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VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH
SAKERHETSINSTRUKTIONER

Alla vara produkter ar testade och representerar darfor de hogsta
gallande sakerhetsstandarderna. Detta faktum gor det dock inte
onddigt att strikt folja féljande principer.

1. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i
installationsanvisningarna och anvand endast de bifogade, specifika
delarna av maskinen. Innan du monterar, verifiera leveransens
fullstdndighet mot leveransmeddelandet och kartongens fullstandighet
mot monteringsstegen i installations- och bruksanvisningen.

2. Fore den forsta anvandningen och med jamna mellanrum
(ungefar var 50: e drifttimme) kontrollera att alla skruvar, muttrar
och andra anslutningar och atkomstaxlar och skarvar ar tata med
lite smérljmedel sa att utrustningens sakra driftsférhallande
sakerstdlls. I synnerhet behéver justeringen av sadel och styr vara
smidig funktion och bra skick.

3. Stéll upp maskinen pa en torr, jamn plats och skydda den mot fukt
och vatten. Ojamna delar av golvet maste kompenseras med lampliga
atgarder och av de medféljande justerbara delarna av maskinen om
sadana ar installerade. Se till att ingen kontakt uppstar med fukt eller
vatten.

4. Placera en lamplig bas (t.ex, gummimatta, traskiva etc.) under
maskinen om maskinens omrade maste skyddas sarskilt mot
foérdjupningar, smuts etc.

5. Innan du borjar trana, ta bort alla féremal inom en radie av 2
meter fran maskinen.

6. Anvand inte aggressiva rengoéringsmedel for att rengéra maskinen
och anvand endast de medfdljande verktygen eller [ampliga egna
verktyg for att montera maskinen och for nddvandiga reparationer. Ta
bort svettdroppar fran maskinen direkt efter avslutad traning.

7. VARNING! Hjartfrekvensdvervakningssystem kan vara inexakta.
Overdriven traning kan leda till allvarliga halsoskador eller dodsfall.
Kontakta en lakare innan du pabarjar ett planerat utbildningsprogram.
Han kan definiera den maximala anstrangning (puls, watt, traningens
varaktighet etc.) som du kan utsatta dig for och kan ge dig exakt
information om ratt hallning under traning, malen for din traning och
din kost. Trana aldrig efter att ha atit stora maltider.

8. Tréna bara pa maskinen nar den &r i ratt skick. Anvand endast
originalreservdelar for alla nédvandiga reparationer. VARNING! Byt
maskdelarna omedelbart och hall denna utrustning ur bruk tills den
repareras.

9. Nar du stéller in de justerbara delarna, observera ratt position
och de markerade, maximala installningslagena och se till att det
nyinstallda laget ar korrekt sakrat.

10. Om inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast
anvandas for traning av en person i taget. Traningstiden bor inte
passera 90 minuter per dag.

11. Anvand traningsklader och skor som ar lampliga for
konditionstraning med maskinen. Dina klader maste vara sa att de
inte kan fanga under tréningen pa grund av sin form (t.ex. langd).
Dina traningsskor bor vara [ampliga for tranaren, maste stodja dina
fotter stadigt och maste ha halkfria sulor.

Kara kund,

vi gratulerar dig till ditt kép av denna hemtraningssportsenhet och

hoppas att vi kommer att ha ett stort ndje av den. Var noga med de

bifogade anmarkningarna och instruktionerna och félj dem noga nar det

%éller montering och anvandning. .

fvoeka inte att kontakta oss nar som helst om du skulle ha nagra
ragor.

Din,
Top-Sport Gilles GmbH

Uppmarksamhet:
Innan anvandning
las drift
instruktioner!

ANNES

12. VARNING! Om du marker en kansla av yrsel, sjukdom, bréstsmarta eller
andra onormala symptom, sluta trdna och kontakta en lakare.

13. GI6m aldrig att sportmaskiner inte ar leksaker. De far darfor
endast anvandas enligt deras syfte och av lampligt informerade och
instruerade personer.

14. Manniskor som barn, funktionshindrade och handikappade personer bér
endast anvanda maskinen i ndrvaro av en annan person som kan ge hjalp
och rad. Vidta lampliga atgarder for att sakerstalla att barn aldrig anvander
maskinen utan évervakning.

15. Se till att personen som utfor utbildning och andra manniskor aldrig
ror sig eller haller nagra delar av kroppen i narheten av rorliga delar.

16,% Vid slutet av dess livslangd far denna produkt inte kastas
over det vanliga hushallsavfallet, men det maste lamnas till en
monteringsplats for atervinning av elektriska och elektroniska komponenter.
Du kan hitta symbolen pa produkten, pa instruktionerna eller pa
forpackningen. Materialen ar ateranvandbara i enlighet med deras markning.
Med ateranvandning, materialanvéandning eller skydd av var milj6. Fraga den
lokala administrationen om ansvarig deponeringsplats.

17. For att skydda miljon ska du inte kasta férpackningsmaterialen,
anvanda batterier eller delar av maskinen som hushallsavfall. Ldgg
dessa i lampliga uppsamlingsbehallare eller for dem till en lamplig
insamlingspunkt.

18. For hastighetsberoende driftldge kan bromsmotstandsnivan
justeras manuellt och effektvariationerna berorPta
tramphastigheten. Fér hastighetsoberoende drittlage kan
anvandaren stalla in énskad strémférbrukningsniva i Watt,
konstant effektniva halls av olika bromsmotstandsnivaer, som
bestams automatiskt av systemet. Det ar oberoende av
tramphastigheten.

19. Maskinen ar utrustad med 24-stegs motstandsjustering. Detta gor
det mojligt att minska eller 6ka bromsmotstandet och darmed
traningsanstrangningen. Genom att trycka pa knappen “-" for
motstandsinstaliningen mot steg 1 reduceras bromsmotstandet och
darmed traningsanstrangningen. Genom att trycka pa knappen “+" for
motstandsinstallningen mot steg 24 6kar bromsmotstandet och darmed
traningsanstrangningen.

20. Denna maskin har testats i enlighet med DIN EN ISO 20957-1: 2014
och EN ISO 20957-5: 20016 “H, A”. Den maximala tilldtna lasten (=
kroppsvikt) anges till 150 kg. Klassificeringen av HA innebar att denna
motionscykel endast ar avsedd for fiende hemma och med god
noggrannhetsklass, variationerna i strémforbrukning ligger inom + 5W
upp till 50W och + 10% &ver 50W. Den har artikelns dator motsvarar de
grundldggande kraven i EMC -direktivet frdn 2014/30 EU.

21. Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten. Vid férsaljning
eller 6verlamning till en annan person maste dokumentationen
tillhandahallas med produkten.
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MONTERINGSANVISNINGAR

Ta bort alla separata delar frén férpackningen, lagg
dem pa floo och kontrollera grovt att alla finns pa
basen av monteringsstegen. Observera att ett antal
delar ar anslutna direkt till huvudramen
férmonterad. Dessutom finns det flera andra
enskilda delar som har fasts pa separata enheter.
Detta kommer att géra monteringen enklare och
snabbare for dig. Monteringstid: 30-40 min.

STEG 1:
Fast framre och bakre stabilisator (68+85) pa
huvudramen (71).

1. Fast den framre stabilisatorn (85) monterad med
andlock med transportrullar (84) pa huvudramen
(71) med hjalp av vagnskruvar M8x60 (70), krokta
brickor (69) och fjaderbrickor (6).

2. Fast den bakre stabilisatorn (68) monterad med
andlock med hojdjustering (67) pa huvudramen
(71) med bultar M8x60 (70), krokta brickor (69) och
fjdderbrickor (6). (For ojamnt golv kan du justera
héjden med hjulet vid andlocket (67).)

STEG 2:
Fast pedalerna (42L+42R) pa pedalvevarna
(41L+41R).
1. Fast pedalremmarna pa motsvarande pedaler
(42R+42L). Pedal- och pedalremmarna ar markta
med "R" for hdger och "L" fér vanster.

2. Anslut varje pedal (42R+42L) till den
matchande pedalveven (41L+41R). ( Notera:
Hoger och vanster anges som sett pd maskinen
under traning och den hégra pedalen "R" bor
tras pa medurs. Den vanstra pedalen "L" ska
trés pa moturs.)

STEG 3:
Fast sadeln (25) och sadelstédet (20) pa
huvudramen (71).

1. Satt i sadelstodet (20) i den medféljande
hallaren pad huvudramen (71) och sékra i 6nskat
lage genom att skruva fast snabbsparren

(18). ( Notera: For att skruva fast snabbsparren
(18) maste det gangade halet i huvudramen (71)
och ett av halen i sadelstédet (20) vara inriktade.
Se ocksa till att sadelstédet (20) inte dras ut ur
huvudramen utdver det markerade maxlaget.
Installningen av sadelstolpen kan justeras efter
onskemal senare. For detta maste den snabba
atgarden (18) lossas med endast 1-2 varv, lockets
lock maste dras bort och sadeln justeras. Sakra
sedan den nya instéllningen genom att dra at den
snabba atgarden.)

2. Satt i sadeln (25) med sadelfastet i den rorliga
sadelsliden (24) och dra at den i 6nskat
lutningslage. Sakra sedan laget for sadelsliden (24)
med handgreppsskruven (29) vid sadelstodet

(20).
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STEG 4:
Fast den framre stolpen (9) pa huvudramen (71).
1. Sétt pa den framre stolpen (9) det framre
stolpskyddet (14). For den framre stolpen (9) till
framre stolpens monteringsrér pa huvudramen (71)
och anslut kontakten for anslutningskabeln (13) till
uttaget pa motorkabeln (15).

2. Satt in den framre stolpen (9) pa huvudramen (71)
och sakra med skruvarna M8x16 (12), fjaderbrickorna
(6) och brickorna (5+69). ( Uppmarksamhet: Se till att
kabelvaven inte kraschar eller klams under
installationen.)

STEG 5:

(l\41o)r1tering av styrstodet (9) pa huvudramen
1. Ta bort skruvarna (11) fran stodroret

(9). For styret (2) till det 6ppna styrfastet pa
styrstangen (9) och stang det dver styret (2)
[Fig. Al.

2. For in pulskabeln (72) genom 6ppningen pa
styrstodsroret och for den utat. Placera det
framre styrskyddet (4) dver styret (2) och fast
styret (2) pa stodroret (9) vid 6nskad lutning
med héélp av handtaget (8), distansen (7),
fjaderbrickan

(6) och brickan (5) [Fig. B].

3. Tadatorn (1) i handen och ta bort skruvarna (74)
fran datorns baksida. Anslut anslutningskabeln
(13) och pulskabeln (72) till motsvarande
anslutningsuttag pa datorn (1). Placera datorn (1)
pa stodrorets (9) monteringsplatta och férvara
kabelanslutningarna i stédroret och i kabelkanalen
pa datorns baksida. Skruva in datorn (1) i detta
ldge med skruvarna (74) pa stodroret

(9) utan att klamma fast kabeln [Fig. Cl.

4. Satt tillbaka det bakre styrskyddet (3)
tillsammans med det framre styrskyddet (4) och
skruva ihop dem med skruvarna (21). Fast
sedan handtaget (3+4) pa stodroret (9) med
skruvarna (11) [Fig. D]. Ta bort skyddsfilmen
fran displayen om den finns.
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STEG 6:

Kontroller

1. Kontrollera korrekt installation och funktion av alla
skruv- och plugganslutningar. Installationen ar
darmed klar.

2. Nar allt ar i ordning, bekanta dig med
maskinen vid 1dg motstandsinstallning och gor
dina individuella justeringar.

Notera:

Forvara verktyget och instruktionerna pa en séker plats
eftersom dessa kan behdvas for reparationer eller
reservdelar som blir nédvandiga senare.

MONTERA, ANVANDA & AVMONTERA

Tra nSport av utrustning: Montera, anvénd och demontera
Det finns tva rullar utrustade pa framfoten. For att flytta kan du lyfta upp
bakfoten och kora den dit du vill hitta eller Montera:

forvara den. a. Nar satet har{'usterats till ratt l1age, for en fot 6ver den nedre
enheten och hall dig fast vid styret.

Justerin? - Sittplats b. Satt en pedal i lagsta lage och skjut foten pa pedalen

For ett effektivt traningspass maste satet justeras ordentligt. Under pedalremmen for att fa en stabil fotposition. nar du trampar

ska dina knan vara nagot bojda nar pedalerna c. Nu kan du ta plats, skjuta in den andra foten i den andra pedalen i det langsta
laget. For att justera satet, skruva loss och bérja trana.

vred nagra varv och dra ut det nagot. Justera satet till hoger

hojd, slapp sedan ratten och dra at den hela vagen.

a. Hall handerna pa styret och bada fotterna satts in ordentligt i
héllarbanden pa bada pedalerna.

b. Pedal din motionscykel med dina bada fotter véaxelvis.

c. Sedan kan du 6ka tramphastigheten gradvis och justera
motstandsnivaerna for att 6ka traningsintensionen.

Sitta av:

a. Sank pedalhastigheten tills den vilar.

b. Hall vanster hand om det vanstra handtaget hart, lagg fotterna
over utrustningen och landa pa golvet och landa sedan det andra.

Notera:

Denna traningsutrustning ar en stationar traningsmaskin som anvands
for att simulera utan att orsaka for stort tryck pa lederna, vilket minskar
risken for stotskador.

Viktig; Motionscykeln erbjuder en kardiovaskular traning som inte kan paverkas som kan variera
Se till att satta tillbaka vredet pa plats i sadelstolpen och dra &t fran latt till hdg intensitet baserat pd den motstandspreferens som stallts in
helt. Overskrid aldrig satets maximala hojd. Alltid anvéandaren. Det kommer aft starka dina benmuskler och 6ka konditionstraningen fran
cykeln innan du goérnagra justeringar. kapacitet och uppratthalla din kropps kondition ocksa.

En biomekaniskt optimal sittposition garanterar optimal
kraftoverforing. Malet ar att den befintliga kraften sa stor som
mojligt kommer pa f)edalerna och musklerna med optimal
effekt fungerar. Sittlaget paverkar vilka muskler som anvéands
framst i huvudsak. Hoger styrposition ar ansvarig for att behalla
overkroppsdelen. Ar styrinstallningarna valda horisontellt sa att
du far en atletisk hallning. For varje ytterligare steg mot
kroppen, du bara en mer avslappnad attityd. For att justera
styret, lossa helt enkelt skruvstyret tills styret kan komma i
onskat lage och dra at det igen efter justeringen igen.

For att undvika problem som rygg- / kndsmarta eller domningar

i fotterna genom dalig sittstallning pa cykeln rekommenderar vi
starkt en korrekt justering av sadeln och styret.
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DATORINSTRUKTIONER @

DRIFT

Anvénda sig av
1) Sitt pa sadeln och borja trampa. Efter ndgra varv startar displayen i

datorn och vi rekommenderar att du tranar i ytterligare 30 sekunder sa
att den forsta laddningsstrémmen laddar batteriet och instéllningarna i

o+ datorn kan gdras utan avbrott. U0 visas pa displayen. Anvand +/-
_ P knappen for att valja vilken anvandar U0-U4 som helst och bekrafta med
- L F-knapp. Stall sedan in personuppgifterna en efter en med +/- knappar:
’E 3 E '-H] E ', kon, alder, 1angd, kroppsvikt och bekrafta var och en med F -tangenten.
,;,5 mﬁ Personuppgifterna for U1 ~ U4 lagras permanent medan UO bara finns

i kvar som gast for den aktuella traningspassen.

2) Sedan blinkar programvalet. Anvand knapparna +/- for att valja en

( PROGRAM N programkategori: MANUELL, PROGRAM, FITNESS, WATT, PERSONLIG,
HRC och bekrafta genom att trycka pa F -knappen. Standardvardena som
tid, distans, kalorier och puls i det valda programmet kan hamtas med F
-tangenten och andras med +/- knapparna.

3) Nar programmet och standardvérdena &r installda, tryck pa START/ STOP-
knappen for att borja trana.

4) Genom att trycka pa START/STOP -knappen igen avslutas eller avbryts programmet.

5) Beroende pa batteriladdningsnivan stangs datorn av automatiskt
efter traningens slut (max 80 sekunder). Alla vérden nas for att
sedan forbli sparade tills enheten stdngs av och du kan fortsatta
tréna baserat pa dessa varden eller sa kan du stélla in alla
funktioner pa noll med "L" -knappen.

E
'Y
b
|
:

1. MANUELL: Manuellt program

Nar du valjer programmet valjer du kategorin MANUELL med

+/ - knapparna och bekréfta med F -tangenten. Oppna instéllningsalternativen TID /
DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-knappen och stélla in vardena
med knapparna +/-. Anvand START/STOP-knappen for att starta det manuella
programmet och justera motstandet under trdning med knapparna +/-.

2. PROGRAM: Tréningsprogram

Nar du valjer programmet valjer du kategorin PROGRAM med
+/ - knapparna och bekréfta med F -tangenten. Ring sedan upp ett av de 12
olika traningsprogrammen med knapparna +/- och bekrafta med F-knappen.
(Alternativt kan programknapparna P1 -P12 anvandas for att valja 6nskat
program.) Himta standardalternativen MOTSTANDSNIVA / TID / DISTANS /
KALORIER / PULS genom att trycka pa F -knappen och stélla in vardena med
+ /- nycklar. Anvand START/STOP -knapparna for att starta det valda
programmet.

FUNGERA

Varvtal: 0 ~ 15 ~ 999

FART: 0,0 ~ 99,9 km/h

TID: 00: 00 ~ 99: 59.
DISTANS: 0,00 ~ 99,99 km
KALORIER: 0 ~ 999.

WATTS CONSTANT: 10 ~ 350

NIVA: 1 ~ 24 niva

P7

PROGRAM: MANUELL, P1 ~ P12, FIRNESS, WATT, PERSONLIG, HRC

PULS: P ~ 30 ~ 240, maxvarde ar tillgangligt. 3. FITNESS: Konditionstestprogram

Nar du valjer programmet valjer du kategorin FITNESS med
+/ - knapparna och bekrafta med F -tangenten. En specifikation ar
inte mojlig i detta program. Tiden &r installd pa 12 minuter och du
trycker pa START/ STOP -knappen for att starta programmet och

HEART SYMBOL: ON/OFF blinkar
SKANNA: Vaxlar mellan WATTS/CALORIES och RPM/SPEED. 6 se-

villkor per display. trana med pulsvisning. Efter att tiden har gétt visar programmet ett
o ) fitnessbetyg enligt skolbetygsprincipen, saval avstand som forbrukat
ANVANDARDATA: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) memorerad anvindare d ata cirka. kalorier

« Visar resultaten fran F1 - F6

NYCKELFUNKTIONER Skick Gora Hjartfrekvens
1. START/STOP -knapp: Startar eller stoppar programmet Excellent F1 Over 50
; ,. Bra F2 40 ~ 49
2. F -knapp: Funktionsval och bekraftelseknapp. P 3 20-39
3. + nyckel: Okar vardet eller vilj alternativ. R F4 20~-29
Fattig F5 10~19
4. - nyckel: Minskar vardet eller valj alternativ. Valdigt fattig F6 Under 10

(Endast blinkande varden ar justerbara.)

5. L -nyckel: Tryck for att aterga for att valja program. Tryck pa knappen i 2 sekunder for
att aterga for att stélla in anvandardata U0-U4.

6. TEST -tangent: Konditionstest genom att mata din aterhamtningsgrad.

7. Programnyckel P1-P12: Vdlj direkt ett av traningsprogrammet P1-
P12.
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4. WATT: oberoende wattprogram:

Nar du valjer programmet valjer du WATT -kategorin med knapparna +/- och
bekraftar med F -tangenten. Hdmta standardalternativen WATT / TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F -tangenten och stélla in
vardena med knapparna +/-. Standardinstaliningen for WATT -vardet ar

100, kan vardet andras fran 10 till 350 watt i 5 wattsteg. WATT-vardet
stalls in med knapparna +/-. Det angivna WATT-vardet forblir oberoende
av pedalhastighetskonstanten genom automatisk justering av motstand.
Anvand knappen START/STOP for att starta wattprogrammet.

5. PERSONLIGT: individuella program:

Nar du valjer programmet valjer du kategorin PERSONLIG med hjalp av
+/-knapparna och bekréfta med F -tangenten. Skapa din egen
programprofil. Med detta program kan du sjélv bestdmma motstandet for
varje sektion (16 bar). Stall in 6nskat motstand for den forsta stapeln med

+/ - knapparna och bekréfta inmatningen med F -tangenten. Fortsatt pa samma satt
for alla 16 staplar och starta programmet efter den sista stapeln med hjalp av
START/STOP -knappen. Hamta de férinstallda alternativen TID / DISTANCE /
KALORIER / PULS genom att avbryta programmet med START / STOP -knappen,
tryck pa F -tangenten for att hamta forinstéllda funktioner. Stall in vardena med
knapparna +/-. Den installda programprofilen sparas automatiskt. (U0 kan stallas in
pa samma satt som U1 ~ U4, bara denna data kan inte sparas.)

6. HRC.: Pulsprogram

Nér du valjer programmet valjer du HRC -kategorin med knapparna
+/- och bekraftar med F -tangenten. Pulsprogrammen 55%, 75% och
90% &r baserade pa aldersinmatning for respektive anvandare (UO-
U4) och anvander detta for att berdakna den 6vre pulsgransen 55%,
75% eller 90% av maxpuls varde. For malpulsprogrammet anger du
onskad Ovre pulsgrans direkt med knapparna +/-.

PULS -displayen blinkar sé& snart den évre pulsgransen har uppnatts
under traning.

55% - KOSTNADSPROGRAM 75% -

HALSOPROGRAM 90% -

SPORTPROGRAMTAG - ANVANDARE

STALL MAL PULS

TEST (ATERSTALLNING):

Nar du har avslutat ditt traningspass trycker du pa Test-knappen.
For att RECOVERY ska fungera korrekt behéver du din
pulsinmatning. TID raknar ner fran 1 minut och sedan visas din
traningsniva fran F1 till F6. (Se tabell under Fitness Test Program).
NOTERA: Under RECOVERY fungerar inga andra skdrmar. Om
batteriet inte ar fulladdat maste denna testfunktion atféljas av en
latt tramprorelse.

PULSFREKVENS

1. Handpulsmatning:

Pa vanster och hoger handtag finns tva metallkontaktplattor som
pulsgivare. Var noga med att bada handerna samtidigt har normal
kraft pa sensorerna. Under pulsmatningen blinkar en hjartsymbol
bredvid pulsdisplayen. (Handpulsmatningen fungerar bara for
orientering, eftersom den orsakas av rorelse, friktion, svett etc. kan
det komma till avvikelser fran den faktiska pulsen. Nagra fa
personer kan orsaka funktionsstérningar i handpulsmatningen.
Skulle du ha problem med handen pulsmatning, rekommenderar vi
anvandning av ett kardiobrostbalte.) .

"VARNING" Pulsmatarsystem kan vara felaktiga. Overdriven
traning kan leda till allvarlig skada eller kanske dédsfall. Om du
kanner yrsel eller svaghet, sluta trana omedelbart.

2. Kardio - pulsmatning:

Pa marknaden finns kardiopulsmatningar, som bestar av ett
sandarbrostbalte och en klockmottagare eller bara brostbalte.
Datorn pa din Ergometer har inbe/ggd mottagare (utan
avsandare) och med hjalp av ett [ampligt brostbalte for
h{értpulsmétning kan datorn visa pulsdata. Detta fungerar med
alla okodade brostbalten med 6verforingsfrekvens mellan 5,0 -
5,5 kHz. Sandarnas rackvidd beror pa modellen ca 1m.
(Christopeit-Sport Pulsebelt: 9309)

UPPMARKSAMHET: Om b&da pulsméatningsmetoderna anvénds
samtidigt har handpulsmaétning féretrade.
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WATT -TABELL

Varvtal och effekt i watt pa niva 1 - niva 24 fér E 1000

Art.-Nr. 2001
NIVA 20 varv/ min 30 varv/ min 40 varv / min 50 varv / min 60 varv / min

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

Anmarkningar:

1. Effektforbrukningen (Watt) justeras genom att mata axelns
korhastighet (min-1) och bromsmomentet (Nm).

2. Din utrustning testades for att uppfylla kraven i dess
noggrannhetsklassificering fére leverans. Om du tvivlar pa noggrannheten,
kontakta din lokala aterforsaljare eller skicka den till ett ackrediterat
testlaboratorium for att sakerstalla eller kalibrera den.

(Observera att en avvikelsestolerans enligt sidan 14 ar tillaten.)

NOTERA

1. Driftsmassigt har ergometern med generator fatt i olika hastigheter
lite mer eller mindre grovt konstruktionsljud, vilket ar normalt.

2. Hall fukt borta fran datorn.

3. USB -portens uttag pa sidan av datorn kan anvandas for laddning
av sma enheter under traning. Lastdata ar 5V / 0,35A-1A

4. Ett ackumulatorpaket med 6V/1300mAh finns i batteridelen
pa datorns baksida. For utbyte, 6ppna accu -facket, ta bort accu
-paketet, koppla bort det och byt ut det mot en identisk modell.
Laddningstiden beror pa laddningsfrekvensen. (Maximal
buffring av displayen ca 80 sek.)
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QKinomap Inomhusutbildning APP

Produkten kan anvandas med Kinomap -appen. Detta mojliggér underhalining
och interaktiv traning med Android- eller I0S-enheter och sparar
utbildningsdata.

Sport, coachning, spel och eSport ar nyckelorden i Kinomap -appen. Den
innehaller manga kilometer verkligt filmmaterial att trédna inuti som om
du vore utanfor; Spara rutter och analys av din prestation;
Coachinginnehall; Flerspelarldge; nya inlagg dagligen; Officiella lopp
inomhus och mer ... APPEN innehaller alltsa ca. 100 000 videor inspelade
av idrottare och 200 000 km ackumulerade banor for cykling, 16pning
eller rodd for nérvarande ca. 270 000 medlemmar fran hela varlden.

Ladda ner appen och anslut

Skanna den intilliggande QR-koden med din smartphone / surfplatta
eller anvand sokfunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (I0S)
for att ladda ner Kinomap-appen. Registrera dig och folj
instruktionerna i appen. Aktivera Bluetooth pa smarttelefonen eller
surfplattan och valj enhetshanteraren via menyn i appen och valj
sedan kategorin "Motionscykel". Valj sedan din typbeteckning via
tillverkarens logotyp "Christopeit Sport" for att ansluta
sportutrustningen. Beroende pa sportutrustning registreras olika
funktioner av appen via Bluetooth eller data utbyts.

Uppmarksamhet: Kinomap APP erbjuder en gratis testversion i 14
dagar. Darefter kommer avgifter att galla som anges pa Kinomaps
hemsida. Mer information finns pa: https://www.kinomap.com/en/
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RENGORING, KONTROLLER OCH LAGRING @

1. Rengoring
Anvand endast en mindre vat trasa for rengéring. Varning: Anvand aldrig bensen, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for ytrengéring som denna
skada orsakade. Enheten ar endast for privat hembruk och for anvandning inomhus. Hall enheten ren och fukt fran enheten.

2. Forvaring

Skjut sadell;egladget mot styret och sittstodsréret sa djupt som méjligt in i ramen. Valj en torr férvaring internt och lagg lite
§prayolﬂ'(a Ipa pedallagren till vanster och héger, till gdngan pa styrbulten och pa traden pa snabbkopplingen fér sadelstod. Tack
over cykeln sa att den inte blir missfargad av solljus och smutsig genom damm.

3. Kontroller
Vi rekommenderar var 50: e timme att granska skruvanslutningarna med avseende pa tathet, som forbereddes i monteringen. Var 100: e drifttimme
ska du lagga lite sprayolja vid pedallagren till vanster och hoger, till gdngan pa styrbulten och till trdden for snabbkoppling for trist stod.

FELSOKNING

Kontakta det auktoriserade servicecentret om du inte kan I6sa problemet med féljande information.

Problem Méjlig orsak Lésning

Datorn slas inte pa efter att Generatorspanning saknas bas pa inte Kontrollera kontaktanslutningarna vid datorn och péa insidan av

ha bdrjat cykla. vél ansluten anslutning. styrstédet. Ta av den vénstra luckan vid behov och kontrollera
kontaktanslutningarna dar.

Datorn raknar inte data Sensorimpuls saknas bas pa inte val Kontrollera kontaktanslutningarna pa datorn och inuti

och slé inte pa efter att ha borjat |ansluten anslutning styrstodet.

cykla.

Datorn raknar inte data och Sensorimpuls saknas bas pé e] korrekt Ta av locket och kontrollera avstdndet mellan magnet

slas inte pa efter att ha bérjat | sensorns ratta lage. Pulskabel &ar och sensor. Magneten vid vridbandshjulet bér ha'mindre

cykla. an <5 mm avstand mot sensorns position.

Inget pulsvéarde inte inkopplad. Pulssensorer ar Kontrollera att den separata pulskabeln ar val ansluten till datorn.

Inget pulsvérde inte val anslutna Skruva ur skruven fér pulsméatning och kontrollera om kontakterna

ar ordentligt anslutna och inga skador pa pulskabeln.

Traningsomrade i mm Fritt omrade i mm
(for hemmatranare och anvandare) (Traningsomrade och sékerhetsomrade
(roterande 60 cm))
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TRANINGSINSTRUKTIONER @

Du maste ta hansyn till féljande faktorer for att bestamma méangden
traningsanstrangning som kravs for att uppna konkret fysisk och hélsa 4. Motivation

fordelar: Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden tréning. Du
bor stalla in en fast tid och plats for varje traningsdag och férbereda
1. Intensitet: dig mentalt for traningen. Trana bara nar du ar sugen pa det och

Nivan pa fysisk anstrangning i tréningen maste 6verstiga nivan pa norge som har ditt mal i sikte. Med kontinuerlig tréning
kommer du att kunna anstranga dig utan att na andnéd och / eller trana for att se hur du utvecklas dag fér dag och narmar dig din
utmattning. En lamplig riktlinje for effektiv traning kan tas fran personlig traningsmal bit for bit.

Under traning bor detta stiga till omradet mellan 70% och 85% av

den maximala pulsfrekvensen (se tabellen och formularet for

bestamning och berakning av detta).

Under de forsta veckarna bor pulsen ligga kvar i den nedre dnden av denna regi
ciﬂra 70% av gfen m ximﬁla,ﬁu en. Uriggr de?(rjlljande veckorna och mdénadaerng 88?
pulsen sakta hojas Berakningsforme
till den 6vre gransen pa 85% av den maximala pulsfrekvensen. Ju battre maxpuls = 220 - dlder (220 minus din alder) fysiska
tillstand for personen som gor évningen, desto mer bor nivan 90% av maximal puls = (220 - alder) x 0,9 el traning vara
okade for att forbli i omradet mellan 85% av den maximala pulsfrekvensen = (220 - alder) x 0,85 70% till 85% av
maximumpulsfrekvensen. Detta bor géras genom att langden - 70% av den maximala pulsfrekvensen = (220 - &lder) x 0,7
er tid for traningen och/ eller 6ka svarighetsgraden.
m pulsfrekvensen inte visas(fa datorns displa?/1 eller om du av

sakerhetsskal vill kontrollera din puls, som kan ha visats fel pa 220
grund av fel vid anvandning, etc., kan du gora féljande: 15
a. Pulsmatning pa konventionellt satt (kdnner pulsen vid &e
handleden, tiI?exempeI och réknar antalet slag pa en minut). 205

200

195

b. Pulsmatning med en lamplig specialiserad enhet (finns hos aterforséljare 1% 190
som &r specialiserade pa halsorelaterad utrustning). 190 s

185
2. Frekvens 180 180
De flesta experter rekommenderar en kombination av 175 175
halsomedvetet ndring, som maste bestdmmas utifran ditt 7 . o
traningsmal och fysisk tréning tre ganger i veckan. En normal vuxen 170 ~466
maste trana tva ganger i veckan for att behalla sin nuvarande 165 1 168
kondition. Minst tre tréaningspass i veckan kravs for att férbattra ditt 160 S 2% 160
tillstdnd och minska din vikt. Naturligtvis &r den optimala TN N 155
traningsfrekvensen fem pass i veckan. 19 ) SIS

150 S48 148 150
3. Planera utbildningen 145 = \\' )
Varje traningspass bor besta av tre faser: uppvarmningsfasen, o PAAN il o m
traningsfasen och nedkylningsfasen. Kroppstemperaturen och 136 P N
syreintaget bor hojas Idngsamt under uppvarmningsfasen. Detta 195 R 135| —e90% des Maximalpulses
Kan géras med gymnastiska évningar som varar i fem till tio 130 20 =
minuter. Da ska sjalva utbildningen (utbildningsfasen) borja. 125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
Tréningsfbrmégan bor vara relativt 1ag under de férsta minuterna 20 Nz fetthe maxmum pue e
och sedan hojas under en period av 15 till 30 minuter sa att pulsen g % 70% des Maximalpulses
nar omradet mellan 70% och 85% av maxpulsen. s e 70% of the maximum pulse rate
For att stddja cirkulationen efter traningsfasen och for att fore ventilera 110 S
eller anstrangda muskler senare ar det nddvandigt att folja 105 105
traningsfasen med en nedkylningsfas. Detta bor besta av 1o
stretchévningar och/ eller latta gymnastiska 6vningar under en period av 20 25 a0 a5 40 45 0 5 60 e 10

fem till tio minuter.

WARM UP TRANINGAR (WARM UP)

Borja din uppvarmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfér sedan foljande gymnastiska évningar for kroppen fér traningsfasen for att forbereda
sig darefter. Ovningarna 6verdriver det inte och kérs bara sa langt tills ett I&tt drag kande. Denna position kommer att halla ett tag.

BB L

N& med din vanstra hand be- Béj framat sa langt framéat som Sitt ner med ett ben Kna i ett|brett utfall framat och bak
huvudet at héger méjligt ogh lat benen nastan utstrackta pa gplvet stédja dig sjalv med hgnderna axel och dra med det
strackta. Visa det med fingrarna och boj dig framat och prova pa golvet. Tryck ner backenet.

hoger hand nagot at vanster i tariktningen. 2 x 20 sekunder for att na foten med din Change gfter 20 sek ben. hander. 2
armbége. Efter 20 sekunder. vaxI x 20 sekunder
arm.

Efter uppvarmningsodvningarna av nagra armar och ben skaka 16s.
Avsluta inte traningsfasen plotsligt, men cyklar lugnt ndgot utan motstand fran att aterga till normal pulszon. (Kyl ner) Vi rekommenderar
att uppvarmningsovningarna i slutet av traningen genomfors och avslutar ditt traningspass med att skaka pa extremiteterna.
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DELSLISTA - Lista over reservdelar

E 1000

Art.nr: 2001

Tekniska data: Problem 15.06.2021
EKOENERGI

* egen kraftproduktion pa grund av generator
* ingen laddare, inget batteri behévs

* platsoberoende

* ekologiskt

* ellagring

Ergometer i klass HA med hég noggrannhet

Utrymmeskrav ca. [cm]:

Mycket Idg och bekvam stigning

24-stegad motor-och datorstyrt magnetiskt motstand
Cirka. 10 kg svéanghjulsmassa

12 lagrade traningsprogram / 4 pulsprogram / 5 individuella
program / 1 manuellt program / 1 oberoende program (10
- 350 Watt, motstand justerbart i 5 Watt -steg)
Handpulsmatning

Horisontellt och vertikalt justerbar komfortsadel

Sadel och styrets lutning justerbar

Golvnivakompensation

Transportrullar

Bakljus LCD -display, 6 fonster visar samtidigt: Tid,
hastighet, avstand, ca. Kaloriférbrukning, varvtal, watt och
pulsfrekvens, hallare for smartphone / surfplatta
Inmatningar av granser: Tid, Avstand, ca. Kalorier, pulsfrekvens
och Watt

Tillkdnnagivande av grénser

Fitness- Testprogram

Mottagare for tradlost pulsbalte

Bluetooth -anslutning for Kinomap (APP for iOS och Android)
USB -port for att ladda din smartphone etc. under traning
Belastning max. 150 kg (kroppsvikt)

L105xB55xH 140

Denna produkt dr skapad endast for privat hemsportaktivitet och &r inte
tillaten for oss i ett kommersiellt eller professionellt omrade. Hemsport
anvand klass H/A

Kontakta oss om nagra komponenter ar defekta eller saknas, eller om du
behéver reservdelar eller utbyten i framtiden:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55

42551 Velbert

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

Objektets vikt [kg]: 36
Traningsutrymme ca. [m 2 2,5
0 5 10 1520 25 30 40 50 60 70 80 20 100

Illustration nr Beteckning Matt mm Kvantitet bifogat bild nr. ET-nummer
1 Dator 19 36-2001-03-BT
2 Handtag 19 33-1501-05-SI
3 Bakre styrskydd 1 4+9 36-1501-04-BT
4 Framre styrskydd 1 349 36-1501-05-BT
5 Bricka 8//16 8 8,12,26,66+87 39-9962
6 Fjaderbricka for M8 11 8,12+70 39-9864-VC
7 Arm 8x12x30 2 8+26 36-9717-36-BT
8 Handtagsknapp M8x65 1 9 36-9103-08-BT
9 Styrstod 1 71 33-2001-02-SI
10 Smartphone/ flikhallare 2 1 36-2001-05-BT
11 Skruva M5x16 4 3,4,22 39-9851
12 Skruva M8x16 6 9 39-9888
13 Anslutningskabel 1 1+15 36-2001-09-BT
14 Handtagets stodkapa 1 9 36-2001-04-BT
15 Motorkabel 1 13+73 36-2001-10-BT
16 Sensor 1 17+64 36-1501-14-BT
17 Sensorhallare 1 71 36-9119-22-BT
18 Snabb slapp M16 1 71 36-9103-29-BT
19 Insats av plast 1 71 36-1501-15-BT
20 Sittstod 1 24+71 33-2001-07-SI
21 Skruva 3x20 3 3+22 39-10528
22L Sitsstodskapa véanster 1 20+22R 36-1501-06-BT
22R Sadelstodskydd hoger 1 20+22L 36-1501-07-BT
23 Nylonmutter M8 2 66+87 39-9818
24 Sittglid 1 20+25 33-1501-06-SI
25 Sittplats 1 24 36-1501-16-BT
26 Vagnbultar M8x55 1 24+29 39-9919-CR
27 Magnet 1 34 36-1205-12-BT
28 Skruva 3,5x20 2 2+89 39-9909
29 Greppmutter M8 1 26 36-1205-09-BT
30 Sakerhetsklamma C40 2 31 36-1505-12-BT
31 Lager 6203 2 37+71 39-9999
32 Arm 17x22x10 2 37 36-1501-17-BT
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Illustration nr
33
34
35L
35R
36
37
38
39
40L
40R
41L
41R
421
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84L
84R
85
86
87
88
89
90
91
92

Beteckning
Hexskruv
Remskiva
Panelinsats vanster
Panelinsats hoger
Skruva

Pedalaxel
Fjaderbricka
Nylonmutter
Huvudskydd vanster
Huvudkapa hoéger
Pedal vev véanster
Pedal vev hoger
Pedal vénster

Pedal hoger
Vevlock
Axelskruv
Anslutningsdel
Skruva

Bélte

Axelmutter
Axelmutter liten
Vagbricka
Lager

Liten remskiva
Lager
Frihjulslager
Svanghjul

Lager
Generator
Sakerhetsklamma
Tomgangsfjader
Ackumulator-lada
Tomgangsfaste
Tomgéangshjul
Lager

Motor

Arm

Skruva

Andlock i héjdjustering
Bakre stabilisator
Bojd bricka
Skruva
Huvudram
Pulskabel
Styrkort

Skruva

Bricka
Vagbricka
C-klipp

Magnetisk faste fjader
Spanningstrad
Generatorkabel
Ackumulator
Andkapa

Skruva

Andkapa med transportrulle vénster
Andlock med transportrulle héger
Framstabilisator
Magnetfaste
Skruva
Styrskum
Handpulsgivare
Multi skiftnyckel
Allan skiftnyckel

Monterings- och traningsinstruktioner

Matt mm
M6x16

3x10

for M6
M6

170
170
16/9"
9/16"

M8x1,0x20

3,5x16
4306
3/8 "x7
3/8 "x4
12//15
6001

6904

6201

c12

40
6000

10x14x3
M8x20

8//19
M8x60

M5x12
171125
171125
c17

6V/1300mAh
25
4x50

8x55

Kvantitet bifogat bild nr. ET-nummler
4 34+37 39-10120-SW
137 36-1501-13-BT

1 40L 36-1501-08-BT

1 40R 36-1501-09-BT
18 35+4039-10127-SW
1 31+34 33-1501-09-SI
365-SW

-
W
N
+
Ul
N
(O8]
O

l
BN
N
o
P
o
™
les}
=

157 39-98
157 36-11
152 36-9516-27-BT
153 36-1501-15-BT

2 52+55 36-1506-24-BT
152455 36-1501-16-BT
157 33-1501-08-SI

1 56+57 36-1501-17-BT
1 55+99 36-1501-18-BT
3 57 36-9805-36-BT
161 36-1501-19-BT
1136-1501-10-BT

171 33-1501-10-SI
16136-9119-26-BT

20
01-14-BT

268 36-1501-21-BT
171 33-2001-04-SI

6 12+70 30-10010

4 68+85 39-10436
133-2001-01-SI

2 1489 36-1501-30-BT
115471 36-2001-08-BT
121,17,60,64+73 39-9903-SW
137 39-9991

137 36-9918-22-BT
137 36-9504-20-BT
186 36-1501-23-BT

1 64+86 36-1501-24-BT
157+73 36-1501-25-BT
11+60 36r1501-26-BT
22 36-1206-13-BT

9 40 39-10499

185 36-1501-27-BT
185 36-1501-28-BT
171 33-2001-03-SI
171 33-1501-07-SI

136-2001-06-BT
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