VC
98L | Mpasbili puKcaTop cToNbI 1 94 36-1502-08-BT
98R | /leBbli pUKcaTOp CTOMbI 1 451 36-1502-09-BT
99 Hoxek nepecTtaBisemble Mo BbicOTe 2 45R 36-1502-44-BT
100 |laeyHblIV KAtoY 1 72 36-9107-28-BT
101 [a@YHbIN K/HOY C BHYTPEHHUM LIECTUIPaHHUKOM 6 1 36-9116-14-BT
102 | AKKymynsaTop 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 | MHCTPYKLUMA MO MOHTAXYyY 1 17 36-2002-09-BT
3AMETKHU
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DULEZITA DOPORUCENIi A BEZPECNOSTNI
POKYNY

VBechny nade vyrobky jsou testovany, a proto pfedstavuji nejvy3si
soucasné bezpecnostni standardy, Tato skutecnost viak neznameng, Ze
neni nutné dusledné dodrZovat nasledujici zasady.

1. Stroj smontujte pfesné podle popisu v instalanich pokynech a
pouZivejte pouze priloZzené specifické ¢asti stroje. Pred montazi zkon-
trolujte Uplnost dodavky podle dodaciho listu a Uplnost kartonu podle
montaznich krok( v ndvodu k instalaci a obsluze.

2. Pfed prvnim pouzZitim a v pravidelnych intervalech (pfiblizné
kazdych 50 provoznich hodin) zkontrolujte tésnost vSech Sroubd, matic
a dalsich spojt a pristupovych htideli a spoji pomoci maziva, aby byl
zajistén bezpeclny provozni stav zafizeni.

3. Stroj postavte na suché a rovné misto a chrarite jej pfed vihkosti a
vodou. Nerovnosti podlahy musi byt vyrovnany vhodnymi opatfenimi
a dodavanymi nastavitelnymi ¢astmi stroje, pokud jsou instalovany. Za-
jistéte, aby nedoslo ke kontaktu s vihkosti nebo vodou.

4. Pokud je nutné plochu stroje specialné chranit pred otlaky, necis-
totami apod., umistéte pod stroj vhodnou podlozku (napf. gumovou
rohoz, drevénou desku apod.).

5. Pred zahajenim tréninku odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2
m od stroje.

6. K (Cisténi stroje nepouZivejte agresivni Cistici prostfedky a k montazi
a pfipadnym opravam pouZivejte pouze dodané nebo vlastni vhodné
naradi. Kapky potu odstrarite ze stroje ihned po ukonceni tréninku.

7. POZOR! Systémy dohledu nad srdec¢ni frekvenci mohou byt
nepfesné. Nadmérny trénink mlZe vést k vaZznému poSkozeni zdra-
vi nebo ke smrti. Pfed zahdjenim planovaného tréninkového progra-
mu se poradte s lékafem. Ten mizZe urcit maximaini ztéZ (tep, watty,
délku tréninku atd.), které se mizete vystavit, a miiZe vam poskytnout
presné informace o spravném drzeni téla pfi tréninku, cilech tréninku a
stravé. Nikdy netrénujte po konzumaci velkého mnoistvijidla. Pokud se
|éCite a mate sniZzenou tepovou frekvenci nebo jina omezeni, je tieba si
predem vyZzadat |ékafské doporuceni. Upozoriiujeme, Ze tento pfistroj
neni vhodny pro terapeutické tcely.

8. Se strojem trénujte pouze tehdy, kdyZ je v fadném provoznim
stavu. Pro pripadné opravy pouZivejte pouze origindlni nahradni dily.
POZOR! Opotrebené dily ihned vyménte a toto zafizeni az do opravy
nepouzivejte.

9. PFinastavovani nastavitelnych dili dodrZujte spravnou polohu a vy-
znacené maximalni polohy nastaveni a dbejte na spravné zajisténi nové
nastavené polohy.

10. Pokud neni v ndvodu popsano jinak, smi stroj pouZivat ke cviceni
vzdy pouze jedna osoba. Doba cvi¢eni by neméla presahnout 90 min./
den.

11. Noste tréninkové obleceni a obuv, které jsou vhodné pro kondi¢ni
trénink se strojem. Obleceni musi byt takové, aby se pfi tréninku
nemohlo zachytit kvali svému tvaru (napft. délce). Vase tréninkova obuv
by méla byt vhodnd pro trenazér, musi pevné podpirat nohy a musi mit
protiskluzovou podrazku.

12. POZOR! Pokud zaznamenate pocit zavraté, nevolnost, bolest na
hrudi nebo jiné neobvyklé priznaky, prestante trénovat a poradte se
s lékarem.

Vazeny zakazniku,

blahopfejeme vam k nakupu této domaci tréninkové sportovni jed-
notky a doufdme, Ze s ni budeme mit velkou radost. Vénujte prosim
pozornost prllozenym pozndmkdm a pokynim a dusledné je dodrzu-
jte, pokud jde o montaZz a pouzivani. V pripadé jakychkoli dotazli nas
nevahejte kdykoli kontaktovat.

Vase,
Top-Sport Gilles GmbH

Pozor: Pred
poutitim si

prectéte navod k | 1 | < (
obsluze!

13. Nikdy nezapomeiite, Ze sportovni stroje nejsou hracky. Proto musi
byt pouZivany pouze v souladu s jejich ucelem a osobami, které jsou o
tom nalezité informovany a pouceny.

14. Osoby, jako jsou déti, invalidé a postizené osoby, by mély stroj
pouzivat pouze v pFitomnosti jiné osoby, kterd mlze poskytnout po-
moc a radu. Prijmete vhodna opatreni, abyste zajistili, Ze déti nebudou
stroj pouzivat bez dozoru. Tento crosstrainer Ize pouzivat od 14 let bez
dalsich omezeni véku a télesné vysky.

15. Zajistéte, aby osoba provadéjici cvi¢eni ani jiné osoby nikdy nepo-
hybovaly ani nedrzely Zadnou ¢ast téla pobliz pohyblivych ¢asti.

16. — Po skonceni Zivotnosti nelze tento vyrobek vyhodit do bézného
domovniho odpadu, ale je nutné jej odevzdat na sbérném misté pro
recyklaci elektrickych a elektronickych soucastek. Tento symbol naj-
dete na vyrobku, v navodu nebo na obalu. Materidly jsou opakované
pouzitelné v souladu s jejich oznacenim. Diky opétovnému pouZziti
dochazi k vyuZiti materialu nebo k ochrané naseho zZivotniho prostredi.
O misto odpovédné likvidace se informujte u mistni spravy.

17.V zdjmu ochrany Zivotniho prostiedi nelikvidujte obalové ma-
teridly, pouzité baterie ani ¢asti pfistroje jako domaci odpad. Odlozte
je do prislusnych sbérnych nadob nebo je odneste na vhodné shérné
misto.

18. V pfipadé provozniho reZimu zavislého na rychlosti Ize Uroveri
brzdného odporu nastavit ru¢né a zmény vykonu budou zaviset na ry-
chlosti $lapéni. Pro provozni rezim nezavisly na rychlosti méze uZivatel
nastavit poZadovanou uroveri spotfeby energie ve wattech, konstant-
ni Uroven vykonu bude udrzovana rdznymi drovnémi brzdného odpo-
ru, které budou urceny automaticky systémem. Ten je nezavisly na ry-
chlosti Slapani.

19. Stroj je vybaven 24stupnovym nastavenim odporu To umoanJe
snizit nebo zvysit brzdny odpor, a tim i tréninkovou zatéz. Stisknutim
tlac¢itka “-” pro nastaveni odporu smérem ke stupni 1 se snizi brzdny
odpor a tim i tréninkovd namaha. stisknutim tlacitka “+” pro nastaveni
odporu smérem ke stupni 24 se zvysi brzdny odpor a tim i tréninkova
namaha. Individualni lidsky vykon, ktery je pfi tréninku vyZzadovan, se
mUZe odchylovat od uvedeného mechanického vykonu.

20. Maximalni tréninkova hmotnost je stanovena na 150 kg.

21. Ndvod k montazi a obsluze je soucasti vyrobku. Pfi prodeji nebo
predani jiné osobé musi byt dokumentace dodana spolu s vyrobkem.
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NAVOD K MONTAZI

Vyjméte vSechny jednotlivé dily z obalu, poloZte je
na podlahu a zhruba zkontrolujte, zda jsou obsazeny
vsechny dily potfebné k montazi. Vezméte prosim na
védomi, Ze rada dild je prfipojena pfimo k hlavnimu
rdmu v predmontovaném stavu. Kromé toho existuje
sedm dalSich samostatnych dil(, které byly pfipojeny
k samostatnym jednotkam. To vdm usnadni a urychli
montdaZz. Doba montaze: 60 min.

KROK 1:
PFipevnéte stabilizator (93+72) na hlavni ram (19).

1. Pripevnéte predni patku (93) s predmontovanym
prepravnim valeckem (92) k hlavnimu rdmu (19).
Provedte to pomoci dvou Sroubd M8x20 (11), pod-
loZek (14) a pruznych podlozek (12).

2. Pripevnéte zadni patku (72) pomoci predmon-
tovaného vyskové nastavitelného Sroubu (99) k
hlavnimu ramu (19). Provedte to pomoci dvou
Sroubld (11), podloZek (14) a pruZznych podloZek
(12). Po dokonéeni montaze mlzete otacenim Srou-
bu patky (99) vyrovnat drobné nerovnosti v podlaze.
Zatizeni by mélo byt nastaveno tak, aby se béhem
tréninku samovolné nepohybovalo.

KROK 2:

Pfipojeni kabelli (2+18) a montaZ pfipojky (3) na
hlavni ram (19).

1. Umistéte Srouby M8x20 (11), podlozky a
prohnuté podlozky (13+14) a pruzné podlozky (12)
pristupné vedle predni ¢asti hlavniho ramu (19).

2. Prilozte spodni konec podpéry (3) k hlavnimu
rdmu (19) a zatlaCte plastovy kryt (16) na podpé-
ru (3). Zapojte konce obou svazkd kabeld pocitace
(2+18) vycnivajicich z (3+19) k sobé. (Poznamka:
Svazek pocitacovych kabell (2) vycnivajici z podpéry
(3) se nesmi zasunout do trubky, protoze je potreb-
ny pro pozdéjsi kroky instalace.) Pti spojovani trubek
dbejte na to, aby nedoslo k zachyceni kabelového
spoje.

3. Na kazdy Sroub (11) nasadte jednu pruznou
podlozku (12) a jednu podlozku (14) nebo prohnut-
ou podlozku (13). Prostréte Srouby (11) otvory v
podpére (3), zasroubujte je do zavitovych otvoru
hlavniho rdmu (19) a pevné utdhnéte. Zatlacte kryt
podpéry (16) do spravné polohy.
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KROK 3:

Montaz drzaku opérky nohou (45) s pfipojovacimi
trubkami (7).

1. Zatlacte osu (26) do stfedni polohy na opérce
fiditek (3) a nasadte jednu vinitou podlozku (5) a spo-
jovaci trubku vpravo (7R) na pravy konec osy (26). Na
Sroub (6) nasadte pruznou podlozku (12) a velkou
podlozku 8//32 (10) a utdhnéte je. (Poznamka: Vpra-
vo je uvedeno, jak se na stroj divate pfi tréninku.)

2. Namontujte levou pripojovaci trubku (7R) véetné
vsech dodatec¢né pozadovanych dil(i na levou stranu
stroje, jak je popsano v bodé 1.

3. Zatlacte drzdk opérky nohou (45R) na spojovaci
trubku (7R) a upravte otvory v trubkach tak, aby byly
v jedné roviné.

4. Prostréte osovy Sroub (50) otvory a utdhnéte
drzak opérky nohou (45R) na spojovaci trubce (7R)
pomoci podloZek (14), pruznych podlozek (12) a
sroubu (6). (Tento spojovaci bod se musi snadno po-
hybovat. Proto Sroub pfilis neutahujte.)

5. Namontujte levy drzak opérky nohou (45L) vcet-
né vsech dodatec¢né pozadovanych dili na levou
stranu stroje, jak je popsano v bodech 3. - 4.

6. Namontujte sadu plastovych krytl (80+81) na
predni stranu drzaku opérky nohou (45L+45R) a za-
jistéte ji Srouby (31+90) na kazdé strané.

KROK 4:
Montaz rukojeti (41) na spojovacich trubkach (7).

1. Nasadte tyce rukojeti (41L+41R) na spojovaci
trubky (7L+7R) a upravte otvory v trubkach tak,
aby byly v jedné roviné. (Poznamka: tyce rukojeti
musi byt po montazi sefizeny tak, aby jejich konce
smérovaly nahoru (smérem ven) (od nadstavce (3)).

2. Prostrcte Sroub M8x40 (39) otvory a pevné utah-
néte tyce rukojeti (41) se zahnutymi podlozkami (13)
a distan¢nim krouzkem (40) na spojovacich trubkach
(7L+7R).

26

45L

O
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KROK 5:

Montaz krycich sad rukojeti (8+48) na spojovaci
trubky (7).

1. Namontujte sadu krytu levé rukojeti (8L-1+8L-2)
na levou pripojovaci trubku (7L) a zajistéte ji Srouby
(31).

2. Namontujte sadu krytu pravé rukojeti
(48R-1+48R-2) na pravou pfipojovaci trubku (7R) a
zajistéte ji Srouby (31+103).

KROK 6:
P¥ipevnéte pulzni rukojet (55) na podpéru fiditek (3).

1. Nasadte kryt pocitace (37) na konce pulzni ruko-
jeti (55).

2. Vedte pulzni rukojet (55) skrz pfislusny drzak
podpéry (3) a nastavte drzak tak, aby otvory a hroz-
by byly v jedné roviné. Na kazdy Sroub M8x25 (9)
nasadte pruznou podlozku (12) a podlozku 8/16 (14)
a utdhnéte pulzni rukojet (55) na podpére (3).

3. Pulzni kabel (51) prostrcte otvorem v hornim
portu (3) do horni polohy.
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KROK 7:

{\llo)ntéi opérek nohou (98) na drzak opérek nohou
45).

1. Zatlacte pravou opérku nohou (98R) na pravy
drzak opérky nohou (45R). Upravte otvory v dilech
tak, aby byly v jedné roviné.

2. Prostrcte Srouby M6x45 (94) shora otvory. Na-
sadte podlozku (96) z opacné strany a nasroubujte
matici (97) a pevné ji utahnéte.

3. Nainstalujte levou opérku nohou (98L) na drzak
levé opérky nohou (45L) podle popisu v bodech 1.
- 2. (Poznamka: Pravou a levou opérku nohou (98)
Ize rozeznat podle okraji podélnych stran opérek no-
hou. Vysoké hrany opérek nohou (98) musi smérovat
dovnitr (k hlavnimu ramu). Takto nastavena poloha
by méla byt na obou stranach vzdy stejnd. Polohy Ize
kdykoli libovolné ménit odstranénim Sroubd pojezdu
(94) a posunutim opérek nohou na drzacich opérek
nohou, aby se dosahlo vice ¢i méné tu¢ného pohy-
bu).

KROK 8:
PFipevnéte pocitac (1) na podpéru (3).

1. Zasunte zastrcku propojovaciho kabelu (2) do
zastrcky pocitace (1) na zadni strané.

2. Zasunte zastrcku pulznich kabell (51) do konek-
tor( pocitace (1) a pfipevnéte pocitac (1) k hornimu
drzaku monitoru podpéry (3) pomoci Sroubl
(67). Pouzijte Srouby ze zadni strany pocitace.
(Upozornéni: Ujistéte se, Ze kabelové svazky nejsou
pri instalaci zmackané nebo skfipnuté.) Odstrante
ochrannou félii z displeje, pokud je pfitomna.

3. Namontujte sadu krytu pocitace (37+38) na pod-
péru (3) a zajistéte ji Srouby (31+35).

KROK 9:

Kontroly

1. Zkontrolujte spravnou instalaci a funkci vSech
Sroubovych a zastrckovych spoji. Tim je instalace
dokoncena.

2. Kdyz je vSe v poradku, seznamte se se strojem
pfi nizkém nastaveni odporu a provedte individualni
nastaveni.

Poznamka:

Sadu naradi a navod k pouZiti si uschovejte na bez-
pecném misté, protoze mohou byt pozdéji potfebné
pro opravy nebo objednavky nahradnich dild.
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FUNKCE:

OTACKY:: 0~15~999

RYCHLOST:: 0.0~99.9 km/h

CAS: 00:00~99:59.

VZDALENOST: 0.00~99.99 km

KALORIE: 0~999.

KONSTANTNi VYKON: 10~350

UROVEN: 1~24 Grovni

PROGRAMY: MANUAL, P1~P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C.
SRDECNI TEP: P~30~240, k dispozici je maximalni hodnota.
SYMBOL SRDCE: ZAPNUTO/VYPNUTO bliké

SCAN: St¥idavé pfepina mezi WATTS/CALORIES a RPM/SPEED. 6 se-
kund na displeji.

UDAIJE O UZIVATELI: U0 ~U4 (U1 ~ U4) zapamatovana uZivatelskd data

KLICOVE FUNKCE:

1. START/STOP Tlaéitko: Spusti nebo zastavi program
2. F -Tlacitko: Klavesa pro vybér funkce a potvrzeni.
3. + Tlacitko: Zvysuje hodnotu nebo vybird moznost.

4. - Tlacitko: Snizi hodnotu nebo vybere moZnost.
(Nastavitelné jsou pouze blikajici hodnoty.)

5. L -Tlacitko: Stisknutim se vratite k vybéru programu. Stisknutim kla-
vesy na 2 sekundy se vratite k nastaveni uzivatelskych dat U0-U4.

6. TEST Tlacitko: Test kondice méFenim rychlosti regenerace.

7. P1-P12 Programové tlacitko: Zvolte pfimo jeden z program( cviceni
P1-P12.
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POUZiVANI

Pouziti

1) Sednéte si na sedlo a zac¢néte Slapat. Po nékolika otackach se spusti
displej v pocitaci a doporucujeme trénovat dalsich 30 sekund, aby prvni
nabijeci proud nabil baterii a nastaveni v pocita¢i mohlo byt provedeno
bez preruseni. Na displeji se objevi UO. Pomoci tlaitek +/- si vyberte li-
bovolného uzivatele U0-U4 a potvrdte tlaCitkem F. Poté nastavte osob-
ni Udaje jeden po druhém pomoci tlaéitek +/-.

Tlaéitko +/-: pohlavi, vék, vyska, télesna hmotnost a kazdé z nich
potvrdte kldvesou F. Osobni udaje U1 ~ U4 jsou uloZeny trvale, zatimco
U0 zlstava pouze jako host pro aktudini trénink. Manudlni program lze
spustit ihned po zapnuti stisknutim tlacitka start. Neni tedy nutné pro-
klikavat se uzivatelskymi udaji.

2) Poté blika vybér programu. Pomoci tladitek +/- vyberte kategorii
programu: MANUAL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C. a
potvrdte stisknutim klavesy F. Vychozi hodnoty jako Cas, vzdalenost, ka-
lorie a puls ve zvoleném programu lze vyvolat tlacitkem F a zménit po-
moci tlaéitek +/-.

3) KdyzZ jsou program a vychozi hodnoty nastaveny, stisknéte tlacitko
START/STOP pro zahajeni tréninku.

4) Dal$im stisknutim tlaéitka START/STOP se program ukon¢i nebo
prerusi.

5) V zavislosti na Urovni nabiti baterie se pocita¢ po skonceni tréninku
automaticky vypne (max. 80 s). VSechny do té doby dosaZzené hodnoty
zGstanou uloZeny aZ do vypnuti pfistroje a vy mGzZete na zakladé téchto
hodnot pokracovat v tréninku nebo muzete viechny funkce nastavit na
nulu pomoci tlacitka ,L“

1. MANUAL: Manualni program

PFi vybéru programu vyberte kategorii MANUAL pomoci tlacitka +/- a
potvrdte klavesou F. Stisknutim klavesy F vyvolate moZnosti nastave-
ni TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE a pomoci kldves +/- nastavi-
te hodnoty. Tladitkem START/STOP spustte manudlni program a béhem
tréninku nastavte odpor pomoci tlacitek +/-.

2. PROGRAM: Cvicebni programy

PFi vybéru programu vyberte kategorii PROGRAM pomoci tlacitka

+/- a potvrdte klavesou F. Poté pomoci klaves +/- vyvolejte jeden z 12
rdznych tréninkovych programi a potvrdte kldvesou F. (Alternativné Ize
k vybéru pozadovaného programu pouzit tlaitka pfimé volby progra-
mu P1-P12). Stisknutim tlacitka F vyvolate vychozi moZznosti RESISTAN-
CE LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE a hodnoty nastavite
pomoci tladitek +/-. Pomoci klaves START/STOP spustte vybrany pro-
gram.

3. FITNESS: Fitness program

Pfi vybéru programu vyberte kategorii FITNESS pomoci tladitka +/- a
potvrdte klavesou F. Zadani neni v tomto programu mozné. Cas je nas-
taven na 12 minut a stisknutim tladitka START/STOP spustite program a
trénink se zobrazenim tepové frekvence. Po uplynuti ¢asu program zo-
brazi znamku kondice podle principu Skolniho zndmkovani, dale vzdale-
nost a orientacné i spotrebované kalorie.

e Zobrazeni vysledkd F1 - F6

Stav Skore Rozdil srde¢ni
frekvence

Vynikajici F1 Vice nez 50
Dobry F2 40~ 49
Pramér F3 30~ 39
Spravedlivé F4 20~29
Spatny F5 10~19

Velmi Spatny F6 Méné nez 10




4. WATT: nezavisly wattovy program:

PFi vybéru programu vyberte kategorii WATT pomoci tlacitek +/- a
potvrdte tlaéitkem F. Vyvolani vychozich moznosti WATT / TIME / DIS-
TANCE / CALORIES / PULSE je mozné stisknutim kldvesy F a nastave-
ni hodnot pomoci klaves +/-. Vychozi nastaveni hodnoty WATT je 100,
hodnotu Ize ménit od 10 do 350 watt( v krocich po 5 wattech. Hodnota
WATT se nastavuje pomoci tlaéitek +/-. Zadand hodnota WATT z{stava
nezdvisla na konstantni rychlosti Slapani diky automatickému nastave-
ni odporu. Pro spusténi wattového programu poufZijte tlacitko START/
STOP.

5. PERSONAL: jednotlivé programy:

PFi vybéru programu vyberte kategorii PERSONAL pomoci tlacitka +/-
a potvrdte klavesou F. Vytvorte si vlastni profil programu. Pomoci to-
hoto programu si mdZete sami urcit odpor kazdého useku (16 takt().
Nastavte pozadovany odpor pro prvni takt pomoci tladitek +/- a zadani
potvrdte kldvesou F. Stejnym zplsobem postupujte u vech 16 taktd
a po zadani posledniho taktu spustte program pomoci klavesy START/
STOP. Vyvolani prednastavenych moznosti CAS / VZDALENOST / CA- LO-
RIE / PULS prerusenim programu pomoci klavesy START/STOP, stisknu-
tim klavesy F vyvolate prednastavené funkce. Nastavte hodnoty po-
moci tlacitek +/-. Nastaveny profil programu se automaticky ulozi. (U0
Ize nastavit stejnym zplGsobem jako U1l ~ U4, pouze tento udaj nelze
ulozit.).

6. H.R.C.: pulzni programy

PFi vybéru programu vyberte kategorii H.R.C. pomoci tlacitek +/- a
potvrdte tlacitkem F -. Pulzni programy 55 %, 75 % a 90 % vychazeji ze
zaddani véku pfislusného uzivatele (U0-U4) a vyuZivaji jej k vypoctu hor-
ni hranice tepové frekvence 55 %, 75 % nebo 90 % maximalni hodnoty
tepové frekvence. U programu cilové tepové frekvence zadejte horni
hranici tepové frekvence pfimo pomoci tladitek +/-. Jakmile je d sazeno
horni hranice pulzu, displej PULSE blikd b&éhem tréninku.

55 % - DIETNI PROGRAM

75% - ZDRAVOTN| PROGRAM 5 o

90% -- SPORTOVNI PROGRAM TAG-UZIVATEL NASTAVI CILOVOU TEPO-
VOU FREKVENCI

TEST (ZOTAVENI):

Po dokonceni cviceni stisknéte tlacitko Test. Aby funkce RECOVERY fun-
govala spravné, potrebuje zadat vasi tepovou frekvenci. TIME bude
odpocitdvat od 1 minuty a poté se zobrazi vaSe Uroven kondice od F1
do F6. (Viz tabulka v Casti Fitness Test Program). POZNAMKA: Béhem
funkce RECOVERY nebudou fungovat zadné jiné displeje. Pokud neni
baterie pIné nabita, musela by byt tato testovaci funkce doprovazena
mirnym pohybem pedala.

TEPOVA FREKVENCE

Meéfveni tepové frekvence pomoci snimace tepové frekvence:

Rucni snimace tepu jsou umistény na levé a pravé rukojeti. Pocita¢ ma
vestavény pfijimac v pocitaci, takze mizete pouzit pas pro méreni te-
pové frekvence s Bluetooth, napriklad pas pro méreni tepové frekvence
Christopeit-Sport BT (C. polozky 2209). Pokud pas pro méreni tepové
frekvence pred nasazenim mirné navlhcite, pocita¢ by mél zaznamenat
a zobrazit udaje o tepové frekvenci do 60 sekund. Dosah pasu pro
méreni tepové frekvence je 1 az 2 metry v zavislosti na modelu.

Méreni pulsu rukou:

Snimace pulsu ruky jsou umistény na levé a pravé rukojeti. Dbejte na to,
aby obé dlané spocivaly na snimacich vzdy soucasné a normaini silou.
Jakmile se tepova frekvence snizi, na displeji se zobrazi hodnota tepové
frekvence. (Méfeni tepu rukou je pouze orientacni, protoze v disledku
pohybu, tfeni, poceni, stavu pokozky a krevniho obéhu atd. mdze dojit
k individualnim odchylkdam od skutecného tepu).

Poznamka: Pokud se pouzivaji obé metody méreni pulzli soucasné, ma
prednost rucni méreni pulzl

Pozor! Systémy monitorovani srdecni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmérny trénink muize vést k vdznému zranéni nebo smrti. Pokud
pocitite zavrat nebo mdloby, okamZité prestarite trénovat. Hodnoty
srdecni frekvence nejsou vhodné pro lékarské ucely
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WATT STUL

Otacky a vykon ve wattech tGrovné 1 - Urovné 24 pro
E 2000 Art.-Nr. 2002A

UROVEN [200T. [300T. [400T. |[500T. |60OT.
WATT |WATT |WATT |WATT | WATT
1 3 7 11 17 38
2 5 11 18 27 48
3 6 14 23 38 58
4 9 20 32 50 68
5 11 23 40 65 78
6 13 28 47 77 88
7 15 33 56 88 98
8 17 38 65 100 108
9 19 42 72 110 118
10 22 46 79 120 128
11 23 50 87 132 138
12 26 56 95 140 148
13 27 59 101 152 158
14 28 62 106 162 168
15 31 67 115 175 178
16 33 72 125 185 188
17 38 80 134 192 198
18 42 88 145 200 208
19 48 95 152 208 218
20 56 102 160 219 228
21 62 111 168 230 238
22 71 120 181 239 248
23 78 129 190 251 258
24 83 140 200 260 268
Poznamky:

1. Spotfeba energie (Watt) se upravuje mérenim rychlosti pohonu
(min-napravy a brzdného momentu (Nm).

2. VaSe zarizeni bylo pred odeslanim otestovano, aby splnovalo
pozadavky na klasifikaci presnosti, Pokud mate pochybnosti o
pFesnosti, obratte se na mistniho prodejce nebo jej zaslete do akredit-
ované zkusebny, aby ji zajistil nebo zkalibroval.

(Upozornujeme, Ze je pripustna odchylka, jak je uvedeno na strané 14.)

SRDECNi TEP POZNAMKA

1. Z provozniho hlediska ma ergometr s generatorem pfi rdznych rych-
lostech trochu vice ¢i méné silny hluk, coz je normalni.

2. Chrarite pocitac pred vihkosti.

3. Zasuvku USB na boku pocitace Ize pouzit k nabijeni malych zafizeni
béhem cviceni. Udaje pro nabijeni jsou 5V / 0,35A-1A

4. Akumulator s kapacitou 6 V/1300 mAh je umistén v pfihrddce na
zadni strané pocitace. Pro vyménu otevrete prihradku akumulatoru,
vyjméte sadu akumuldtoru, odpojte jej a vymérte za identicky mo-
del. Zivotnost aku zavisi na frekvenci nabijeni. (Maximalni vyrovnavaci
pamét displeje cca 80's.)



KONEKTIVITU

KINOMAP APP

Sport, koucCovani, hry a eSport jsou klicova slova aplik-
ace Kinomap. Toto obsahuje mnoho kilometrd skute¢ného
filmového materialu, ktery muizete cvi€it uvnitf, jako byste
byli venku; Sledovani tras a analyza vaseho vykonu; Ob-
sah koucovani; ReZim pro vice hracu; nové prispévky denné;
Oficialni halové zavody a dalsi ...

Stahnéte si aplikaci a pripojte se

Naskenujte sousedni QR kod pomoci smartphonu / tabletu nebo
pouzijte funkci vyhledavani v obchodé Playstore (Android) nebo
APP Store (I0S) a stahnéte si aplikaci Kinomap. Zaregistrujte se
a postupujte podle pokynu v APP. Aktivujte Bluetooth na smart-
phonu nebo tabletu a vyberte spravce zafizeni v aplikaci a poté
pfislusnou kategorii produktu. Poté vyberte své typové oznaceni
pomoci loga vyrobce ,Christopeit Sport* pro pfipojeni sportovniho
vybaveni. V zavislosti na sportovnim vybaveni APP zaznamenava
ruzné funkce pres Bluetooth nebo dochazi k vyméné dat.

Pozornost! Aplikace Kinomap nabizi bezplatnou zkusebni verzi
na 14 dni. Poté se muzete rozhodnout, zda chcete pokracovat
v tréninku zdarma se zakladni verzi, nebo vyuzivat celou Fadu
aplikace Kinomap za poplatek.

Aktualni informace a poplatky najdete na:
www.kinomap.com

MONTAZ, POUZITi A DEMONTAZ

Pozice s
vnitfnim tchopem

Montaz a demontaz

Pozice s
vnéjsim tchopem

¥
.‘@ ¥ ..!' g

153 W

o !
4o g

OED]

\\ kinomap

I0S /ANDROID APP

Pfeprava zafizeni

Lo Y e m

SlozZeni:

a. Postavte se vedle pfedmétu, nejblizsi opérku nohou dejte do nejhl-
ubsi polohy a pevné drzte pevnou rukojet.

b. PoloZte nohu na opérku, snazte se na ni prenést vahu celého téla a
soucasné prejdéte druhou nohou na druhou stranu opérky a polozte ji
také na opérku.

c. Nyni muzete zacit s tréninkem.

Pouziti:

a. Ruce drite v poZadované poloze na pevnych Fiditkach.

b. Slapejte na cvi¢ebni pomiicku tak, 7e si stoupnete nohama na opérky
nohou a vyrovnate vahu téla na levou a pravou stranu opérky nohou.

c. Pokud chcete procvicit i horni ¢ast téla, mizete ruce z pevné rukojeti
umistit na levou a pravou rukojet.

d. Poté muZete postupné zvysovat rychlost Slapani a nastavovat Grovné
odporu brzdéni, abyste zvysili intenzitu cviceni.

e. Ruce méjte vidy na pevné rukojeti nebo na madlech vlevo a vpravo.
vpravo.

Sesednuti:
a. Zpomalte rychlost Slapani, dokud se nezastavi.
b. Rukama se pevné drzte pevnych fiditek, jednu nohu poloZte krizem

pfes zafizeni a dopadnéte na zem. Toto tréninkové zafizeni je stacionar-
ni cvi¢ebni stroj, ktery slouZi k simulaci kombinace jizdy na kole, $lapani
a chlize bez plsobeni nadmérného tlaku na klouby, a snizuje tak riziko
zranéni pfi narazu.

Cviceni s timto zafizenim nabizi kardiovaskularni trénink bez naraz(,
ktery mdze mit lehkou aZ vysokou intenzitu podle toho, jaky odpor si
uzivatel nastavi. Posili svaly horni i dolni ¢asti téla a zvysi kardio kapaci-
tu a udrzi také kondici vaseho téla.

POZOR! Tento vyrobek nema volnobézku. Pohyblivé ¢asti proto nelze
okamZité zastavit.

Pfeprava zafizeni:

Na pfedni noze jsou dva véle¢ky. Pro pfemisténi miZete zvednout zad-
ni nohu a dojet s ni na misto, kam ji chcete umistit nebo uloZit. (Pozor:
Pokud tato polozka nemd pevnou rukojet, pouZijte pro postup opatrné
levé a pravé rameno).
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CISTENi, KONTROLY A SKLADOVANI @

1. Cisténi

K ¢isténi pouzivejte pouze lehce vlihky hadfik. Upozornéni: Nikdy nepouzivejte k Cisténi povrchu benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici pros-
tredky, protoze by mohlo dojit k poskozeni. Pfistroj je uréen pouze pro soukromé domaci pouZziti a pro pouZziti vhodné v interiéru. Pfistroj udrzujte
v Cistoté a udrzujte jej mimo dosah vlhkosti.

2. Skladovani
Vyberte si suchy skladovaci prostor a na predni a zadni spojovaci bod patni trubky a osu rukojeti naneste trochu oleje ve spreji. Kolo pfikryjte,
abyste ho ochranili pred znecisténim slunecnim zarenim a prachem.

3. Kontroly
Doporucujeme kazdych 50 hodin zkontrolovat tésnost sSroubovych spoju, které byly pfipraveny pfi montazi. Kazdych 100 provoznich hodin byste
méli na misto pfipojeni predni a zadni patni trubky a na osu rukojeti nanést trochu oleje ve spreji.

RESENI PROBLEMU

Pokud se vam nepodafi problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci, obratte se na autorizované servisni stfedisko.

Problém Moina pficina Reseni

Pocitac se po spusténi cviceni Chybéjici napéti generatoru na zakladé Zkontrolujte konektorové spoje u pocitace a uvnitf riditek. V

nezapne. nedostatecné zapojeného spojeni. pfipadé potreby sejméte levy kryt a zkontrolujte spoje v ném.

Pocita¢ nepocita data a po Chybéjici impuls snimace na zakladé Zkontrolujte spoje u pocitace a uvnitf rukojeti.

zacatku cviceni se nezapne. nedostatecné zapojeného spojeni.

Pocitac nepocita data a po Chybéjici impuls snimace na zdkladé ne- [ Sundejte kryt a zkontrolujte vzdalenost mezi magnetem a

zacatku cviceni se nezapne. spravné polohy snimace. snimacem. Magnet u oto¢ného kola femene by mél mit pouze
mensi vzdalenost neZz < 5 mm proti poloze snimace.

Zadna hodnota srde¢niho tepu. | Pulzni kabel neni zapojen. Zkontrolujte, zda je samostatné vedeny impulzni kabel dobre
pfipojen k poditaci.

Zadna hodnota srde¢niho tepu. | Nedostateéné propojené snimace pulsu. | Vy$roubuijte $roub pro méfeni pulz(l a zkontrolujte, zda jsou
zastréky dobre pfipojeny a zda nedoslo k poskozeni pulzniho
kabelu.

Tréninkova plocha v mm Volnd plocha v mm
(pro domaci prostory) (vycvikovy prostor a bezpecnostni
prostor (otocny o 60 cm))
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VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLEN:I

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 normal-
ni namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vy€erpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice zvy-
Suje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouZenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jedna o orientani 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 urcit mnoha riznymi zpGsoby, protoze max-
imalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mizete pouzit vzorec
(maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva
se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni tepové
frekvence. Doporuc€ujeme Sally Edwards(v vzorec. Tento vzorec presnéji
vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék a téles-
nou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srdec¢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 zény.

Zdravi - Z6éna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Za¢ate€niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

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
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrogilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (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 laktatové
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 srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepd/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popf Jakmile si urcite cile, muzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srdecniho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mlzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méreni tepu konvencénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méreni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikli doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro né&j Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zustava idealni
samoziejmosti 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 ,zahfivaci fazi* by se télesna
teplota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cviceni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skute€na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by meéla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svall je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem
tohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna prota-
hovaci cviéeni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahtivaci fazi za¢néte chizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporucujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukongete trénink vytfesenim koncetin.

v Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
g
o,
M

MOTIVACE

Kli¢em k usp&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny €as a misto a pfipravovat se na ngj 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 predklorite a nechejte nohy
témeér natazené. 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
doltd. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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SEZNAM DiLU - SEZNAM NAHRADNICH DiLU

E 2000

Art-Nr: 2002A

Technické udaje: 09.12.2024
ECOENERGY

e vlastni vyroba energie diky generatoru
¢ bez nabijecky, bez potreby baterie

e nezavisle na lokalité

o ekologické

e skladovani elektfiny

Ergometr tfidy HA s vysokou presnosti

Potfeba mista cca [cm]:
Hmotnost predmétl [kg]:
Cvicebni prostor cca. [m?]:

24stupnovy motor a pocitacem fizeny magneticky odpor
Hmotnost setrvacniku priblizné 10 kg

12 ulozenych tréninkovych programu / 4 programy pro méfeni te-
pové frekvence / 5 individualnich program( / 1 manualni program
/ 1 program nezavisly na rychlosti (10 - 350 Watt, odpor nastavitel-
ny v krocich po 5 Watt)

Meéreni pulsu pomoci ruénich pulsnich senzor(i nebo Bluetooth
pulsniho pasu

Pedaly 3krat nastavitelné

Vyrovnani trovné podlahy

Pfepravni valecky .

Displej LCD s podsvicenim, 6 okének zobrazuje soucasné: Cas,
rychlost, vzdalenost, priblizna spotfeba kalorii, otacky za minutu,
watt a tepova frekvence, drzik pro smartphone / tablet.

Vstupy limitQ: Kalorie, pulzni frekvence a watty.

Oznameni limitd

Fitness- Testovaci program

Pripojeni Bluetooth pro Kinomapu (aplikace pro iOS a Android)
USB port pro nabijeni smartphonu apod. béhem cviceni

Zatizeni max. 150 kg (tréninkova zatéz)

L120xB 66 xH 161
52
3,5

@

Tento produkt je uréen pouze pro soukromé domaci sportovni aktivi-
ty a neni povoleno jej pouzivat v komercni nebo profesionalni oblasti.
Trida pouziti Home Sport H/A

Kontaktujte nas, pokud jsou nékteré soucasti vadné nebo chybi, nebo
pokud budete v budoucnu potfebovat ndhradni dily nebo vyménu
soucasti stroje:

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstralRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0

Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

0 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Obrazek ¢. Oznaceni Rozmér mm Mnoizstvi | PfiloZzeno k obrazku ¢. ET-Cislo

1 Pocitac 1 3 36-2002-13-BT
2 Ptipojovaci kabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Trubka fiditek 1 19 33-2002-02-SI
4 Kryt napravy 2 3 36-1502-21-BT
5 Vinové podlozka 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Sroub M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Pripojovaci trubka leva 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R PFipojovaci trubka prava 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Kryt predni rukojeti leva 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Kryt zadni rukojeti leva 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
€ Sroub M8x25 2 55 39-10455

10 Podlozka 8//38 2 6 39-10166

11 Sroub M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 PruZinova podlozka pro M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 Zaktivend podlozka 8//19 6 9+39 39-10010

14 Podlozka 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 Sroub 5x16 8 61 39-9851

16 Kryt podpéry rukojeti 1 3 36-2002-05-BT
17 Akumulacni box 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Kabel motoru 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Hlavni ram 1 33-2002-01-SI
20 Sroub 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Motor 1 19 36-2001-07-BT
22 Nylonova matice M10 1 23 39-9881-CR

23 Sroub M10x50 1 25 39-10400

24 Nylonové pouzdro 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Volnobézné kolo 1 23 36-9119-26-BT
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Obrazek ¢.
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71
72
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74
75
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77
78
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80
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83
84
85

Oznaceni

Osa rukojeti

Magnet

Vzdalenostni krouzek
LozZisko

Nylonové pouzdro
Sroub

Kabel generatoru
Podlozka

Sroub

Sroub

Sroub

Predni kryt pocitace
Zadni kryt pocitace
Sroub

Rukav

Rukojet leva

Rukojet prava

Koncovy uzavér

Péna

Kryt predni pripojovaci trubky
Peddlova trubka leva
Peddlova trubka prava
Kryt zadni pfipojovaci trubky
Podlozka

Kryt predni rukojeti pravy
Kryt zadni rukojeti pravy
Snimac pulsu
Pripojovaci hridel
Pulzni kabel

Kryt kliky pedalu

C-klip

Uzavér trubky na noze
Pulzni uchopeni
Lozisko

Podlozka

Stfedovy uzavér
Matice napravy

Obal levy

Obal pravy

Kulaty kryt

Pruzinova podlozka
Peddlova osa

C-klip

Remenova kladka
Sroub

Sroub

Senzor

Pas

Zadni patka vlevo
Zadni kryt nohy vpravo
Nylonova matice

Zadni stabilizator

Drzak magnetu
Nylonova matice
LozZisko

Ridici deska

Vodici paka

Pruzina

Sestihranny $roub

Kryt noznich trubek levy
Kryt noZnich trubek pravy
Napravova matice mala
Matice napravy
Napinaci drat
Setrvacnik

Rozmér mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

pro M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"x7

Mnoistvi

ANN P
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PriloZzeno k obrazku ¢.
3+7

65

23

25

3+7
8,9,37,38,48,49,80+81
76+87
23

19
38+60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41
7+46
7L+95
7R+95
7+44
6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45+95
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63+65
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

ET-Cislo
33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI
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Obrazek ¢. Oznaceni Rozmér mm Mnoizstvi | PfiloZzeno k obrazku ¢. ET-Cislo

86 Lozisko 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 C-klip C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Péna 1 87 36-1502-43-BT
90 Sroub 2 55 39-10528

91 Sroub 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Koncovy uzavér s prepravnim valeckem levy 1 49+92 36-1502-10-BT
92R Koncovy uzaveér s prepravnim valeckem pravy 1 93 36-1502-11-BT
93 Predni stabilizator 1 93 33-2002-03-SI
94 Sroub M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Pedalova klika 2 98 33-2002-11-SI
96 Podlozka 6//13 4 61+63 39-10013-vC
97 Nylonova matice M6 4 94 39-9816-VC
98L Pedal vlevo 1 94 36-1502-08-BT
98R Pedal vpravo 1 451 36-1502-09-BT
99 Nastavitelny nozni Sroub 2 45R 36-1502-44-BT
100 Harpunovy kli¢ 1 72 36-9107-28-BT
101 Sestihranny kli¢ 6 1 36-9116-14-BT
102 Akumulator 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 Navod k montazi a cviceni 1 17 36-2002-09-BT
POZNAMKY
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’ % CHRISTOPEIT"

SPORT GERMANY

EU-KONFORMITATSERKLARUNG

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

erklért, in alleiniger Verantwortung, dass die Produkte:

Artikelbezeichnung:
E 2000 Art.-Nr. 2002

Produktbezeichnung:
Crosstrainer-Ergometer — Stationare Trainingsgeréte

mit den folgenden grundlegenden Anforderungen der
nachfolgender EG Richtlinien (ibereinstimmen

2014/53/EU (RED) Funkanlagen-Richtlinie
2011/65/EU RoHS Richtlinie zur Beschrankung der
Verwendung geféhrlicher Stoffe

und den zusétzlichen Normen, Richtlinien und Bestimmungen

entsprechen:

EN 301 489-1 v2.2.3

EN 301 489-17 V3.2.6

EN 300 328 v2.2.2

EN 62368-1:2014+A11:2017
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN SO 20957-1:2013

EN IS0 20957-9:2016

Unterzeichnet im Namen und in Verantwortung flr:
Signed on behalf of and under responsibility for:

Top-Sports Gilles GmbH

EC-DECLARATION OF CONFORMITY

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

declares, in our sole responsibility, that the products:

Article:
E 2000 Art.-No. 2002

Product description:
Crosstrainer-Ergometer — stationary training equipment

comply with the following essential requirements of the
following EU directives

2014/53/EU (RED) Radio Equipment Directive
2011/65/EU (RoHS) Restriction of Hazardous Substances

and additionally standards, guidelines and regulations:

EN 301 489-1Vv2.2.3

EN 301 489-17 V3.2.6

EN 300 328 v2.2.2

EN 62368-1:2014+A11:2017
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN ISO 20957-1:2013

EN I1SO 20957-9:2016

Velbert, den 23.07.2024 o= = _ <>

Ort/Place, Datum / Date Sven Ehmke
(CEO / Geschéftsflhrer)






Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.
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