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VIKTIGA REKOMMENDATIONER
OCH SAKERHETSINSTRUKTIONER

Vara produkter ar grundldggande testade och motsvarar
darmed den nuvarande, hogsta sakerhetsstandarden. Detta
faktum frigor dock inte foljande principer fran att strikt folja.

1. Montera enheten exakt enIiEt monteringsanvisningen och anvand
endast de enhetsspecifika enskilda delarna som medféljer for
montering av enheten. Innan sjalva monteringen, kontrollera
leveransens fullstandighet med hjalp av féljesedeln och om
kartongférpackningen ar fullstandig med hjalp av monteringsstegen
i monterings- och bruksanvisningen.

2. Fore forsta anvandning och med jamna mellanrum (ungefar var
50: e drifttimme), kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra
anslutningar ar atdragna och behandla de atkomliga axlarna och
fogarna med lite smérjmedel for att sdkerstalla att
traningsanordningen ar i ett sakert driftstillstand .

3. Stall enheten pa en torr, jamn plats och skydda den mot fukt
och fukt. Oﬂ'émn eter i golvet maste kompenseras genom att
vidta ldmpliga &tgarder pé golvet och, om det finns fér denna
enhet, med hjalp av justerbara delar som tillhandahalls for detta
andamal. Kontakt med fukt och fukt ar utesluten.

4: e Om installationsplatsen ska skyddas sarskilt mot )
tryckpunkter, smuts och liknande, placera en lamplig, halkfri yta
(t-ex. gummimatta, traskiva etc.) under enheten.

5. Ta bort alla féremal inom 2 meter fran enheten innan du
bérjar trana.

6: e Anvand inte aggressiva rengdringsmedel for att rengéra enheten
och anvand endast egna verktyg som levereras eller ar lampliga fér
installation och for eventuella reparationer. Svettavlagringar pa enheten
maste tas bort omedelbart efter tréningens slut.

7. OBS! System for pulsmatning kan vara exakta. Overdriven
traning kan leda till allvarliga halsoskador eller dédsfall. En
Iémpli% lakare bor darfor konsulteras innan du bérjar med en
specifik utbildning. Detta kan definiera vilken maximal
belastningt((puls, watt, traningslangd

etc.) mankan avsléja sig sjalv och ge exakt information om ratt
hallning under traning, traningsmal och diet. Det &r inte tillatet
att trana efter tunga maltider. Det bor noteras att denna
anordning inte ar [amplig for terapeutiska andamal.

8: e. Trana bara med enheten om den fungerar som den ska.
Anvand endast originaldelar for reparationer. FARA! Om delar
blir fér heta nar du anvander enheten, byt ut dem omedelbart
och sakra enheten mot anvandning sa ldnge den inte har
reparerats.

9. Nar du staller in justerbara delar, se till att de ar i ratt lage
eller markerat maximalt installningsldge och att det nyligen
installda laget ar ordentligt sakrat.

10. Om inte annat beskrivs i instruktionerna far enheten endast
anvandas av en person at gangen for traning och,,
traningsprestandan bor vara totalt 90 min / dag. Overskrid inte.

11. Anvand traningsklader och skor som ar lampliga for traning
med enheten. Kldderna maste géras sa att de inte kan fastna
under traningen pa grund av sin form (t.ex. langd). Traningsskor
bor valjas sa att de matchar traningsutrustningen, ger vanligtvis
foten ett fast grepp och har en halksula.

Kara kund,

Vi gratulerar dig till kdpet av denna traningssats for hemsport och
onskar dig mycket ndje med den.

Observera och f6lj anvisningarna och instruktionerna i denna
monterings- och bruksanvisning. Om du har nagra fragor kan du
naturligtvis kontakta oss nar som helst.

Med vanliga halsningar,
Din Top-Sport Gilles GmbH

Fara:
Innan anvéndning
Drift

las instruktionerna!

ANNES

12. OBS! Om yrsel, illaméende, bréstsmartor och andra
Ianormala symtom uppstar, sluta trana och kontakta lamplig
akare.

13: eI allmanhet ar sportutrustning inte en leksak. de kan
anvands darfér endast som avsett och av lampligt informerade
och utbildade personer.

14: e Manniskor som barn, funktionshindrade och handikappade
personer bér endast anvanda enheten i narvaro av en annan person
som kan ge hﬂ'élp och vdgledning. Anvandningen av enheten

barn utan tillsyn maste uteslutas genom att vidta lampliga
atgarder.

15: e Det maste sakerstéllas att anvandaren och andra personer
aldrig placerar eller star med nagon del av kroppen i narheten
av rorliga delar.

16. E Denna grodukt far inte overskrida vid slutet av dess livslangd
normalt hushallsavfall maste kasseras, men maste tas till en
uppsamlingsplats fér atervinning av elektriska och elektroniska
apparater. Symbolen pa produkten, ) )
detta anges 1 bruksanvisningen eller forpackningen. Materialen
ar atervinningsbara enligt deras markning. Me
ateranvandning, atervinning eller annat material

Genom att atervinna gamla enheter ger du ett viktigt bidrag
bidra till att skydda var miljo. Fraga den lokala myndigheten om
det ansvariga avfallshanteringscentret.

17: e Férpackningsmaterial, tomma batterier och delar av enheten
For miljons intresse, kasserar inte hushallsavfallet utan snarare i
Kasta de avsedda uppsamlingsbehallarna eller Iamna in dem pa lampliga
uppsamlingsstallen.

18: e For en hastighetsberoende tréning kan bromsmotstandet
stallas in manuellt och prestandan beror pa pedalernas
rotationshastighet. For en hastighetsoberoende traning kan
anvandaren ange 6nskad effekt i watt via datorn och darmed
genomfc‘jra en hastighetsoberoende traning med samma effekt.
romssystemet anpassar sig automatiskt till motstandet hos

dalvarv for att uppna det forinstallda wattvardet.

19: e Enheten &r utrustad med en motstandsinstéllning pa 24
nivaer. Dessa mojliggdér en minskning eller 6kning av
bromsmotstadndet och dédrmed traningsbelastningen. Genom att
trycka pa knapJ)en med symbolen "-" minskas

Bromsmotstand och ddrmed tréningsbelastningen. Pressningen
knappen med symbolen “+" 6kar bromsmotstandet och darmed
traningsbelastningen.

20: e Denna enhet ar i enlighet med DIN EN ISO 20957-1/ 2014 och EN
20957-9 /2016 "H, A" testad och certifierad. Den maximalt
tillatna belastningen (= kroppsvikt) har stallts in till 150 kg. De
Klassificering H / A anger att den har enheten endast ar konstruerad och
tillverkad féor hemmabruk, utrustad med en dator

hdog displaynoggrannhet i wattdisplayen. Avvikelsetoleransen ar
+ 5W till 50Watt'och + 10% 6ver 50Watt. Enhetsdatorn uppfyller
de grundlaggande kraven i EMC-direktivet 2014/30 EU.

21. Installations- och bruksanvisningen ska betraktas som en del av
produkten. Om produkten saljs eller vidarebefordras maste denna
dokumentation inga.



MONTERINGSANVISNINGAR

Innan du bérjar med monteringen ar det viktigt
att folja vara rekommendationer och
sakerhetsinstruktioner! Ta bort alla enskilda
delar fran ft')rpackninfgen, ldgg dem pa golvet
och kontrollera ungefar att de ar kompletta med
monteringsbilderna. Detta ar avsett att gora
montering av enheten enklare och snabbare for
dig. Monteringstid ca 60 min

STEG 1:
Mg)ntering av fotroren (93 + 72) pa basramen
1. Montera den framre foten (93) med de
formonterade fotlocken med transportrullar (92)
gé basramen (19). Anvand M8x20 skruvar (11),
rickor (14) och fjaderbrickor (12) for detta.

2. Montera den bakre foten (72) med de
hojdjusterbara fotskruvarna (99) pa basramen
(19). Anvand M8x20 skruvar (11), brickor (14) och
fjaderbrickor (12) for detta. Efter att ha slutfort
en totala installationen kan du kompensera for
sma ojamnheter i undergolvet genom att vrida
de tva hojdjusterbara fotskruvarna (99). Enheten
ar inriktad pa ett sddant satt att oonskade
rorelser av enheten under traning utesluts.

STEG 2:

Anslutning av kablarna (2 + 18) och montering av
stodroret (3) pa basramen (19).

1. Placera skruvarna (11), brickorna (13 + 14) och
fjdderbrickorna (12) fardiga fér hand vid den
framre delen av basramen (19).

2. Styr stodrorets (3) nedre ande mot basramen
(19) och sklut pa stodrorskladnaden (16). Anslut
andarna pa de tva datorkablarna (2 + 18) som
sticker ut fran (3 + 19). (Uppmarksamhet! Anden
pa datorkabelstammen (2) som skjuter ut fran
stodroret (3) far inte glida in i roret, eftersom

det fortfarande kravs for ytterligare montering.

3. Placera en fjaderbricka (12) och en bricka (14)
eller en krokt bricka (13) pa var och en av
skruvarna (11) och skjut stodroret (3) pa
basramen. For in skruvarna (11) genom halen
och dra at ordentligt. Skjut stodrorskyddet (16)
pa plats pa sidokapan.




STEG 3:
Montering av fotspakarna (45) pa anslutningsroren
(7) och pa stodréret (3).

1. Skjut in axeln (26) i centrum av stodroret (3)
och fast en korrugerad bricka (5) och det hogra

anslutningsroret (7R) pa axelns hgjgra sida (26). (Uppmaérksam

Du kan se till héger nar du star pa enheten och
tranar.) Satt en fjdderbricka (12) och en stor
bricka 8 // 38 (10) pa skruvarna M8x20 (6) och
satt in dem i axeln (26 ) och dra at ordentligt.

2. Montera anslutningsroret till vanster (7L) inklusive alla
ytterligare delar som kravs pa enhetens vanstra sida,
precis som beskrivs till héger.

3. Placera fotspaken (45R) pa hoger
anslutningsror (7R) och rikta in halen i roren sa
att de ligger ovanpa varandra.

4: e For in axelstycket (50) fran insidan genom
halen och skruva fast fotspaken (45R) till
anslutningsroret (7R) med brickan (14),
fiaderbrickan (12) och skruven (6) sa att
anslutningen kan flyttas fortfarande latt.

5. Fotspaken till vanster (45L) inklusive alla
nodvandiga delar pa enhetens vénstra sida, som
i punkterna 3.-4. beskrivs, montera.

6: e Montera bekladnadssatsen (44 + 46) med
skruvarna (31 + 90) i det framre omradet pa
fotstodsfastena (45L + 45R).

STEG 4:
Montering av handtagsréren (41) pa
anslutningsroren (7).

1. Skjut handtagsroren (41L + 41R) pa
anslutningsroren (7L + 7R) och rikta in halen i

roren s att de Iig%er ovanpa varandra. ( Fara! Efter

montering maste handtagsréren vara i linje s&
att de Ovre andarna bojs utat (bort fran
stodroret (3).)

2. Placera en krokt bricka (13) och en distansring
(40) pa var och en av M8x40-skruvarna (39), satt
in dem genom halen och skruva fast
handtagsréren (41L + 41R).
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STEG 5:

Montering av handtagsskydd (8 + 48) pa
anslutningsroéren (7).

1. Anslut det framre vanstra handtagsskyddet
(8L-1) med det bakre vanstra handtagsskyddet
(8L-2) med det vanstra anslutningsroret (7L).
Fast handtagsskyddet (8) pa anslutningsréren
(7) med skruvarna (31).

2. Anslut handtagsskyddet till hoger (48R-1 +
48R-2) 6ver anslutningsroret till héger (7R) och
fast med skruvarna (31).

STEG 6:
Installation av pulsgreppet (55) pa stodréret (3). 12

1. Placera det framre datorlocket (37) pa dndarna 14 37 99
av hjartfrekvenshandtaget (55). q

2. Styr pulshandtaget (55) mot fastet pa

stodroret (3) och rikta in det sa att halmonstret

pa pulshandtaget (55) och stodroret (3) matchar.

Placera en fjaderring (12) och en bricka 8 // 16 o1
(14) pa var och en av M8x25-skruvarna (9) och >

anvand dem for att skruva pulshandtaget (55) |
pa stodroret (3).

3. For sedan in pulskabeln (51) genom halen i "
stodroret (3) och dra ut den uppat.




STEG 7:
Montera fotskalen (98) pa fotspakarna (45).

1. Placera hoger fotskal (98R) pa hoger fotspak
(45R) och rikta in halen i delarna sa att de ligger
ovanpa varandra.

2. For in M6x45-vagnskruvarna (94) genom
halen ovanifran. Skruva loss och dra at brickan
(96) och en stjarnmutter (97) fran motsatt sida.

3. Vanster fotskal (98L), som i 1.-2. pa vanster
fotspak (28L). ( Fara! Differentieringen av fotskal
(98) till hoger och vanster ar maojlig med hjalp av
kanterna pa fotskalens langsidor. Fotskalens
(98) hoga kanter maste vanda inat (mot
basramen). Fotskalens position installd pa
samma satt ska alltid vara densamma pa bada
sidor. Positionerna kan andras nar som helst

enom att ta bort vagnbultarna (94) och flytta
otskalarna (98) pa fotspakarna, sa att en
bekvam traningsposition ges pa ett optimalt
avstand fran handtagen och datorn. Ju langre
fotskalen (98) ar placerade bakat, desto
kraftfullare ar rorelsen.)

STEG 8:
Montera datorn (1) pa stédréret (3).

1. Ta datorn (1) och anslut anslutningskabeln (2)
till datorns baksida (1).

2, Satt i pulsanslutningskabeln (51) i
motsvarande uttag pa datorn (1), placera datorn
(1) pa datorfastet ovanpa stodroret (3) och fast
den med skruvarna (67) som ar pa datorns
baksida. (Se till att kablarna inte klams fast nar
du installerar datorn.)

3. Montera det framre och bakre datorhoéljet (37
+38) med varandra och pa stodroret (3) med
skruvarna (31 + 35).

STEG 9:
kontrollera
1. Kontrollera att alla skruvanslutningar och

plugganslutningar fungerar korrekt.
Monteringen ar nu klar.

2. Om allt ar i ordning, bekanta dig med
enheten med sma motstandsjusteringar och goér
de individuella installningarna.

Anteckning:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett
sakert stalle, eftersom dessa kan krévas om
reparationer eller reservdelsbestallningar ar
nodvandiga vid ett senare tillfalle.




DATORHANDBOK

FUNKTIONSBESKRIVNING

Installation
1) Sitt pa sadeln och bérja trampa. Efter nagra varv startar
skarmen i datorn och vi rekommenderar att du fortsatter trana i
cirka 30 sekunder sa att den forsta laddningsstrémmen laddar
batteriet och att installningarna i datorn kan géras utan avbrott.
=5 35 U0 visas pa displayen. Anvand +/- knagpen for att valja vilken
i i anvandare som helst U0-U4 sjalv och bekrafta med F-tangenten.
”} 3 E Y Stall sedan in lEersgnupp ifterna efter varandra med +/-
.;,5 mﬁ ,,i,, tangenterna: kon, alder, [angd, kroppsvikt och bekrafta varje
gang med F-tangenten. Personu?pgifterna for U1 ~ U4 sparas
e permanent, medan U0 bara forblir gast for den aktuella
traningen.

[ PROGRAM

2) Sedan blinkar programvalet. Anvand +/- knapparna for att
L QTR TV e By ¥ 4 Valja en programkategor!: MANUAL. PROGRAM, FITNESS, WATT,
PERSONAL, HRC och bekrafta genom att trycka pa F-knappen.
Standardvardena som tid, avstand, kalorier och puls i det valda
programmet kan hamtas med F-tangenten och andras med +/-
tangenterna.

3) Nar programmet och standardvardena éar installda, tryck pa START
/ STOP-knappen for att borja traningen.

4) Att trycka pa START / STOP-knappen igen avslutar eller avbryter
programmet.

R TR

5) Datorn stangs av automatiskt cirka 4 minuter efter traningens
slut. Alla varden som nas fram till dess sparas i 4 minuter och du
kan fortsatta trana baserat pa dessa varden eller sa kan du stélla
in alla funktioner till noll med "L" -tangenten.

VISA:
Varv per minut (RPM): 15 ~ 999 1. MANUAL: Manuellt program ,
Nar du valjer programmet valjer du MANUELL rubrik med +/- knapparna och
Hastighet (HASTIGHET): 0,0 ~ 99,9 km / h bekraftar med F-tangenten. Hamta installningsalternativen TID / AVSTAND /
KALORIER / PULS genom att trycka pa F-tangenten och stalla in vardena med
Tid (TID): 00: 00 ~ 99: 59. +/- tangenterna. Anvand START / STOP-knappen for att starta det manuella

programmet och justera motstandet under traning med +/- knapparna.
KM / AVSTAND: 0,00 ~ 99,99 km

Kalorier (KALORIER): 0 ~ 999kcal 2. PROGRAM: utbildningsprogram
alorter ) < Nar du valjer pro%ram, valj PROGRAM-rubriken med +/-

Watt specifikationsalternativ: 10 ~ 350 tangenterna och bekrafta med F-tangenten. Hdmta sedan ett av
de 12 olika traningsprogrammen med +/- knapparna och
Pulsvisning (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. Méjligt vérde. bekrafta med F-tangenten. (Alternativt kan programknapparna
Hjartsymbolen blinkar nar pulsdata tas emot P1-P12 anvandas for att vélja 6nskat program.) Hamta
standardalternativen RESISTANCE LEVEL / TIME / DISTANCE /
SKANNA: Automatisk véaxling mellan watt / kalorier och RPM / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-knappen och stalla in
km / h var 6: e sekund vardena med + / - Nycklar. Starta det valda programmet med

START / STOP-knappen.
Motstandsprofil: 1 ~ 24 niva

Programkategorier: MANUELL; PROGRAM (P1-P12); KONDITION; WATT;
PERSONAL; HRC

Anvéandardata: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) lagrad anvandardata

3. FITNESS: Fitness testprogram
Nar du valjer program, valj kategorin FITNESS med +/-
KNAPPFUNKTIONER: knapparna och bekrafta med F-knappen. En specifikation &r inte
L moj I‘P i detta program. Tiden ar installd pa 12 minuter och
1. START / STOP-knapp: Startar, avbryter eller stoppar traningen, tryck pa START / STOP-Knappen for att starta programmet och
ningprogrammet. tranar med pulsvisning. Efter att tiden har forflutit visar programmet
. . ) . . en traningsgrad enligt skolprincipen, saval som de uppnadda
2. F-tangent: Bekraftar ett programval, hamtar inmatningsfunktioner och forgrukade cirka kalorier.
och bekraftar detta.
. * Visar resultaten for F1 - F6
3. + knapp: Okar ett standardvarde eller anropar nasta funktion

i ettval.

. . . ° Stat R Itat Hjartfrek
4.- knapp: Minskar ett standardvarde eller anropar féregaende e couttat | Hartirevens
funktion i ett val. (Endast blinkande information kan andras / ket bra = Bver 50
bekraftas.) ”

Val F2 40 ~ 49

5. L-tangent: Atergé till programval. Om denna tangent halls genomsnitt F3 30~39
intryckt i 2 sekunder atergar du till startmenyn for anvandarval Tillracklig F4 20~29
uUo-u4. Délig F5 10-~19
6. TEST-knapp: Konditionstest med betyg (F1-F6). valdigt daligt Fo Under 10

7. P1-P12 programknappar: Valj direkt ett av de 12
traningsprogrammen.



4. WATT: oberoende wattprogram:

Nar du valjer programmet valjer du WATT-kategorin med +/- tangenterna och
bekraftar med F-tangenten. Himta standardalternativen WATT / TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-tangenten och stélla in
vardena med +/- tangenterna. WATT-vardet ar forinstallt till 100, vardet kan
andras fran 10 till 350Watt i steg om 5Watt. WATT-vardet stélls in med +/-
knapparna. Det angivna WATT-vardet forblir konstant oavsett
tramphastigheten genom automatisk justering av motstandet. Anvand START /
STOP-knappen for att starta wattprogrammet.

5. PERSONAL: enskilda program:

Nar du valjer program, valj kategorin PERSONAL med +/-
knapparna och bekrafta med F-tangenten. Skapa din egen
programprofil. Med detta program kan du sjalv bestamma
motstandet for varje sektion (16 staplar). Stall in 6nskat
motstand for den forsta stapeln med +/- tangenterna och
bekrafta inmatningen med F-tangenten. Fortsatt pa samma satt
for alla 16 staplarna och starta programmet efter den senaste
stapeln med START / STOP-knappen. Hdmta de forinstallda
alternativen TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att
avbryta profgrammet med START / STOP-knappen, tryck pa
F-knappen for att ta fram forinstallda funktioner. Stall in vardena
med +/- knapparna. Den installda programprofilen sparas
automatiskt. (UO kan stéllas in pa samma satt som U1 ~ U4,

6. HRC: pulsprogram

Nar du valjer programmet, valj HRC-rubriken med +/- tangenterna
och bekrafta med F-tangenten. Pulsprogrammen 55%, 75% och 90%
baseras pa aldersinmatningen for respektive anvandare (U0-U4) och
anvander detta for att berakna den 6vre pulsgransen 55%, 75% eller
90% av det maximala pulsvardet. For malpulsprogrammet anger du
onskad Ovre hjartfrekvensgrans direkt med +/- knapparna.

PULSE-displayen blinkar sa snart den 6vre pulsgransen uppnas
under traningen.

55% - DIETPROGRAM

75% - HALSOPROGRAM

90% - SPORTPROGRAM )

DAGSMALPULS (ANVANDARINTRAD)

FITNESS TEST KNAPP:

Efter ett traningspass med hjartfrekvensvisning i vilket program som
helst kan du trycka pa TEST-knappen och starta ett konditionstest.
For att programmet ska fungera korrekt, placera bada handerna pa
handpulsgivarna i 60 sekunder. Nar de 60 sekunderna har gatt, visas
en konditionsgrad fran F1 till F6. (Se tabell under
konditionstestprogram) FARA: Ingen annan skarm fungerar under
konditionstestet.

PULSMATNING

1. Handpulsmaétning:
En metallkontaktplatta, sensorerna, ar inbaddad i vanster och
hoger styrhandtag. Se till att bada handflatorna alltid vilar pa
sensorerna med normal kraft. Sa snart en puls tas, blinkar ett
hjarta bredvid pulsdisplayen. (Handpulsmatningen ar endast for
orientering, eftersom rorelse, friktion, svett etc. kan leda till
awvikelser fran den faktiska pulsen. For ett fatal ﬁersoner kan
matningen av handpulsen inte fungera. Om du har svart med
handpulsmatningen, rekommenderar att du anvander en extern
pulsmatare med ett kardiobréstband)

"VARNING" System for pulsmétninﬂ)
dig yr eller svag, sluta trana omede

2. Cardio - pulsmaétning:

kan vara exakta. Overdriven tréaning kan orsaka allvar 2
art. 1. Av operativa skal har ergometern med generatorn i vissa hal.

WATT-BORD

Varvtal och watt fran niva 1 till niva 24 for E 2000
artikelnr. 2002

NIVA 20 RPM 30 RPM 40 RPM 50|RPM 60 RPM 70 RPIM WATT | 80 RPM 90 RPM 1d0 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT | WATT | WATT WATT

1 8. e 15ce 25:e 36 48 61 75 89 104
2 9 18:e 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20:e 34 49 65 84 102 122 142
4:e |11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12:e 25 42 61 82 105 129 154 179
6:e |e 28 46 68 91 117 143 173 199
7:e |ise 31 51 75 100 129 158 190 219
8:e (16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17:e 36 60 88 119 153 189 224 261
10 18:e 39 65 94 127 164 201 241 281
1 19:e 41 68 100 135 174 213 255 295
12:e 20:e 43 73 107 144 185 227 272 316
e |22a 46 77 114 153 197 241 289 335
e |23 50 83 122 164 212 260 311 361
15:e 24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 26:e 55 92 136 182 233 290 346 401
17:e 27 58 97 142 192 247 303 362 419
e |28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 |30 63 106 156 211 269 331 394 459
20:e |31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 32 69 116 171 230 295 361 430 492
22:a 33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 36 78 131 192 260 328 401 477 550
Anteckning:

1. Effektdisplayen i watt installdes baserat pa antalet varv hos
pedalaxeln per minut (RPM) och bromsmomentet (Nm).

2. Enheten kontrollerades pa fabriken fore leverans och uppfyller
darmed kraven i klassificeringen "med hég skdrmnoggrannhet”.

Om du &r oséker pd visningen av enheten, kontakta din séljare
eller tillverkare for att fa enheten kontrollerad / justerad.
(Observera att en avvikelsetolerans som anges pa sidan 2 ar
tillaten.)

RAD

all. Om du kanner

Fartar ett lite mer eller mindre vridande rullande ljud.
2. Hall fukt borta fran traningsdatorn.
3. USB-anslutningen pa datorns baksida anvands for laddning

Sk-kardio-pulsmatare finns kommersiellt tillgangliga, bestdende av sma enheter. Laddningsdata ar: 5Volt / 0.35A-1A bestaende av

en sandares brostband och en armbandsurmottagare. 4: e Ett ba

tteripaket med 6Volt / 1300mAh finns i batterifacket bakom.

Datorn pa din ERGOMETER &r utrustad med en mottagare (utan sandare. For att byta ut batteriet, skruva ur batterifacket) for

befintlig
det med din sandare. Regelbundna laddningsintervall uppratthal
datorskarmen.

att Iasas. Detta fungerar med alla okodade brostband med en
overforingsfrekvens mellan 5,0 och 5,5 KHz. Sandarens rackvidd
ar 1 till 2 m beroende pa modell.

FARA: Om bada pulsmatningsmetoderna anvands samtidigt har
handpulsmatningen prioritet.

a hjartfrekvensmatare. Om du tar ut batteriet, kopplar ur det och har en sadan enhet mot samma modell kan du byta ut

ler funktionen for den enhet (bréstband) som utsands impulser pa



QKinomap HEMSporttraningsapp

Den har datorn inkluderar gratis anvandning av Kinomap-appen
som en grundversion. Detta mojliggér underhallande och
interaktiv traning med Android- eller IOS-enheter och sparar
traningsdata. Férutom grundversionen kan ytterligare funktioner
kopas fran Kinomap mot en avgift.

Sport, coaching, spel och eSport ar nyckelorden i
Kinomap-appen. Detta inkluderar miles av riktiga bilder for att
trana inomhus som om du var ute; Spara rutter och analys av din
prestation; Coachinginnehall; Flerspelarlage; nya inldgg
dagligen; Officiella inomhuslopp och mer ... Appen innehaller
saledes cirka 100 000 videor inspelade av idrottare och 200 000
km ackumulerade banor for cykling, 16pning eller rodd for for
narvarande cirka 270 000 medlemmar fran hela varlden. 108 AND ANGROID APP

{¥Kinomap

Ladda ner appen och anslut

Skanna den intilliggande QR-koden med din smartphone /
surfplatta eller anvand sékfunktionen i Playstore (Android) eller
APP Store (I0S) for att ladda ner Kinomap APP. Registrera dig
och folj instruktionerna i appen.

Aktivera Bluetooth pa smarttelefonen eller surfplattan och valj
enhetshanteraren fran menyn i APP och valj sedan kategorin
"Cross trainer". Valj sedan din typbeteckning via tillverkarens
logotyp "Christopeit Sport" for att ansluta sportutrustningen.
Beroende pa sportutrustningen spelas olika funktioner in av APP:
n via Bluetooth eller data utbyts.

Mer information om Kinomap APP finns pa:
https://www.kinomap.com/en/

ANVANDNING AV ENHETEN

UPP / NED FRAN ENHETEN OCH ANVANDNINGEN: Denna traningsenhet ar en stationar hemsportenhet och simulerar
en kombination av cykling, steg och 16pning.
Stiger upp: Det finns en minskad risk genom traning som ar oberoende av vadret

Sta bredvid enheten och hall fast vid det stillastaende utan yttre paverkan, liksom vid grupptryck, risken for grepp. Styr det

narliggande fotstodet till lagsta lage, dveranstrangning eller fall.

och satt din fot pa den sa att du kan sta sakert pa kombinationen av cykling, stapp och I16pning erbjuder ett hjartfotskal.
Cirkulationstraning utan alltfor stora krav pa grund av méjligheten till

Svang nu det andra benet till motsatt fotskydd med sjalvjusterbart motstand. Det betyder att man &r mer eller mindre pa insidan och att

man placerar den pa fotstodet. Det ar mojligt att trana intensivt med handerna. Det tranar nedre och 6vre extremiteterna for att halla fast i

handtaget. gor, starker det kardiovaskuldra systemet och framjar darmed kroppens
overgripande kondition.

Anvéanda sig av:

Hall forst handtaget med bada héanderna i 6nskat lage. Transport av enheten:

i samma lage och pedal samtidigt som du forskjuter din vikt. Det finns tva transporthjul i framfoten. For att placera enheten pa

vanster och hoger fotstod sa att endast fotens hal kan flyttas till en annan plats eller for att lagras, ta tag i greppskalet kort och ta

av en jamn traning. Runt och luta enheten pa den framre foten sa att 6verkroppen kan utévas med armspakarna som ror si(_?(

tillsammans med enheten och flyttar den latt pa transportrullarna och skjuter den at hoger och vanster i 6nskat lage. Med 6kning

eller minskning till dnskad plats.

Traningens intensitet kan kontrolleras genom att andra

hastighet och bromsmotstand. Hall alltid i handtaget eller

armspakarna nar du tranar.

Sjunka:

Stoppa traningen och hall fast i det fasta handtaget. Placera
forst en fot av fotstodet pa golvet for ett sakert stativ och sedan
den andra foten och ga over enheten at sidan.



RENGORING, UNDERHALL OCH LAGRING

1. Rengoring

Anvand endast en latt fuktad trasa for rengoring. Fara: Anvand aldrig bensin, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for
att rengora ytan, eftersom detta kan skada den. Enheten ar endast lamplig for privat hemanvandning och fér inomhusbruk. Hall
enheten ren och fuktig

bort fran enheten.

2. Forvaring
Vélj en torr férvaringsplats inomhus och applicera lite sprayolja pa de bakre och framre fotspakanslutningarna och handspakaxeln.
Tack dver enheten for att skydda den mot missfargning fran eventuellt solljus och damm.

3. Underhall
Vi rekommenderar att du kontrollerar skruvanslutningarna, som gjordes under monteringen, var 50: e kértimme. Var 100: e
kortimme ska du applicera lite sprayolja pa de bakre och framre fotspakanslutningarna och pa handspakaxeln.

FELSOKNING

Kontakta din aterforsaljare eller tillverkaren om du inte kan atgarda felet med hjalp av informationen.

problem Méjlig 16sning

anledning

Datorn startar inte nar Stromforsorjning saknas pga Kontrollera att anslutningarna pa datorn och i stodroret

du borjar trana. Felaktig eller I16s anslutning. sitter ordentligt. Skruva loss den vanstra panelen vid
behov och kontrollera pluggen dar.

Datorn raknas inte och Sensorpuls saknas pa grund av Kontrollera kontakten pd datorn och anslutningen i

tands inte nar du borjar felaktig eller 16s anslutning. stodroret for korrekt placering.

trana.

Datorn raknas inte och Saknad sensorpuls pa grund av Skruva av locket och kontrollera avstandet fran sensorn

tands inte nar du borjar felaktig sensorposition. till magneten. En magnet i vevskivan ligger mittemot

trana. sensorn och maste ha ett avstand mindre an <5 mm.

Ingen pulsvisning Pulspluggen &r inte inkopplad. Satt i den separata kontakten fran pulskabeln i
motsvarande uttag pa datorn.

Ingen pulsvisning Pulssensorn &r inte korrekt ansluten | Skruva loss pulsgivarna och kontrollera att anslutningarna

sitter ordentligt och att kablarna inte &r skadade.

Traningsomrade i mm
(fér enhet och anvandare)

Friytaimm
(Traningsomrade och
Sakerhetsomrade
(runt 60 cm)

GARANTIVILLKOR

Garantin ar 24 manader, galler nya varor nar de forst kdps och behall originalférpackningen, om majligt, sa lange som borjar med

fakturan eller leveransdatumet. Under garantiperioden och i handelse av en retur kommer varorna att ha tillracklig garantitid for att

elimineras gratis. for att skydda p& lampligt satt och inte skicka godstransporter fram till
serviceavdelningen!

Om du upptacker en defekt ar du skyldig att géra det omedelbart

meddela tillverkaren. Det ar tillverkarens gottfinnande att garantin inte kan férlangas genom att skicka reservdelar eller

reparationer. Vid ersattning av garantiperioden.

delvis leverans ger tillstand att byta utan forlust av garanti.

Reparation pa installationsplatsen ar utesluten. Ansprak pa ersattning for skador som kan uplpsté utanfor
enheten (sdvida inte ansvaret regleras enligt lag)

Hemsportutrustning dr inte utesluten for kommersiellt eller kommersiellt bruk.

Anvandning lamplig. Ett intrdng i anvandningen har en

Forkortning av garantin eller forlust av garantin. Tillverkare:
Top-Sports Gilles GmbH

Garantin galler endast material- eller tillverkningsfel. Pa Friedrichstrasse 55

Bar delar eller skador orsakade av felaktig eller 42551 Velbert, Tyskland

Korrekt hantering, anvandning av vald och ingripanden som

utfors utan foregaende samrad med var serviceavdelning

upphaver garantin.
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UTBILDNINGSGUIDE

For att uppna markbara fysiska och halsoférbattringar eller for att forhindra pafrestningar maste "traningsfasen" vara tillracklig
och "nedkylningsfasen" maste foljas for att avgéra nodvandig traning. I detta bor foljande faktorer beaktas:
Gor stretchévningar och / eller latta gymnastikévningar i tio
minuter.
1. Intensitet:
Nivan pé fysisk anstréngning under traning maste vara poangen med 4. Motivation
Nyckeln till ett framgangsrikt program ar att uppna regelbunden stress och / eller utmattning. En lamplig riktning. Du bor ha en
fast tid och plats for varje traningsdag, for en effektiv traning kan pulsen vara. Detta bor stalla in och ocksa férbereda sig mentalt
for utbildningen. Trana dig sjalv under traningen i intervallet 70% till 85%. Du ar bara pa gott humor och har alltid ditt mal i atanke.
Né&r du har din maximala hjartfrekvens (for bestdmning och berakning, se tabell kontinuerlig traning, kommer du att ta reda pa hur
du mar och formlar varje dag).

oy draned B B o G S el H S enker M Gre hamip S for
trainee, désto Pulsmatningstabell:

B56R By, BA LR LHRUARINgSKiRRTRS dBr At semma till (x-axel = alder i ar fran 20 till 70 // Y-axel = puls per intervallet mellan 70%
ReHarpaileh BuraRhilgédinaairaningstiden och / eller oka svarighetsgraden.

visas inte pa datorskarmen eller vill du ha maximal sékerhetspuls = 220 - alder
Du kan kontrollera foljande 85% av den maximala hjartfrekvensen = (220 - alder) x 0 for din puls, vilket kan visas

felaktigt pa grund av eventuella applikationsfel eller liknande 90% av den m?d‘%@@lﬂa%%ﬁ{}éﬁﬂ%%@eﬁéqu{d X9 83 7

hjalpmedel:
a. 220
Matning av pulsstyrning pa konventionellt satt (Iprovtagning av 215
till exempel puls pa handleden och rakning av slag inom en oo
rbninut).

205
Matning av pulskontroll med lampligt lampliga och kalibrerade 200
pulsmé&tanordningar (tillganglig fran specialistlakare). 195 1%

190

190
2. Frekvens: , 185
De flesta experter rekommenderar en kombination av en % 180
halsobevisad diet, som maste anpassas till traningsmaélet och 1% . e
fysisk traning tre till fem ganger i veckan. En normal vuxen 175 >
behover trana tva ganger i veckan for att behalla sitt nuvarande 170 e 7
tillstand. For att forbattra sitt tillstand och andra kroppsvikt . 165 165
behdver han minst tre traningsenheter per vecka. Naturligtvis ar o0 161 2162 160
en frekvens pa fem traningsenheter perfekt varje vecka. - NI 155

M58 | \¢153

150 SGas ”\% 150
3. Utformningen av utbildningen . o 145 L NI - Maximalpuls (220-Aller)
Varje traningsenhet bor besta av tre tranlngsfaser: 140 0 [N Maximum pulse aie (220-2ge)
"uppvarmningsfas", "traningsfas" och "nedkylningsfas". I I o 18 ) ,
"uppvarmningsfasen" bér kroppstemperaturen och | 11 || ot mesm s e
syretillforseln 6kas langsamt. Detta ar mojligt genom 190 0 Ndior »
gymnastikévningar under en period av fem till'tio minuter. Da 125 ~= il

or den faktiska traningen ("traningsfas") borja. 120 o

Traningsbelastningen ska vara lag i nagra minuter och sedan s 115 ¥ 70% des Maximalpuises
oka under en period pa 15 till 30 minuter sa att pulsen ligger i o 112 e
i i = = A ~XJ08
intervallet mellan 70% och 85% av maximal puls. For att stodja 105
cykeln efter "traningsfasen" och utveckla en muskel 10

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

UPPVARMA OVNINGAR

Starta din uppvarmningsfas genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfér sedan félljande gymnastiska évningar for att
forbereda kroppen for traningsfasen darefter. Overdriv inte dvningarna och goér bara tills du kanner en liten dragning. Hall sedan
den har positionen ett tag.

BB L

Ta din hégra axel bakom B6j sa Iénﬁt som mojligt Sitt pa golvet med ett Kna framat i en lang lunga
huvudet med din vanstra framat och hall benennastan ben rakt och stétta dig sjalv

hand och dra nédgot pa din | raka. Visa det- bdja och boja dig med handerna [iga golvet

vanstra arms skurk med din | med fingrarna i fotens riktning och forsok att tippa foten. 2 | fran. Tryck ner backenet. Byt
hogra hand. Efter 20 x 20 sek. kan n&s med dina hander. 2 ben efter 20 sekunder.
sekunder. Byta armar. x 20 sekunder.

Efter uppvarmningsévningarna, lossa dina armar och ben genom att skaka dem lite.

Sluta inte plotsligt efter traningsfasen, men ak en lugn aktur utan motstand for att komma tillbaka till den normala pulszonen. (Kyl
ner) Vi rekommenderar att du gér uppvarmningsévningarna igen i slutet av traningen och avslutar traningen genom att skaka ut
extremiteterna.
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DELARLISTA - RESERVDELAR @
E 2000

Varunummer.: 2002
Teknisk datastatus: 20.08.2020

EKOENERGI Denna produkt dr endast avsedd for privat hemsport och ér inte

* Elproduktion med generatorteknik lamplig féor kommersiellt eller kommersiellt bruk. Hemsport

» Inget kraftpaket, inget batteri kravs anvander klassH/ A

* Oberoende av plats

* Ekologisk Nér du har 6ppnat forpackningen, kontrollera om alla delar finns

* Elférvaring enligt féljande monteringssteg. Om sa ar fallet kan du borja
montera.

Om en komponent inte ar i ordning eller saknas, eller om du

®  Magnetiskt bromssystem med en svanghjulsmassa pa ca 10 behoéver en reservdel i framtiden, kontakta:

® kg, motstandsinstalining pa 24 nivaer
* 12 forinstallda traningsprogram / 4 hjartfrekvensprogram med Internet- och reservdelsportal:
specifikation for maximal puls (pulsstyrd) / 5 anvandarprogram individuellt www.christopeit-service.de
justerbara / 1 manuellt program /
1 hastighetsoberoende wattprogram (specifikation for wattstyrkan Top-Sports Gilles GmbH
fran 10 till 350 watt justerbar i 5 watt steg) Friedrichstrasse 55

*  Bluetooth-anslutning for Kinomap (APP for iOS och Android) 42551 Velbert, Tyskland
* laddningsfunktion via USB-anslutning lefon: ' 9(0) 20 51/60 67-0 .
* Handpulsmaétning och mottagare fér tradlds pulsmétare Telefon: +49 (0) 20 51/60 67-0 Fax:
* 3-vags justerbara fotskal. +49 (0) 20 51/60 67-44 e-post:
* Nivajustering av golvhojd / transportrullar info@christopeit-sport.com
* Bakgrundsbelysning LCD-display visar: tid, hastighet, avstand, ungefar Www.christopeit-sport.com
kaloriférbrukning, pedalrotation, watt och puls
* Hallare for smartphone / surfplatta
* Inmatning av gransvarden magjligt
* Fitness testprogram ) .
* Lamplig upp till en kroppsvikt pa max. 150 kg
Matt [cm]: L120xB 66 x H 161
Enhetsvikt [kg]: 52
Krav ba utbildni 3.5 Lo b ot bt o oo oot oo oo g
pa utbildningsutrymme [m-, . 0 5 10 1520  2se 3me 40 50 60 70 80 90 100
Fig.- Nej |beteckning dimensionera belopp | monterad pa ET-nummer
1 dator 1 3 36-2002-03-BT
2 anslutningskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Stodror 1 19:e 33-2002-02-SI
4. e Handtagsfackets lock 2 3 36-1502-21-BT
5 Korrugerad bricka 17.5//25 2 26:e 36-9918-22-BT
6:e skruva M8x20 6:e 26,50 + 95 39-10095-CR
7L Lankror till vanster 1 411 +45L 33-2002-09-SI
7R Anslutningsrér till héger 1 41R + 45R 33-2002-10-SI
8L-1 Vanster framre handtagskapa 1 7L +8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Vanster bakre handtagskapa 1 7L + 8L-1 36-1502-15-BT
9 skruva M8x25 2 55 39-10455
10 Bricka 8//38 2 6. e 39-10166
11 skruva M8x20 14:e 3,72 +93 39-10095
12e Vartvatt for M8 22:a 6,9+ 11 39-9864-VC
13ce B&jd bricka 8//19 6: e 9+39 39-10010
14:e Bricka 8//16 21 6,9,11+79 39-9962
15:e skruva 5x16 8:.e 61 39-9851
16 Stodrorskladsel 1 3 36-2002-05-BT
17:e Batterifack 1 1+102 36-1502-22-BT
18:e Servomotor kabel 1 2+21 36-2002-07-BT
19:e Basram 1 33-2002-01-SI
20:e skruva 3,5x20 14:e 60,70 + 92 39-9909-SW
21 Servomotor 1 19:e 36-2001-07-BT
22:a Sjalvlasande mamma M10 1 23 39-9881-CR
23 skruva M10x50 1 25:e 39-10400
24 Plastlager 28x16 4:e 7:e 36-1502-25-BT
25 e Spannrulle 1 23 36-9119-26-BT




Fig. - Nej
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beteckning

Hantera rorets axel

magnet

Distansring

kullagret

Plastlager

skruva

Generatorkabel

Bricka

skruva

skruva

skruva

Datorhdlje framfor
Datorhdlje i ryggen
skruva

Spacer

Handtag till vanster

Handtag till héger
Handtagsknapp
Handtagskapa
Anslutningsrorskydd framfor
Vanster fotspak

Hoger fotspak
Anslutningsrérskydd pa baksidan
Bricka

Framre handtagskapa till hoger
Hoger bakre handtagskapa
Pulssensor

Axelstycke

Pulskabel
Pedalarmskydd
Lasring

Fotspaklock

Pulsgrepp

kullagret

Bricka

Plugg

Axelmutter

Kapa till vanster

Kapa till hoger

Rund kladsel
Vartvatt

Vevaxel

Lasring

Vevskiva

skruva

skruva

sensor

Platt balte

Bakre vanster fotlock
Fotlock pa hoger bak
Sjalvlidsande mamma
Bakre fot

Magnetiskt faste
Sjalvlasande mamma
kullagret

kontrollera

Styrfaste

Magnetisk bagfjader
Sexbult

Vanster fotspakskydd
Fotspakskydd till héger
Axelmutter smal
Axelmutter

Kabel

Svanghjul

dimensionera

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

81//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

for M6

C20

M6x16

M5x10

53046

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8" x7

belopp

[}

o

[}

@

D

S, 2 NNNN= 2 2 SN2 s s s

monterad pa
3+7
65

23

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

19:e

38 +60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41

7 +46
7L +95
7R +95
7+44
6:e

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

45

3

45

15:e

61

63

19 + 60R
19 + 60L
95

66

65+ 95
63

63

63 + 65
1,17,21,67,
68 +76
19:e

65 + 85
72

72

79

19:e
19:e

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
36-2002-08-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




Fig.-Nej |beteckning dimensionera belopp | monterad pa ET-nummer
86 kullagret 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 generator 1 87 36-1502-42BT
88 Lasring Cc12 3 85 36-9805-36-BT
89 Pulsgreppskydd 1 87 36-1502-43-BT
90 skruva 3x20 2 55 39-10528
91 skruva 4x20 6. e 80 + 81 39-9909-SW
92L Fotlock med transportrulle till vanster 1 49 +92 36-1502-10-BT
92R Fotlock med transportrulle p& hoger Fot 1 93 36-1502-11-BT
93 framfor 1 93 33-2002-03-SI
94 skruva M6x45 4. e 19:e 39-10410-SW
95 Pedalarm 2 98 33-2002-11-SI
96 Bricka 6//13 4:e 61+63 39-10013-VC
97 Sjalvlasande mamma M6 4:e 94 39-9816-VC
98L Vénster fotskal 1 94 36-1502-08-BT
98R Hoger fotskal 1 451 36-1502-09-BT
99 Hojdjusterbar fot 2 45R 36-1502-44-BT
100 Flertangent 1 72 36-9107-28-BT
101 Insexnyckel 6:e 1 36-9116-14-BT
102 batteripaket 6Volt / 1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 Monterings- och bruksanvisning 1 17:e 36-2002-09-BT
ANMARKNINGAR
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VIKTIGA REKOMMENDATIONER OCH
SAKERHETS INSTRUKTIONER

Véra produkter ar alla testade och representerar darfor de hogsta
aktuella sakerhetsstandarderna. Men detta faktum goér det inte
onddigt att folja féljande principer strikt.

1. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i installationsanvisningarna och
anvand endast bifogade, specifika delar p4 maskinen. Innan montering, kontrollera
leveransens fullstdndighet mot leveransmeddelandet och kartongens fullstadndighet
mot monteringsstegen i installations- och bruksanvisningen.

2. Fore forsta anvandning och med jamna mellanrum (ungefar var
50: e drifttimme), kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra
anslutningar och &tkomstaxlar och fogar ar tdta med nagot
smorjmedel sa att utrustningens sakra driftstillstand sakerstalls.

3. Stall 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 medfdljande justerbara delarna pa maskinen om
sadana ar installerade. Se till att ingen kontakt uppstar med fukt eller
vatten.

4: e Placera en lamplig bas (t.ex. gummimatta, traskiva etc.) under
maskinen om maskinens omrade maste vara sarskilt skyddad mot
fordjupningar, smuts etc.

5. Ta bort alla féremal inom en radie av 2 meter fran maskinen innan
du borjar trana.

6: e Anvand inte aggressiva rengdringsmedel for att rengéra maskinen
och anvand endast medféljande verktyg eller lampliga verktyg for att
montera maskinen och fér nédvandiga reparationer. Ta bort svettroppar
fran maskinen direkt efter avslutad traning.

7. VARNING! System for hjartfrekvensévervakning kan vara
felaktiga. Overdriven traning kan leda till allvarliga halsoskador eller
till dodsfall. Konsultera en Iakare innan du bérjar ett planerat
traningsprogram. Han kan definiera den maximala anstrangningen
J)uls watt, trdningslangd etc.) som du kan utsatta dig for och kan ge
ig exakt information om rétt halining under traningen, malen for
din tréning och din kost. Tréna aldrig efter att ha &tit stora maltider.

8: e. Trana bara pa maskinen nar den &r i korrekt funktionsdugligt skick.
Anvand endast originaldelar for nédvandiga reparationer. VARNING! Byt ut
maskdelarna omedelbart och hall utrustningen ur bruk tills den repareras.

9. Nar du staller in de justerbara delarna, observera ratt Iage och de
markerade, maximala installningsldgena och se till att det
nyjusterade laget ar korrekt sakrat.

10. Om inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast
anvandas for traning av en person at gangen. Traningstiden bor inte
passera 90 minuter / dagligen.

11. Anvénd traningsklader och skor som ar lampliga fér trdning med
maskinen. Dina klader maste vara sadana att de inte kan fanga
under tranlngb en pa grund av sin form (t.ex. 1angd). Dina
traningsskor bor vara lampliga for tranaren, maste stddja dina fotter
stadigt och maste ha halksula.
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Kara kund,
Vi ﬁratulerar dig till ditt kop av denna idrottsenhet for hemtraning
hoppas att vi kommer att ha mycket ndje med det. Beakta
blfogade anvisningar och instruktioner och félj dem noga nar det
%aller montering och anvandning.
fveka inte att kontakta oss nar som helst om du skulle ha nagra
ragor.

Din,
Top-Sport Gilles GmbH

Uppmirksamhet:
Innan anvandning
las drift
instruktioner!

ANNES

12. VARNING! Om du marker en yrsel, illamaende, bréstsmartor
eller andra onormala symtom, sluta trana och kontakta lakare.

13: e GI6m aldrig att sportmaskiner inte ar leksaker. De maste dar-
anvands endast enligt deras syfte och av lampligt informerade och
instruerade personer.

14: e Manniskor som barn, funktionshindrade och handikappade personer
bér endast anvédnda maskinen i nérvaro av en annan person som kan ge
hjalp och rad. Vidta lampliga atgarder for att sakerstalla att barn aldrig
anvander maskinen utan tillsyn.

15: e Se till att personen som tranar och andra manniskor aldrig rér
sig eller haller nagon kroppsdel inérheten av rorliga delar.

16,% Vid slutet av sin I|vslan?d far den har produkten inte kastas
6ver det vanliga hushallsavfallet, men den maste ges till en enhet
punkt fér atervmnlng av elektriska och elektroniska komponenter Du kan
hitta symbolen pa produkten, i instruktionerna eller pé forpackningen.
Materialen kan ateranvéndas i enlighet med deras markning. Med
ateranvandningen, materialutnyttjandet eller skyddet av var miljo.
Be den lokala administrationen om det ansvariga bortskaffningsstallet.

17: e For att skydda miljon, kassera inte férpackningen
begagnade batterier eller delar av maskinen som hushallsavfall. Lagg
dessa i lampliga uppsamlingsfack eller ta dem till en 1damplig
uppsamlingsplats.

18: e For hastighetsberoende driftldage 4ndras bromsmotstandet

el kan stallas in manuellt och kraftvariationerna berorf()
tramphastigheten. For hastighetsoberoende driftlage kan
anvandaren stalla in 6nskad energlforbruknlngsnlva i watt,
konstant effektnivd kommer att hallas av olika
bromsmotstandsnivaer, som bestams automatiskt av systemet.
Det ar oberoende av pedalhastigheten.

19: e Maskinen ar utrustad med 24-stegsjustering av motstand.
Detta gor det mojligt att minska eller 6ka bromsmotstandet och ddrmed
traningsanstrangningen. Genom att trycka pa knappen “-" for
motstandsinstallningen mot steg 1 minskas bromsmotstandet och darmed
traningsanstrangning.Tryck pa knappen "+" fér motstandsinstallningen till-
avdelningar steg 24 som 6kar bromsmotstandet och darmed
traningsanstrangningen.

20: e Denna maskin har testats och certifierats i enlighet med DIN
EN ISO 20957-1 /2014 och EN 20957-9 / 20016 “H, A”. Den maximalt
tilldtna belastningen (= kroppsvikt) anges som 150 kg. Klassificeringen
HA innebar att denna motionscykel endast ar avsedd for hemmabruk
och med god noggrannhetsklass &r variationerna i stromférbrukning
i £ 5SW upp till 50W och + 10% &ver 50W. Den har artikelns dator
motsvarar de grundldggande kraven i EMC-direktivet fran 2014/30 EU.

21. Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten. Om
du saljer eller skickar till en annan person maste dokumentationen
bifogas produkten.



MONTERINGSANVISNINGAR

Ta bort alla separata delar fran forpackningen,
lagg dem pa golvet och kontrollera ungefar att
allafinns pa basen av monteringsstegen.
Observera att ett antal delar &r anslutna direkt
till formonterad huvudram. Dessutom finns det
flera andra enskilda delar som har fasts i
seﬁarata enheter. Detta gor montering enklare
och snabbare foér dig. Monteringstid: 60 min.

STEG 1:
Fast stabilisatorn (93 + 72) pa huvudramen (19).

1. Fast den framre foten (93) med férmonterad
transportrulle (92) pa huvudramen (19). Gor detta
med de tva skruvarna M8x20 (11), brickor (14) och
fjdderbrickor (12).

2. Fast den bakre foten (72) med formonterad
hojdjusterbar skruv (99) pa huvudramen (19).
Gor detta med de tva skruvarna (11), brickorna
(14) och fjaderbrickorna (12). Efter montering
kan du kompensera for mindre ojamnheter i
golvet genom att vrida pa fotskruven (99).
Utrustningen bor stéllas in sa att utrustningen
inte ror sig sjalv under ett traningspass.

STEG 2:

Anslutning av kablar (2 + 18) och montering av
stod (3) vid huvudramen (19).

1. Placera skruvarna M8x20 (11), brickor och bdjda
brickor (13 + 14) och fjaderbrickor (12) atkomligt
bredvid den framre delen av huvudramen (19).

2. Placera stodets (3) nedre ande mot

huvudramen (19) och skjut plasthéljet (16) pa
stodet (3). Anslut andarna pa de tva
datakabelstammen (2 + 18) som skjuter ut fran

(3 + 19) tillsammans. ( Kvalitet: Datakabelstammen
(2) som skjuter ut fran stodet (3) far inte glida in

i roret, eftersom det behovs for senare
installationssteg.) Se till att kabelanslutningen

inte kommer i klam nar du gar ihop.

3. Satt en fjaderbricka (12) och en bricka (14)
eller krokt bricka (13) pa varje skruv (11). Skjut in
skruvarna (11) genom halen i stodet (3), skruva
in de gangade halen pa huvudramen (19) och
Iqra at ordentligt. Skjut stodholjet (16) till ratt
age.
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STEG 3:

Montering av fotstodshallaren (45) med

anslutningsror (7).

1. Skjut in axeln (26) i mittlaget vid styrstodet (3)

och satt en vagbricka (5) och anslutningsroret

hoger (7R) pa hoger axelande (26). Satt pa

skruven (6) en fjaderbricka (12) och en stor

bricka 8 // 32 (10) och dra at den helt. ( Kvalitet: Hoger
anges som sett pa maskinen under traning.)

2. Installera vanster anslutningsror (7R) inkl. Alla
ytterligare delar som beh6vs pa maskinens vanstra
sida enligt beskrivningeni 1.

3. Skjut in fotstodshallaren (45R) vid
anslutningsroret (7R) och justera halen i roren
sa att de ar inriktade.

4: e Skjut in axelbulten (50) genom halen och dra at
fotstodshallaren (45R) vid anslutningsroret (7R)
med brickor (14), fijaderbrickor (12) och skruv (6).
(Denna anslutningspunkt maste rora sig latt. Sa
snélla dra inte at skruven for mycket.)

5. Montera vanster fotstodshallare (45L) inkl. Alla
noédvandiga delar pa maskinens vanstra sida enligt
beskrivningen i 3. - 4.

6: e Montera plastkapan (44 + 46) pa fotstédshallarens
framsida (45L + 45R) och fast med skruvarna (31 + 90)
for varje sida.

STEG 4:

Installation av handtaget (41) vid anslutningsréren (7).

1. Skjut handtagsstangerna (41L + 41R) pa
anslutningsréren (7L + 7R) och justera halen i

réren sa att de ar inriktade. ( Kvalitet: Handtagsstangerna
maste vara inriktade efter montering sa att de

Ovre andarna lutas utat (bort fran stodet (3)).

2. Tryck in bulten M8x40 (39) genom halen och dra
at handtagsstangerna (41) med bojda brickor (13)
och distansringen (40) vid anslutningsréren (7L +
7R).

26
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STEG 5:
Installation av handtagets tacksatser (8 + 48) vid
anslutningsréren (7).

1. Montera vanster handtagsskyddssats (8L-1 + 8L-2)
pa vanster anslutningsror (7L) och fast med skruvar
(31).

2. Installera hoger handtagsskyddssats (48R-1 + 48R-2)
pa hoger anslutningsror (7R) och sdkra med skruvarna
(31).

STEG 6:
Fast pulsgreppet (55) vid styrets stod (3).

1. Satt datorkapan (37) pa andarna av
pulsgreppet (55).

2. For pulsgreppet (55) genom lamplig hallare
(3) och justera hallaren sa att halen och hoten ar
inriktade. Satt pa varje skruv M8x25 (9) en
fiaderbricka (12) och’bricka 8/16 (14) och dra at
pulsgreppet (55) vid stodet (3).

3. Satt pulskabeln (51) genom halet vid stodet (3)
i topposition.

12
14 37 55
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STEG 7:
Montering av fotstod (98) vid fotstédshallare
(45).

1. Skjut hé?er fotstod (98R) pa hoger
fotstodshallare (45R). Justera halen i delarna sa
att de ar inriktade.

2. Skjut in vagnbultarna M6x45 (94) uppifran genom
halen. Satt pa en bricka (96) fran motsatt sida och
skruva fast handtagsmuttern (97) och dra at ordentligt.

3. Installera vanster fotstod (98L) pa vanster
fotstodshallare (45L) enligt beskrivningen i 1. - 2. ( Kvalitet:
Hoger och vanster fotstdd (98) kan urskiljas vid

kanterna pa fotstodens langsgdende sidor. Fotstédens
(98) hoga kanter maste peka inat (mot huvudramen.
Positionen som justeras pa detta satt ska alltid vara

lika pa bada sidor. Positionerna kan andras som

onskat hela tiden genom att ta bort vagnskruvarna

(94)) och skjuter fotstoden pa fotstodsfastena for att

fa en mer eller mindre fettrorelse.)

STEG 8:
Fast datorn (1) som stoéd (3).

1. Satt i kontakten pa anslutningskabeln (2) i kontakten
frén datorns (1) baksida.

2. Satt i kontakten pa pulskablarna (51) i datorns
uttag (1) och fast datorn (1) pa den Gvre
bildskarmens faste (3) med skruvar (67). Anvand
skruvar fran datorns baksida. ( Uppmarksamhet: Se
till att kabelvavstolen inte klams eller klams under
installationen.)

3. Montera datorkapan (37 + 38) pa stodet (3)
och fast med skruvarna (31 + 35).

STEG 9:

Kontroller

1. Kontrollera korrekt installation och funktion for 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.

Kvalitet:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sakert stélle
eftersom dessa kan behévas for att reparationer eller
reservdelsbestadllningar blir nédvandiga senare.




DATORINSTRUKTIONER @

KIRURGI

Anvanda sig av
1) Sitt pa sadeln och bérja trampa. Efter nagra varv startar skarmen i
datorn och vi rekommenderar tréning i ytterligare 30 sekunder sa att den
férsta laddningsstrommen laddar batteriet och instéllningarna i datorn
kan goras utan avbrott. UO visas pa displayen. Anvand +/- for att vélja
vilken anvandare som helst U0-U4 sjalv och bekrafta med F-tangenten.
- - i Stall sedan in personuppgifterna en efter en med +/- knapparna: kon,

’E 3 E '-H] alder, langd, kroppsvikt och bekréfta var och en med F-tangenten.

,;,5 mﬁ ,,i,, Personuppgifterna for U1 ~ U4 lagras permanent medan UO bara forblir

i gast for det aktuella traningspasset.
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-tangenten. Standardvardena
som tid, avstand, kalorier och puls i det valda programmet kan 6ppnas
med F-tangenten och andras med +/- tangenterna.

3) Nar programmet och standardvérdena ar installda, tryck pa START /
STOP-knappen for att starta traningen.

4) Om du trycker pa START / STOP-tangenten igen avslutas eller avbryts programmet.

5) Datorn stangs av automatiskt ca. 4 minuter efter traningens slut. Alla
varden som nas fram till den tiden sparas tills enheten stangs av och du
kan fortsatta trana baserat pa dessa varden eller sa kan du stalla in alla
funktioner till noll med hjalp av "L" -tangenten.

E
'Y
b
|
:

1. MANUAL: Manuellt program
Nar du véljer programmet valjer du kategorin MANUELL med hjalp av

+ /- knapparna och bekrafta med F-tangenten. Hdmta installningsalternativen TIME
/ DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-tangenten och stélla in
vardena med +/- tangenterna. Anvand START / STOP-knappen for att starta det
manuella programmet och justera motstandet under traningen med +/- knapparna.

2. PROGRAM: Tréningsprogram
Nar du valjer programmet valjer du PROGRAM-kategorin med

FUNGERA: +/ - knapparna och bekréfta med F-tangenten. Himta sedan ett av de 12 olika
trdningsprogrammen med +/- knapparna och bekréfta med F-tangenten.

RPM: 0 ~ 15~ 999 (Alternativt kan programknapparna P1-P12 anvandas for att valja onskat
program.) Hdmta standardalternativen RESISTANCE LEVEL / TIME / DISTANCE /

FART: 0,0~ 99,9 km / h CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-tangenten och stalla in vardena med

hjalp av +/ - knapparna. Anvand START / STOP-tangenterna for att starta det

TID: 00: 00 ~ 99: 59. valda programmet.

DISTANS: 0,00 ~ 99,99 km
KALORIER: 0 ~ 999.
WATTS CONSTANT: 10 ~ 350

NIVA: 1 ~ 24 niva

P7

PROGRAM: MANUAL, P1 ~ P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, HRC

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

Nar du valjer programmet valjer du FITNESS-kategorin med

+/ - knapparna och bekrafta med F-tangenten. En specifikation ar inte
. m'?gli i detta program. Tiden ar installd pa 12 minuter och du tnalcker pa
SKANNA: Vaxlar mellan WATTS / CALORIES och RPM / SPEED. 6 START / STOP-knappen for att starta programmet och tréna me
sekunder per display. pulsmatning. Efter att tiden har forflutit visar programmet en
tréTnlgsgrad enligt skolbetygsprincipen, samt avstandet och férbrukat
ca. kalorier.

HJARTSYMBOL: PA / AV blinkar

ANVANDARDATA: U0 ~ U4 (U1 ~ U4) lagrade anvandardata

* Visar resultaten for F1 - F6

NYCKELFUNKTIONER: Skick Gora Hjartfrekvens

1. START / STOP-knapp: Startar eller stoppar programmet Excellent F1 Over 50
Bra F2 40 ~ 49

2. F-tangent: Funktionsval och bekraftelseknapp. P 3 20-39

3. + tangent: Okar vérdet eller vlj alternativ. Rattvis F4 20~-29
Fattig F5 10~19

4. - nyckel: Minska vérdet eller vélj alternativ. Valdigt fattig F6 Under 10

(Endast blinkande varden ar justerbara.)

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

6. TEST-tangent: Fitness test genom att mata din aterhamtningshastighet.

7. P1-P12 programnyckel: Valj ett av traningsprogrammen P1-P12
direkt.

20:e



4. WATT: oberoende wattprogram:

Nar du valjer programmet, valj WATT-kategorin med +/- knapparna och
bekrafta med F-tangenten. Himta standardalternativen WATT / TIME /
DISTANCE / CALORIES / PULSE genom att trycka pa F-tangenten och stélla in

(2

WATT-BORD

Varvtal och effekt i watt pa niva 1 - niva 24 fér E 2000
artikelnr. 2002

vardena med +/- tangenterna. Standardinstaliningen for WATT-vérdet ar NIVAZoRPM [ 30 RPM 40 RPM 50[RPM 60 RPM 70 RP1 WATT | 80 RPM 90 RPM 1d0 RPM
100 kan vérdet dndras fran 10 till 350 watt i steg om 5 watt. WATT-vérdet stélls in med +/- WATT WATT  |WATT | WATT  [WATT WATT [watT | WATT
tangenterna. Det inmatade WATT-vardet forblir oberoende av pedalhastighetskonstanten ; ] ]
genom automatisk justering av motstandet. Anvand START / STOP-knappen for att starta 1 8e e 2 36 48 61 73 89 104
wattprogrammet. 2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20:e 34 49 65 84 102 122 142
i'"PEdRSQ'I?!AL: enskilda Dot | corin PERSONLIG med hil 4e [11 23 38 [s5 |74 o5  [116 [139 161
ar du valjer programmet valjer du kategorin med hjalp av
+/ - knapparna och bekrafta med F-tangenten. Skapa din egen proglga,mprofil. 5 e e 42 61 82 105 (129 [154 179
Med detta gro ram kan du sjalv bestamma motstandet for varje séktion (16 6:e |1ae 28 46 68 91 117 143 173 199
staplar). Stall in 6nskat motstand for den forsta stapeln med hjalp av
7:e |ise 31 51 75 100 129 158 190 219
+/ - knapparna och bekréfta inmatningen med F-tangenten. Fortsatt pa samma satt 8:e |16 33 56 82 110 141 173 207 240
for alla 16 staplarna och starta programmet efter sista stapelinmatningen med
START / STOP-knappen. Hamta de forinstallda alternativen TID / DISTANS / 9 17:e 36 60 38 119|153 189 [224 |261
KALORIER / PULS genom att avbryta programmet med START / STOP-tangenten, 10 186 39 65 94 127 164 201 241 281
tryck pa F-knappen for att ta fram forinstallda funktioner. Stall in vardena med +/-
tangenterna. Den installda programprofilen sparas automatiskt. (U0 kan stallas in 1" e 41 68 100 135 174 213 255 295
pa samma satt som U1 ~ U4, endast dessa data kan inte sparas.) 12ze |20 43 73 107 144 185 227 272 316
130 |22a 46 77 114 153 197 241 289 335
6. HRC.: Pu|spr°gram e |23 50 83 122 164 212 260 311 361
Nar du valjer programmet valjer du HRC-kategorin med +/- tangenterna e |24 52 86 128|173 [221 272 326 |378
och bekraftar med F-tangenten. Pulsprogrammen 55%, 75% och 90% 16 |0 55 92 136 |182 [233 290 |346 |401
baseras pa aldersinmatningen for respektive anvandare (U0-U4) och
anvander detta for att berdkna den évre pulsgransen 55%, 75% eller 90%  |-=< 27 >8 7 142 192 |24/ 303|362 |419
av det maximala hjartfrekvensvardet. For maipulsprogrammet anger du | & |28 61 102|150 201 [260 319 |380 |446
6nskad 6vre hjartfrekvensgrans direkt med +/- knapparna. 19:e | 30e 63 106  |156 |211 [269 |331 [394 |459
PULSE-displ blink . t den & lsari . 0 |31 66 110 162 220 279 342 |412  |473
-displayen blinkar sa snart den ovre puisgransen uppnas
under traningen. 21 |32 69 116 171 230 295 361 430 492
55% - DIETPROGRAM 2a |33 72 120 177|241 305 375 [443 [514
75% - HALSOPROGRAM 23 |35 74 125 185 251 318 388 | 458 531
90% - SPORTPROGRAM 24 |36 78 [131 [192 [260 [328 401 [477 550

TAG - ANVANDARINSTALLNING MAL HJARTSAT

TEST (ATERVINNING):

Nar du har avslutat traningen trycker du pa testknappen. For att
RECOVERY ska fungera korrekt behéver den din pulsinmatning. TIDEN
raknas ner fran 1 minut och sedan visas din traningsniva frén F1 till F6 (se
tabell under Fitness Test Program)

KVALITET: Under RECOVERY fungerar inga andra skarmar.

PULSFREKVENS

1. Handpulsmatning:

Pa vanster och hoger styrhandtag ar tva metallkontaktplattor
infogade som pulsgivare. Var noga med att bada handerna samtidigt
ar i normal kraft pa sensorerna. Under hjartslagsméatningen blinkar
en hjartsymbol bredvid pulsdisplayen. (Handpulsmatningen tjanar
endast fOr orientering, eftersom den orsakas av rorelse, friktion,
svett etc. kan det komma till avvikelser fran den faktiska pulsen.
Nagra personer kan orsaka funktionsstorningar i
handpulsmatningen. Om du har problem med handen pulsmatning
rekommenderar vi att du anvander ett kardiobrostbalte,)
"VARNING" System for pulsmatare kan vara felaktiga. Overdriven
traning kan leda till allvarliga skador eller kanske till déds. Sluta
trana omedelbart om du blir yr eller svag.

2. Cardio - Pulsmétning:

Pa marknaden finns hjartpulsmatningar tillgangliga, som bestar av
ett sandarbrostbalte och en klockmottagare eller endast brostbalte.
Datorn pa din ergometer har en inbyggd mottagare (utan
avsandare) och med hjalp av ett [ampligt brostbalte for
hjartpulsmatning kan datorn visa pulsdata. Detta fungerar med alla
okodade brostbalten med éverféringsfrekvens mellan 5,0 - 5,5 kHz.
Sandarens rackvidd beror pa modellen ca Tm.

UPPMARKSAMHET: Om bada pulsméatningsmetoderna anvénds
samtidigt har handpulsmatningen féretrade.
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Anmaérkningar:

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

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

((I)lbservera att en avvikelsetolerans som anges pa sidan 14 ar
tillaten.)

KVALITET

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

2. Hall fukt borta fran datorn.

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

4: e Ett ackumulatorpaket med 6V / 1300mAh finns i
batterifacket pa datorns baksida. For byte, 6ppna accu-facket, ta
bort accu-packet, kolppla bort det och byt ut det mot en identisk
modell. Accuens livslangd beror pa laddningsfrekvensen.




QKinomap INOMHUSUTBILDNINGAR APP @

Den har datorn inkluderar gratis anvandning av Kinomap-appen som en
grundversion. Detta mojliggér underhallande och interaktiv traning med
Android- eller IOS-enheter och sparar traningsdata. Bredvid grundversionen
kan du képa ytterligare funktioner fran Kinomap till en extra kostnad.

Sport, coaching, spel och eSport ar nyckelorden i Kinomap-appen.
Den innehaller manga kilometer riktigt filmmaterial att tréana inuti
som om du var ute; Spara rutter och analys av din prestation;
Coachinginnehall; Flerspelarlage; nya inlagg dagligen; Officiella
inomhustavlingar och mer ... APP: n innehaller darfor cirka 100 000
videor inspelade av idrottare och 200 000 km ackumulerade banor
for cykling, 16pning eller rodd fér narvarande ca. 270 000 .
med?lemngar fFr)én r?ela varlden. QKmomap

108 AND ANDROID APP

Ladda ner appen och anslut

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

Mer information om Kinomap APP finns pa:
https://www.kinomap.com/en/

MONTERING, ANVANDNING OCH RISKNING

Transport av utrustning: Sitta av:
Det finns tva rullar utrustade pa framfoten. For att flytta kan du a. Sakta ner tramphastigheten tills den vilar. lyft upp den bakre

foten och kér den dit du vill lokalisera eller b. Hall handerna ordentligt i det fasta styret, ldgg i en fot
forvara den. (Observera: Om det har foremalet inte har ett fast styr, anvand kors éver utrustningen och landa pa golvet och sedan forsiktigt

vanster och héger arm fér procedur.) landa den andra.

Montera, anvénda och demontera Denna traningsutrustning ar en stationar tréningsmaskin som anvands for att
simulera en kombination av cykling, steg och ga utan

Montera: orsakar overdrivet tryck pa lederna, vilket minskar risken for

a. Sta bredvid foremalet, placera narmaste fotstod i djupaste stotskador. och hall

fast det fasta styret.

b. Satt foten pa fotstodet, forsok att lagga hela kroppsvikten pa. Trana det har foremalet erbjuder en kardiovaskular traning utan paverkan som kan

din fot och samtidigt korsa med din andra fot pd varierar fran latt till hdg intensitet baserat pa motstandsinstaliningen stall in
andra fotstdd och placera det ocksa pa fotstédet. av anvandaren. Det kommer att starka dina muskler i Gver- och

c. Nu ar du i stand att bérja din traning. underkroppen och 6ka kardiokapaciteten och bibehalla din kondition.

Anvénda sig av:

a. Hall handerna i 6nskad position pa det fasta styret.

b. Trana ditt traningsobjekt genom att trampa fétterna pa fotstéd och balansera
kroppsvikten till vanster och hdger sida av fotstodet

c. Om du ocksa vill trédna 6verkroppen kan du placera handerna fran
det fasta styret till vanster och hoger handtag.

d. Da kan du 6ka tramphastigheten gradvis och justera
bromsmotstandsnivaerna for att 6ka traningsintensionen.

e. Hall alltid handerna pa det fasta styret eller handtagen &t vanster och
hoger.
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RENGORING, KONTROLL OCH LAGRING

1. Rengoring

Anvéand endast en mindre vat trasa for rengéring. Varning: Anvand aldrig bensen, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for ytrengoring eftersom denna skada
orsakas. Enheten &r endast avsedd for privat hemanvéandning och fér anvéandning lamplig inomhus. Hall enheten ren och fukt fran enheten.

2. Forvaring

Vélj en torr forvaring internt och lagg lite sprayolja vid framre och bakre fotrérets anslutningspunkt och handtagaxel. Tack éver cykeln for att skydda den mot
missfargning av solljus och smuts genom damm.

3. Kontroller

Vi rekommenderar var 50: e timme att granska skruvanslutningarna for tathet, som férbereddes i monteringen. Var 100: e drifttimme ska du satta
lite sprayolja vid anslutningspunkten for framre och bakre fotréret och handtagsaxeln.

FELSOKNING

Om du inte kan I6sa problemet med féljande information, kontakta auktoriserat servicecenter.

problem

Méjlig orsak

Lésning

Datorn startar inte efter
cykling.

Generatorspanning saknas bas pa anslutning som
inte ar ordentligt ansluten.

Kontrollera pluggen pa datorn och insidan av styrets stod. Ta
av det vanstra locket vid behov och kontrollera pluggarnas
anslutningar dar.

Datorn raknar inte data och
startar inte efter cykling.

Sensorimpulsen saknar bas pa inte bra
ansluten anslutning

Kor:jtrollera pluggen pa datorn och insidan av styrets
stod.

Datorn raknar inte data och
startar inte efter cykling.

Sensorimpuls saknas pa sensorns
felaktiga position.

Ta av locket och kontrollera avstdndet mellan magnet och
sensor. Magneten vid vridremhjulet ska ha mindre an <5
mm avstand mot sensorns position.

Inget pulsvarde

Pulskabeln &r inte inkopplad.

Kontrollera att den separata pulskabeln ar val ansluten till datorn.

Inget pulsvérde

Pulssensorerna ar inte val anslutna

Skruva ut skruven fér pulsmatning och kontrollera om pluggarna ar ordentligt
anslutna och att det inte finns nagra skador pa pulskabeln.

Traningsomrade i mm

(for hemtranare och anvandare)
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Friytaimm
(Traningsomrade och sékerhetsomrade
(roterande 60 cm))




UTBILDNINGSINSTRUKTIONER @

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

fordelar: Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden traning. Du bor
stalla in en fast tid och plats for varje traningsdag och férbereda dig

1. Intensitet: . . mentalt for trénig?en. Trana bara nar du ar pd humor for det och

Nivan pa fysisk anstrangning i traningen maste éverstiga nivan i norge har ditt mal'i sikte. Med kontinuerlig traning kommer du att

kunna anstranga dig utan att na andfaddhet och / eller anstrangning for att se hur du utvecklas dag for dag och narmar dig ditt
fall. En lampligriktlinje for effektiv traning kan tas fran personlig traning mal for bit.

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

den maximala pulsfrekvensen (se tabellen och formularet for bestamning

och berakning av detta).

Under de forsta veckorna bor pulsfrekvensen forbli vid den nedre anden av detta omréde, cirka

70% av den maximala pulsfrekvensen. Under de foljande veckorna och manaderna bor pulsen

sakta hojas Berakningsformel:

till den dvre gransen pa 85% av den maximala pulsfrekvensen. Ju battre den maximala pulsfrekvensen = 220 - alder (220 minus din alder)
fysiska tillstand hos den som gér traningen, desto mer bér nivan 90% av den maximala pulsfrekvensen = (220 - alder) x 0,9 el tréning ha har
blivit skrynkliga for att forbli i omradet mellan 85% av den maximala pulsfrekvensen = (220 - alder) x 0,85 70% till 85% av den maximala
pulsfrekvensen. Detta bor goras med en langd pa 70% av den maximala pulsfrekvensen = (220 - alder) x 0,7, vilket tar tid for traningen och /
eller 6kar svarighetsgraden. .

Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskarmen eller om du av
sakerhetsskal vill kontrollera din puls, som kunde ha visats fel pa 220

grund av fel i anvandningen, etc. kan du gora féljande: 15
a. Pulsmétninﬁ pa konventionellt satt (t.ex. kdnna pulsen vid &e
handleden och rakna antalet slag pa en minut). 205

200

195

b. Pulsmatning med en lamplig specialanordning (tillgénglig fran e 190
aterforsaljare som specialiserat sig pa halsorelaterad utrustning). 190 s

185
2. Frekvens 180 180
De flesta experter rekommenderar en kombination av halsobevisad s 175 175
naring, som maste bestammas utifran ditt traningsmal och fysisk tréning 1 0
tre ganger i veckan. En normal vuxen maste trana tva ganger i veckan for 170 ~4i6o
att behalla sin nuvarande tillstandsniva. Minst tre traningspass per vecka 165 5 168
kravs for att forbattra sitt tillstand och minska vikten. Naturligtvis ar den 160 S 2% 160

SAi i i 57
perfekta traningsfrekvensen fem sessioner i veckan. 155 N \..\157 155
58 | \¢153

150 S48 148 150
3. Planera utbildningen s e TN ,
Varje traningspass bor besta av tre faser: uppvarmningsfasen, o 140 il o m
traningsfasen och nedkylningsfasen. Kroppstemperaturen och 136 P N
syreintaget bor héjas Idngsamt i uppvarmningsfasen. Detta kan 199 XS 136| ~#90% des Maximalpuises
go6ras med gymnastikévningar som varar fem till tio minuter. D& bér 130 20 =
den faktiska traningen (tréaningsfasen) borja. Traningsévningen bor 125 1z 127| _x— 85% des Maximalpulses
vara relativt 1ag de férsta minuterna och sedan hojas under en 120 Nz 6% of the makimm pue rte
period av 15 till 30 minuter s& att pulsfrekvensen ndr omradet P — % 70% des Meximalpulses
mellan 70% och 85% av den maximala pulsfrekvensen. s e 70% of the maximum pulse rate
For att stddja cirkulationen efter traningsfasen och for att férhindra 110 S
ventilering eller anstrangda muskler senare dr det nddvandigt att 105 105
folja traningsfasen med en nedkylningsfas. Detta bor besta av
ts.tretc.ht')\t/ningar och / eller latta gymnastiska évningar under fem till A S A

io minuter.

UPPVARMNINGSOVNINGAR (UPPVARMNING)

Starta din uppvdrmning genom att ga pa plats i minst 3 minuter och utfor sedan féljande gymnastiska 6évningar till kroppen fér traningsfasen for att férbereda
dig dérefter. Ovningarna 6verdriver inte det och bara sa langt det gar tills ett Iatt drag kdnns. Denna position kommer att halla ett tag.

BB L

Réck dig med vénster hand [B6j dig framat sa langt framat sor|. Satt dig ner med ett ben Kpé i en bred lunga framat och
bakom huvudet at héger mpjligt och lat benen nastan strackag ut pa golvet stéd dlg med handerna axe| och dra med den
strackta. Visa det med fingrarna och boj framat och forsok pa golvet. Tryck ner backenet. hoger hand nagot at vanster i

riktning mot tan. 2 x 20 se for att na foten med din byte efter 20 sekunders ben.
armbage. Efter 20 sekunder. vaxla hander. 2 x 20 sek.
fattig.

Efter uppvarmningsévningarna med nagra armar och ben skakar loss. A A . . A
Avsluta inte traningsfasen plétsligt, men kommer att cykla lugnt nagot utan motstand fran att aterga till normal pulszon. (Kyl ner) Vi
rekommenderar att uppvarmningsévningarna genomfors i slutet av traningen och avslutar traningen med skakningar pa extremiteterna.
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DELLISTA - RESERVDELSLISTA E

2000

Varunummer.: 2002

Tekniska data: Utgava 20.08.2020
EKOENERGI

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

* platsoberoende

* ekologiskt

¢ lagring av el

Ergometer av klass HA med hég noggrannhet

24-stegs motor - och datorstyrt magnetiskt motstand Ca. 10
kg svanghjulsmassa

12 lagrade traningsprogram / 4 hjartfrekvensprogram / 5 individuella
program / 1 manuellt program / 1 hastighetsoberoende program (10

ﬁg?ﬂ%ﬁ&%@ﬁ?&‘%hﬁd‘j”“em istegom5

®  Pedaler tre ganger justerbara

* Golvkompensation

* Transportrullar

* LCD-skdarm med bakgrundsbelysning, 6 fonster visas samtidigt:
Tid, Hastighet, Avstand, ca. Kaloriférbrukning, RPM, Watt och
pulsfrekvens, hallare for smartphone / surfplatta

* Ingangar av granser: tid, avstand, ca. Kalorier, pulsfrekvens och
watt

¢ Tillkdnnagivande av granser

* Fitness testprogram

*  Mottagare for tradlost pulsbalte

*  Bluetooth-anslutning fér Kinomap (APP for iOS och Android)

* USB-port for att ladda din smartphone etc. under traning Last

L]

Ytbehov ca. [cm]: Artiklar vikt

max. 150 kg (kroppsvikt)

L120xB 66 x H 161

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

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

Databas for internetservice och reservdelar:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55

42551 Velbert, Tyskland

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

tkal: 52
Traningsutrymme ca. [m 3.5 Lot bt oo o oo e |
(] 10 1520  2se  30e 40 50 60 70 80 90 100

Illustration nr | Beteckning Matt mm Kvantitet | Bifogat till illustration nr. | ET-nummer
1 dator 1 3 36-2002-03-BT
2 Anslutningskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Styrror 1 19:e 33-2002-02-SI
4. e Greppaxelhélje 2 3 36-1502-21-BT
5 Vagbricka 17.5// 25 2 %6:e 36-9918-22-BT
6:e Skruva M8x20 6:e 26,50 + 95 39-10095-CR
7L Anslutningsror vanster 1 411 + 45L 33-2002-09-SI
7R Anslutningsror héger 1 41R +45R 33-2002-10-SI
8L-1 Fréamre handtagskapa vénster 1 7L +8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Bakre handtagsképa vénster 1 7L+ 8L-1 36-1502-15-BT
9 Skruv M8x25 2 55 39-10455
10 Bricka 8//38 2 6:e 39-10166
11 Skruva M8x20 14:e 3,72+93 39-10095
12:e Vartvatt for M8 22:a 6,9+ 11 39-9864-VC
13e Bojd bricka 8//19 6:e 9+39 39-10010
14:e Bricka 8//16 21 6,9,11+79 39-9962
15: e Skruva 5x16 8: e 61 39-9851
16 Skydd pa handtagsstoéd 1 3 36-2002-05-BT
17:e Ackumulatorbox 1 1+102 36-1502-22-BT
18:e Motorkabel 1 2+21 36-2002-07-BT
19:e Huvudram 1 33-2002-01-SI
20:e Skruva 3,5x20 14:e 60,70 + 92 39-9909-SW
21 motor 1 19:e 36-2001-07-BT
22:a Spar i nylon M10 1 23 39-9881-CR
23 Skruva M10x50 1 25 39-10400

24 Bussning av nylon 28x16 4. e 7. e 36-1502-25-BT
25 Tomgéngshjul 1 23 36-9119-26-BT
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Illustration nr
26:e
27
28
29
30:e
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

Beteckning
Handtag axel
magnet
Distansring
Lager

Bussning av nylon
Skruva
Generatorkabel
Bricka

Skruva

Skruva

Skruva

Framre datorkapa
Bakre datorkapa
Skruva

Arm

Handgrepp vanster
Handgrepp héger
Andkapa

Skum

Framre anslutningsrorskydd
Pedalror vanster
Pedalrér hdger
Bakre
anslutningsrorsbricka
Framre handtagskapa
hoéger Bakre greppkapa
héger Pulssensor
Anslutningsaxel
Pulskabel

Pedal vevskydd
C-klipp
Fotrorskapa
Pulsgrepp

Lager

Bricka

Mittlock

Axelmutter

Tack vanster

Tack till héger

Runt omslag
Vartvatt
Pedalaxel

C-klipp

Remskiva

Skruva

Skruva

sensor

Balte

Bakre fotlock vanster
Bakre fotlock hoger
Nylonmutter

Bakre stabilisator
Magnetfaste

Spar i nylon

Lager
Kontrollbord
Styrspak

Hoppa

Hexskruv
Fotrérskydd vanster
Fotrérskydd héger
Axelmutter liten
Axelmutter
Spanningstrad
Svanghjul

Matt mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

81//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

for M6

C20

M6x16

M5x10

53046

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8" x7

Kvantitet

o
o

[}

@

o

Bifogat till illustration nr.

3+7
65
23
2@
3+7
8,9,37,38,48,49,80 + 81
76 + 87
23
19:e

38 + 60
60
3+38
3+37
41

39
7L
7R

41

41

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

3

45
15:e
61

63

19 + 60R
19 + 60L
95
66

65 + 95
63
63

63 + 65
1,17,21,67,
68 +76
19:e

65 + 85
72
72
79
19:e
19:e
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
36-2002-08-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

26:e
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Illustration nr | Beteckning Matt mm Kvantitet | Bifogat till illustration nr. | ET-nummer
86 Lager 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 generator 1 87 36-1502-42BT
88 C-klipp Cc12 3 85 36-9805-36-BT
89 Skum 1 87 36-1502-43-BT
90 Skruva 2 55 39-10528
91 Skruva 4x20 6:e 80 + 81 39-9909-SW
92L Andkapa med transportrulle vanster 1 49 +92 36-1502-10-BT
92R Andkapa med transportrulle héger 1 93 36-1502-11-BT
93 Framre stabilisator 1 93 33-2002-03-SI
94 Skruva M6x45 4:e 19:e 39-10410-SW
95 Pedal vev 2 98 33-2002-11-SI
96 Bricka 6//13 4:e 61+63 39-10013-VC
97 Spar i nylon M6 4:e 94 39-9816-VC
98L Pedal vanster 1 94 36-1502-08-BT
98R Pedal hoger 1 451 36-1502-09-BT
99 Fotskruv justerbar 2 45R 36-1502-44-BT
100 Harponsnyckeln 1 72 36-9107-28-BT
101 Sexkantsnyckel 6:.e 1 36-9116-14-BT
102 Ackumulator 6Volt / 1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 Monterings- och traningsinstruktion 1 17:e 36-2002-09-BT
ANMARKNINGAR
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REKOMMANDATIONER VIKTIGA ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage
et n'utiliser que les piéces specifiques a I'appareil et ci-jointes pour le
montage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler
I'intégralité de Ia livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des
emballages en kartong a l'aide de la instruction de montage dans les
instruction de montage et d ' utnyttjande.

2. Avant la premiére utilization et a intervalles réguliers (environment
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 I'appareil, prévues a
cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I'humidité et I'eau.

4: e Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des
points de pression, des saletés ou autres, prévoir un support antidéraant
(s. Ex. Tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous I'appareil.

5. Avant de commencer |'entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 meétres néra 'appareil.

6: e Hall nettoyer I'appareil, ne pas utiliser de détergents agressifs, et
pour le montage ainsi que d'éventuelles repairs, n'utiliser que les outils
fournis ou des outils appropriés. Les traces de sueur sur I'appa-reil
doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPEKT! Av systemet med fréquence de coeur peuvent étre exakt. 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
entrailnement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut définir
les sollicitations maximales (pouls, watt, durée d'entrainement etc.)
auxquelles on peut se soumettre, et thunder des renseignements exacts
sur les conditions de I'entrailnement, les objectifs et I'alimentation. Il ne
faut pas s'entrainer aprés un repas lourd.

8: e. Ne s'entrainer avec 'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état
de fonctionnement. Hall les repairs éventuelles, n'utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPEKT! Si des parties inte dverdrivet chaudes a
I'utilisation de 'appareil ils remplacent immédiate- ment celui-ci et sGr
cet équipement de I'utilisation jusqu'a réparé.

9. Hall le réglage des piéces, faire uppmarksamhet a régler la bonne
position ou la position de réglage maximal markering, et a bloquer
correction 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 |'entrainement. Le temps d'entrainement ne devait pas dépasser au
totalt 90 minuter / chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrai-
nement fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de
maniere a ce que de par leur forme (s. Ex. Longueur), ils ne puissent pas
rester accrocher hange I'entrainement. Les chaussures d'entrai- nement
doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent system-
tématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidéra-
pante.

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

Cheére cliente, cher client,

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

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

Trés cordiales halsningar
Top-Sport Gilles GmbH

Respekt!
Avant utnyttjande
Lisez les instruktioner

tions d'utilisation!

ANNES

13: e 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'emploi
prévu et uniquement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

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

15: e Il faut faire uppmarksamhet 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 électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d'emploi ou de I'embal-

plats 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-
till, une bidrag importante a la protection a notre environmentne-
menade. Veuillez demander lors de I'administration communale le poste
d'enlévement des déchets constant.

17: e Les matériaux d'emballage, les piles vides et les piéces de I'appa-reil doivent
étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les

ordures ménagéres, mais dans les containers de collecte prévus a cet
effet, ou remis aux services de collecte adaptés.

18: e Dans les modes d'opération qui dépendent de la vitesse, la
résistance peut étre régléemanuellement et les variationes de puissance
dé- pendent de la vitesse. Dans les modes d'opération indépendant de la
vitesse, |'utilisateur peut régler la consommation de puissance enWatt
désirée. La machine maintiendra automatiquement le méme level de
puissance, modifiant si nécessaire le level de resistance. Ce réglage ne
dépend pas de la vitesse.

19: e L'appareil est équipé d'un réglage de motstand a 24 nivaer. 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
motstandare niva 1, cela entraine une diminution de la resistance de
freinage etainsi du niveau d'entrainement. En presser le bouton "+" de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la
résistancede freinage et ainsi du level d'entrainement.

20: e Cet appareil a été contrdlé et certifié suivant les normes DIN EN

ISO 20957-1/ 2014 och EN 20957-9 / 20016 "H, A". La charge (= poids) maximalt tillat
en 150 kg été fixée. La klassificering HA implikat

gue ce vélo d'exercice a été concu unikt pour I'usage domestique.
Cette-klassificering garanterar que I'anomalie dans la consomma-
tion énergétique d'un appareil jusqu'a 50W ne dépasse pas + 5W et celle
d'un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas + 10%. Cet ordina-

teur d'appareils motsvarar aux demandes fondamentales d'elle
EMC-direktivet en 2014/30 EU.

21. Les instruction de montage et d'utilisation doivent étre betraktade
comme faisant partie du produit. Cette-dokumentation doit étre fournie
lors de la vente ou du passage du produit.
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INSTRUKTIONER DE MONTAGE

Sortez toutes les piéces de I'emballage, posez-les sur le
sol et contrélez 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 pieces ont
également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d'accélérer le montage définitif.

Temps de Montage: 60 min.

STEG nr 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 'appareil (19). Servez-vous des deux vis
M8x20 (11), rondelles (14) och rondelle élastique
bombée (12).

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

STEG nr 2:
Connexion du faisceau de cables (2 + 18) och montage
du tube support (3) pa 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 c6té de la partie frontale du cadre de base (19).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (3)

vers le cadre de base (19) och monter de revétement

de tube support (16) sur le tube de support (3). Fixer

les extrémités des deux faisceaux de cables de

I'ordinateur, ensemble (2 + 18), dépassant du cadre de

base (19) och du tube support (3). (Uppmarksamhet! L'extré-
mité du faisceau de cable de '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) eller rondelle courbe (13) sur
chacune 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
position.

N
f.-_‘\?&'
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STEG nr 3:
Montering av logements des pédales (45) pa
réren i anslutning (7) och rérstéd (3).

1. Placer I'axe (26) pa stodroret (3). Placer une rondelle
intercalaire (5) och tube de connexion droit (7R) sur
I'essieu (26). (Uppmarksamhet! La direction de visée
est a droite lorsque I'on se trouve sur I'appareil et que
I'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 |'appareil conformément
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
des des autres.

4: e 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
instruction figurant aux points 3.-4.

6: e Monter des revétements (44 + 46) sur les
logements des pédales avan (45) avec les vis (31 + 90).

STEG nr 4:

Montering av vissa (41) sur les tubes de
connexion (7).

1. Placer les some (41L + 41R) sur les tubes de connexion (7L +
7R) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient
situés les us audessus des autres. (Uppmarksamhet! Apres le
montage des someches, veillez a ce que leurs extrémités
supérieures soient courbées vers I'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 some (41L + 41R)
et serrer a bloc.

®
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STEG nr 5:

Montering av revetementen pour tube de connexion (8 +
438) sur le tube de connexion (7).

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

2. Monter des revétements pour tube de connexion
droit (8R-1 + 8R-2) sur le tube de connexion droit (7R)
avec les vis (31).

STEG nr 6:

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

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

2. Conduire au tube de support (3) de la poignée
maintien (55), et I'aligner de sorte que le modéle de
trou de la poignée maintien (55) et le tube de support
(3) coincident. Les vis M8x25 (9) attacher chacun 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.

12
14 37 55

51
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STEG nr 7:

Montering av pedaler (98) sur le logement des pedals
(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 traverses les
trous de forage. Du c6té motsats, poser une rondelle
(96) et ecrou a poignée étoile (97), sur chacun 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. (Uppmarksamhet! 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 l'intérieur (en direction du cadre de base
(19). La position ainsi réglée devrait étre la méme des
deux cdtés. Les positioner peuvent étre modifées a
tout modifées moment en 6tant les vis a verrou (94) et
en faisant glisser les coquilles a pied sur les leviers
pédales jusqu'a avoir atteint la position voulue.)

STEG nr 8:
Montage de I'ordinateur (1) pa stédréret (3).

1. Prenez ensuite 'ordinateur (1) och fxez son cable de
connexion (2) a 'arriére de I'ordinateur (1).

2. Fixez le cable de pulsation (51) a la douille prévue
dans le dos de l'ordinateur (1) och monter I'ordinateur
(1) au tube de support (3) avec le vis (67). Evitez ce
faisant d'abimer le kabel. (Les vis se trouvent a l'arriére
de l'ordinateur.)

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

STEG nr 9:

Kontrollera

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été
effectués correctementet fonctionnent. Enheten ar
underhallsfri.

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en
effectuant de Iégers réglages de la resistance 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 piéces
de rechange.
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MODE D'EMPLOI DE L'ORDINATEUR

MODE D'EMPLOI

installation

1) Asseyez-vous sur la selle et commencez a pédaler. Apres quelques
rotations, I'affichage de I'ordinateur démarre et nous vous
recommandons de vous entrainer pendant 30 secondes supplémentaires
afin que le premier courant de charge la batterie et que les réglages de
I'ordinateur puissent étre effectués sans interruption. U0 apparait sur
I'af-fichage. Utilisez-la touche +/- fér sélectionner un utilisateur U0-U4 for
vous-méme et confirmmez a I'aide de la touche F. Définissez ensuite les
données personnelles les unes aprés les autres a I'aide de boutons

+/-: sexe, age, midja, Poids corporel et confirmmez chacun avec la Touche

F. Les données personnelles de U1 ~ U4 sont stockées en permanence
tandis que UO reste uniquement en tant qu'invité pour la session de
formation en cours.

2) Ensuite, urvalet av program clignote. Anvand knapparna +/-
for att valja en programkategori: MANUELL; PROGRAM (P1-P12);
FALLENHET; WATT; PERSONAL; HRC et confirmmez en appuuant
sur la touche F. Les valeurs par défaut telles que le temps, la
distance, les kalorier et le pouls dans le sélectionné peuvent étre
appelées avec la touche F et modifiées a I'aide des touches

+ /-

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

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

5) L'ordinateur s'éteint automatiquement cirka 4 minuter efter fin de la
formation. Toutes les valeurs atteintes jusqu'alors sont stockées pendant

AFFICHER: 4minutes et vous pouvez continuer |'entrainement basé sur ces valeurs
ou vous pouvez remettre toutes les fontions a zéro a I'aide de la touche
Varv per minut (RPM): 15 ~ 999 "L
Vitesse (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / h 1. MANUAL: programmanual
Lors de la sélection du program, sélectionnez la rubrique MANUAL a
Heure (TID): 00: 00 ~ 99: 59. I'aide des touches +/- et confirmmez avec la touche F. Appelez les options
de réglage TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION en appuyant sur
KM / Avstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km la touche F et en réglant les valeurs a I'aide des touches +/-. Usez le
bouton START / STOP pour démarrer le program manuel et ajustez la
Kalorier (KALORIER): O ~ 999kcal resistance pendant I'entrainement a I'aide des boutons +/-.
Alternativ per défaut Watt: 10 ~ 350 2. PROGRAM: programbildning .
Lors de la sélection du program, sélectionnez la rubrique PRO-
Affichage du pouls (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. Varde majlig GRAMME a l'aide des touches +/- et confirmmez avec la touche F. Ap-
Le symboler du coeur clignote lorsque les données de pouls sont regues pelez ensuite I'un des 12 programs d'entrainement différents & I'ai-

de des touches +/- et confirmmez avec la touche F. (Alternativ, les
SKANNA: ( Affichage automatique pour alterner entre les watts / calories et touches de sélection directe de program P1-P12 peuvent étre utilisées

RPM / km / h toutes les 6 secondes) pour sélectionner le sélectionnez le program.) Appelez les options par
défaut NIVEAU DE RESISTANCE / TEMPS / DISTANCE / KALORIER /
Motsténdsprofil: nivd1~24 IMPULSION en appuyant sur la touche F et en réglant les valeurs a I'aide
des touches +/-. Anvand START / STOP-knappen fér démarrer le
Programkategorier: MANUELL; PROGRAM (P1-P12); sélectionné-program.

FALLENHET; WATT; PERSONAL; HRC

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

Pi¢

FONKTIONER CLES:

i ) R 3. FITNESS: konditionstestprogram L R
1.Touchche START / STOPP: Démarre, interrompt ou arréte le program Lors de la sélection du program, sélectionnez la catégorie FITNESS a
d'entrainement. I'aide des touches +/- et confirmmez avec la touche F. Une specification
; L ) n'est pas possible dans ce %roRgrrams. L'heure est réglée ca 12 minuter
2.Touch F: Bekréftelse une sélection de program, appelle les fonctites et vous appuyez sur le bouton START / STOP pour démarrer le pro-ons
d'entrée et les confirmme. gramme et entrainez-vous avec |'affichage de la fréquence cardiaque.
. . . .Une fois le temps écoulé, le program affiche une note de conditi-
3.Touch +: Augmente une valeur par défaut ou passe a la fonction on physique selon le principe de I'annéescolaire, ainsi que la distance suivante de

la sélection. parcourue et consommé miljé kalorier.

4.Touch -: Minska une valeur prédéfinie ou appelle la fonction pré- « Affichage des résultats de F1 - F6.
cédente dans une sélection. (Seules les informations clignotantes peu-

vent étre modifiées / confirmées.) Skick niva Strid dig
coeur
5. Touche L: Atervéand a la sélection de program. Si ce bouton est Excellent F1 Over 50
maintenu enfoncé pendant 2 secondes, vous revenez au menu de dé- Bi =
marrage pour la sélection de I'utilisateur U0-U4. n 40-49
Moyen F3 30~39

6.Touch-TEST: Testa fitness med attribution des notes (F1-F6). Assez F4 20~29

. . . Svaghet F5 10~19
7.Touches de program P1-P12: Sélectionne directement I'un of the 12 — o - o
program d'entrainement Trés faible Moins gue 1
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4. WATT: wattoberoende program

Lors de la sélection du program, sélectionnez la catégorie WATT a l'aide
des touches +/- et confirmmez avec la touche F. Appel des options par
défaut WATT / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE en appuyant sur la

TABELL WATT

RPM et puissance en watt du level 1 - level 24 pour E 2000
Artikelnr. 2002

touche F et en réglant les valeurs a |'aide des touches +/-. Réglage par vecré 2dvarv/min | 30 RPM 40 RPM 50[RPM 60 RPM 70 RP1 WATT | 80 RPM 90 RPM 10 RPM
défaut de la valeur WATT est de 100, la valeur peut étre modifierad fran WATT WATT  [WATT | WATT | WATT | WATT [watt | WATT
10 till 350 watt par pas de 5 watt. La valeur WATT est définie avec les -
boutons +/-. La valeur WATT entré reste constante quelle que soit la 1 e |wse e 36 48 o1 75 89 104
vitesse de pédalage gréace au réglage automatique de la résistance. 2|9 18 29 42 57 72 88 105|122
Anvand START / STOP-knappen fér programmet i watt. 3 10 20:e 34 49 65 84 102|122 |142
4:e |11 23 38 55 74 95 116 139 161
5. PERSONAL: programmerar individer ) 5 12 e 42 61 82 105 1129 154 1179
Lors de la sélection du program, sélectionnez la catégorie 6:e | 28 46 68 91 117|143 173|199
PERSONAL a l'aide des touches +/- et confirmmez avec la touche |7:e |:s. 31 51 75 100 [129 [158 [190 |219
Vous pouer dereminervous e fresstance de o [zl [ s [e2 [io Jiar Tz [a07 |aa
chaque-sektionen (16 barres). Réglez la motstand souhaitée 9 17e 36 60 88 118 153 189|224 |261
our la premiéere barre a I'aide des touches +/- och confirmmez  [10 |- 39 65 94 127|164 201 |241 |281
‘entrlée al'aidedela totéghe F. Procédez de la méme rlnadniérg‘ 11 |ise 41 68 100 [135 |174 213 [255 |295
pour les 16 mesures et démarrez programmet aprés la derniére D 43 73 107 144 185 1227 |272 |316
entrée de mesure a l'aide du bouton START / STOP. Appelez les e 6 - 1142 153 1197 21 |28 335
options préréglées TEMPS / DISTANCE / CALORIES / IMPULSION | e 122
en interrompant le program a l'aide de la touche START / STOP,  |we |23 50 83 122|164 212 260 |311 [36]
en appuyant sur la touche F. Hall appeler les fonctions e |24 52 86 128 [173 |221 |272 |326 |378
grereglees. Eeglezf,meds,\]/ﬁh?ur% a I'aldetdgs bctnutonts +/- . 16 |=e |55 |92 |136 |182 |233 |290 |346 |401
rogrammets profil défini est enregistré automatiquement. — 157 <3 97 142 192 1227 |30z 362 [a10
6. HRC: program de pouls e |28 61 102 150 201 260 319 |380 [446
Lors de la sélection du program, le HRC Sélectionnez a I'aide des 1oe |30e 63 106 |156 |211 269 |331 [394 |459
touches +/- et confirmmez avec la touche F. Programs d'impulsions [ —3; 66 110 1162 1220 l279 1342 |12 |473
55%, 75% och 90% sont basés sur I'entrée d'age de | 'utilisateur 21 132 %9 16 1171 1230 1295 1381 l230 292
re-spectif (U0-U4) et I'utilisent pour calculer la limite d'impulsion
superurure 55%, 75% or 90% de la valeur d'impulsion maximum. 2a |33 72 120 177 241 305 [375 |443 |514
Pour le program d'impulsion cible, entrez directement la limite 23 (35 74 125 |185 |251 |318 |388 [458 |531
d'impulsion supérieure souhaitée a l'aide des touches +/-. 24 |36 78 131 192|260 328 |401 |477 |s50

L'affichage PULSE clignote dés que la limite supérieure du pouls est
att-einte hange I'entrainement.

55% - DIET PROGRAM - program de regime 75%

- HALSOPROGRAM - program de santé 90% -

SPORTS PROGRAM - program de sport

TAG - ANVANDARINSTALLNING MAL HJARTSATT - utilisateur insére battement du
coeur visé

BOUTON DE TEST DE FITNESS:

Apreés un entrainement avec affichage de la fréquence cardiaque dans
n'importe quel programs, vous pouvez appuyer sur le bouton TEST et
demérer un test de condition physique. Pour que le program fonctionne
correctement, placez les deux mains sur les capteurs cardiaques pendant
60 secondes. One fois les 60 secondes écoulées, one note de forme
physique de F1 a F6 s'affiche. (Voir le tableau sous-program de test de
condition physique)

UPPMARKSAMHET: Aucun autre écran ne fonctionne hinge le test de fitness.

RYTHME CARDIAQUE:

1. Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (piéces
de contact métalliques.) Uppmarksamhet, veillez a ce que la paume de
vos elnatet vilar samtidighet sur les capteurs, avec une pression normal.
Dés que les pulsations sont enregistrées, un cceur apparait en
surbrillance a c6té de I'affichage des pulsations. La mesure des
pulsations a la poignée n'a qu'une valeur vagledande. En effet, tout
mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des
variation par rapport aux pulsations réelles. Chez surees personnes, la
mesure des pulsations peut étre erronée. En cas deprobleméemes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d'utiliser
une sangle de poitrine cardiologique.

UPPMARKSAMHET: Les systémes de surveillance du rythme cardiaque peuvent étre inexacts. Unexerci

Remarques:

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

2. Votre maskin avait été examiné afin de respecter les exigences par
rapport a la klassificering d'exakt avant I'expédition. En cas de doutes par
rapporta l'exactitude, veuillez kontakta din lokala leverantor eller envoyez
la machine a un laboratoire d'essai pour verifier sa calibration. (S'il vous
plait noter que la tolérance d'écart comme indiqué en page 25, est
autorisée.)

AVIS

r de graves dommages

ou la mort. A I'Adresse suivante: Etourdissement / faiblesse Arrétez 1. Sur le plan opérationnel, I'ergométre avec le générateur dans certai-

immédiatement I'entrainement.

nes vitesses un peu plus ou moins le bruit de roulement vrombissant.
2. Gardez l'ordinateur loin de I'hnumidité.

2. Mesure des pulsations cardiologiques Dans le commerce, on trouve 3. Le c6té port USB de hétre de I'ordinateur est utilisé pour charger des les

appareils de mesure cardiologique, qui consiste en une sangle de petits appareils. Données de chargement sont: 5V / 0.35A-1A poitrine pourvue d'un
émetteur et d'une montre récepteur. L'ordina- 4: e Une accumulateur 6V / 1300mAh est situé dans le compartiment de teur de votre ERGOMETRE est
équipé d'un récepteur (sans émetteur) la accumulateur a l'arriére de I'ordinateur. Pour ¢a remplacer, ouvrir le prévu pour les appareils de mesures
des pulsations cardiaques disponi- compartiment de la accumulateur, retirez la accumulateur, déconnecbles. Si vous vous procurez un appareil de ce
genre, vous pourrez voir tez et le remplacer par un modeéle identique. Intervalles de charge ré-sur le tableau d'affichage de I'ordinateur les
pulsations émises par voguliéres maintenir le fonctionnement du accumulateur. tre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les

sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et
5,5 kHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.

UPPMARKSAMHET: Si vous utilisez simultanément les deux systémes de
measure des pulsations c'est la mesure faite aux poignées qui a la prioritet.
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Q Kinomap ApP DE FORMATION INTERIEURE

Cet ordinateur inclut I'utilisation gratuite de I'application Kinomap en version de base.
Cela permet une formation divertissante och interaktiv avec des appareils Android ou
10S et la sauvegarde des données d'entrainement. En plus de la version de base, des
fonctions supplémentaires peuvent étre achetées aupres de Kinomap moyennant des
frais.

Sport, coaching, spel och eSport sont les maitres mots de I'applikation
Kinomap. Cela contient de nombreux kilometres de matériel filmique réel
s'entrainer a l'intérieur comme si vous étiez a I'extérieur; Suivi des
itinéraires et analys de vos performance; Coaching; Mode multijoueur;
nouveaux meddelanden quotidiens; Courses officielles en salle et plus
encore ... L'APP contient ainsi cirka 100.000 videor registrerar par des QK'
athletes och 200.000 km de pistes cumulées pour le cyclisme, la course a Inomap
pied ou I'aviron pour circa 270.000 membres du monde entier. balaloitesd

Téléchargez I'APP och connectez-vous

Skanna koden QR intill din smartphone / surfplatta eller anvand
funktionen for forskning pa Playstore (Android) eller APP Store (I0S) for
att ladda applikationen Kinomap. Inscrivez-vous och suivez las
instruktionerna for I'APP.

Activez Bluetooth sur le smarttelefon eller surfplattan och valet av
stionnaire d'appareils via menyn de I'APP puis sélectionnez kategorin "cross
trainer". Sélectionnez ensuite votre designation de type via le logo du
fabricant "Christopeit Sport" afin de connecter I'équipement sportif. Selon
I'équipement sportif, différentes fontions sont enregistrées par I'APP via
Bluetooth eller des données sont échangées.

Vous trouverez de plus amples information concernant l'application
Kinomap sur: https://www.kinomap.com/en/

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport av maskinen: d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résis-
Maskinen ar equipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous vouchance afin d'intensifier I'exercice. lez transporter la machine, soulevez le pied
postérieur et roulez la ma- e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mo-

chine vers la destination désirée. (Respekt: Sil'appareil d'entrainement biles. Est

équipé sans poignée d'appui s'ils utilisent prudemment les gestes

till vanster et le droit pour la manutention.) Descendre:
a. Ralentissez graduellement jusqu'a ce que vous vous étes arrété (e).
Monter, anvéndare & nedstigning b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus la
machine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par
Monter: terre.

a. Tandis que vous vous trouvez a c6té de la machine, mette le re

pose-pied qui se trouve a votre c6té dans la position la plus basse. Sai- Cette machine d'exercice stationnaire simule la combinaison cycler - sissez
solidement la poignée fixe. marcher - promener. La pression sur les articulations est moins élevée,
b. Placez votre pied sur le repose-pied, essayez de mettre votre poids diminuant les risques de blessures d'impact. entier

sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe et mettez ce

pied sur l'autre repose-pied. N Cette-maskin foreslar des entrainements cardiovasculaires non-im-
c. Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer pact, dont I'intensité peut varierar de basse a trés haute, selon les préfé- votre
entrainement. rences de l'utilisateur. Les muskler de la partie inférieure et supérieure

du corps deviendront plus fort, la capacity cardiovasculaire augmentera
Anvindare: et your corps restera en pleine forms.

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

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

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

35



NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoloyage

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

2. lager

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

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

KORRIGERINGAR

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

Problem Orsak Madjlig I6sning

L'ordinateur ne s'allume pas par Manquant source de courant en raison de le | Verifiez le connecteur sur 'ordinateur et le connecteur dans le
debut de la formation d'un. mauvais connecteur ou dissous. tube du support pour un bon justering. Dévissez le couvercle
gauche et vérifier le connecteur la.

L'ordinateur ne compte pas et Manquant impulsion du capteur en raison | Verifiez le connecteur sur |'ordinateur et le connecteur dans le

ne s'allume pas par le debut de de|mauvais connecteur ou dissous. la tube de support for un bon justering.

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 debé de Ig position incorrecte du capteur. la I'aimant. Un aimant dans la manivelle est en regard du capteur,

formation d'un. et doit avoir une distance de moins de <5mm.

Pas de lecture du pouls Pinch d'impulsion n'est pas branché. Branchez le connecteur du cable d'impulsion séparée dans le

connecteur approprié sur I'ordinateur.

Pas de lecture du pouls Capteur,de po.uls n'est pas Visser les capteurs cardiaques tactiles et vérifier | '., Les connectors sont

connecté-korrigering. correctement et que le cable d'éventuels dommages.

Centre d'entrainement Ytan frien mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de la zone
I'ut lisateur) de securité (60 cm rotation))
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REKOMMENDATIONER HALLER L'ENTRAINEMENT

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination 4. Motivation
de I'entralnement oumbarlig afin d'améliorer concrétement son Un entrainement régulier est la clef de la réussite de your program.

physique et sa santé: Vous devriez prévoir your entrainement a heure fixe chaque jour et vous
y preparer mentalement. Il est primordial d'étre de bonne hu- meur au
1. Intensité: moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé.

L'entrainement n'aura d'effets positifs que si les efforts déemployés dé- Jour aprés jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les passent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d'haleine et / ou progrés accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement. se sentir épuisé.
Le pouls peut constituer un repére valable pour un en-

traningseffektivitet. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70% och 85% du pouls

maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule). Pendant les

gremllerels semaines, le pouls devrait turner nara 70% du maximum. Pendant les semaines et Formules
e calcul:

les mois suivants, le pouls devrait augmenter lentement pour atteindre pouls maximum = 220 - alder

la limite supérieure, c.-a-d. 85% du pouls maximalt. Plus la condition 90% du pouls maximum = (220 - age) x 0.9 physique
de la personne qui s'entraine est bonne, plus il faut accroitre 85% du pouls maximum = (220 - age) x 0,85 | 'Entrainement
pour rest between 70 och 85% du pouls maximalt. Py 70% du pouls maximalt = (220 - alder) x 0,7 anlander en
allongeant la durée de I'entrainement et / ou en renforgant la

svart de celui-ci. 220
Si la fréquence cardiaque n'est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur 215
ou si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contrdler, car elle 210
aurait pu étre incorrectement indiquée suite a des vereurs d'utilisation, 205
etc., vous pouvez alors procéder comme suit: 200
195
a. Mesure de contréle du pouls de maniére classique (c.-a-d. En posant le 1% o0
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une 190
minute). 185 i
180 180
b. Mesure de contréle du pouls au moyen d'un dispositif approprié 175 175 7S
(vendu dans un magasin specialisé). 171 170
" 165 e 165
2. Fréquence 165 o1 o o
La majorité des experter rekommenderar de combiner une alimentation 160 e \\.
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché 155 \\ &S AN >
par I'entrainement, et les Exercises physiques trois ou quatre fois par 150 J Sy 150
semaine. Un adult normal doit s'entrainer deux fois par semaine pour s NN
conserver la formme currentuelle. Corn au moins trois fois par semaine 140‘ 144 —8—Maximalpuls (220-Alter)
pour améliorer et modifier son poids. Cing fois par semaine étant ideal. 140 1% PV NEY ’ ¢
1% ~%a3 135| —8—90% des Maximalpulses
3. Programming de I'entrainement 130 129 3! S oftne meximim puse e
Chaque séance d'entrainement devrait innefattar trois-faser: "phase 125 & ey —=—85% des Maximalpulses
d'échauffement"”, "phase d'entrainement" och "phase de 12 \&2 867 o the maximm pulse rate
ralenississement". La temperature du corps et I'absorption d'oxygéne 1 s % 70% des Maximalpulses
doivent augmenter lentement durant la phase "d'échauffement". Detta s 1o 70% ofthe maximum pulss rate
ar mojligt i effekt de la gymnastique hangande cing a dix minuter. 110 o
L'entrailnement proprement dit ("phase d'entrainement") devant 105 105
commencer ensuite. Choisir une faible resistance pendant quelques 100
minutes puis accroitre entre 15 and 30 minutes de sorte que le pouls se 20 25 3 3 40 45 50 55 60 65 70

situe entre 70% and 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la “phase d'entrainement” et d'éviter
des courbatures ou des muscle noués, la “phase d'entrainement” doit
étre suivie d'une “phase de ralentissement”. Celle-ci devrait en-glober des
exercices d'élongation et / ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

OVNINGAR D'ECHAUFFEMENT (UPPVARMNING)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minuter puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a
I'organisme pour la phase de formation pour se preparer en conséquence. Les évar ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu'a
une légére motstand sentir. Cette position va tenir quelque valde.

BB L

Atteindre avec din huvudsakliga gauch¢ Penchez-vous ocksa land som mojligt Asgeyez-vous avec une|Agenouillez-vous in une grande
derriéere votre téte vers |'épaule et|laissez vos jambes presque ten- jambe allongée sur le sol et fente avant et vous soutenir avec droite et
tirez avec la main droite due. Mongrez-le avec vos doigts dans se penchpr en avant et es-vos mains syr le sol. Appuyez sur le Iégérement
au coude gauche. riktningen de I'drteil. 2 x 20 sek. sayer d'atteindre le pied avec Qassin vers le bas. Vaxlare efter 20: e
Efter 20 sek. Mettez-behaar vos elnat. 2 x 20 sek. jambe sek.

Apres les exercices d'échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter apres la phase de formation n'est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque valde lugn utan motstand de la part de revenir a
I'impulsion de la zone normal. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d'échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre
séance d'entrainement avec le tremblement des extrémités.
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LIST DES PIECES- LIST DES PIECES DE RECHANGE E
2000

N ° de commande

2002

Caractéristiques tekniker: 20.08.2020

EKOENERGI
. nggpsésftricité grace a la technologie de

* Pas d'alimentation, pas de batterie néces-saire
¢ Lieu-indépendante

* ekologiquement
* Nuvarande mémoire

Ergomeétre de la classe: HA avec laute précision d'annonce

Mass turnering: cirka 10 kg

Automatisk reglering av 24 motstandsnivaer

12 program de motstand prévus / 4 program de fréquence
cardiaque (fonctionnant par impulsion) / 5 program
personaliserbara / 1 program de manuella / 1 program
indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10 till 350 watt
och steg om 5 watt) / 1 fitness testprogram. Mesure des

* pulsations au guide.

* Pedale de pied le de 3 fois variabla

* Roues de transport

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

* Connecteur USB (par exempel pour la fonction de charge pour les
téléphones intelligents etc. pendant I'exercice.)

* L'ordinateur est équipe d'un récepteur des données en
provence de I'émetteur de fréquence cardiaque.

* L'écran de I'ordinateur disponera de I'affichage digital des sex types
de données suivantes: Durée, vitesse, distance, qui correspond plus
ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et
laécupération. Stod for smartphone / surfplatta.

* Adapté pour des poids jusqu'environ 150 kg.

Matt [cm]: L120xB 66 x H 161

Poids du produit [kg]: 52

Espace de formation [m:

3.5

Den héar produkten ar designad for doméanen sport de maison privé
de maniére souvenue et non fér industriellt bruk eller kommersiellt
bekvamt. Utilization de sport de maison laclasse H/ A

Si une piéce 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:

Service- Internet et les piéces de rechange base de données

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55

42551 Velbert, Tyskland

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

Fax: +49 (0) 20 51/60 67-44
e-post: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Sché.n° | Beteckning Matt i mm Antal enheter | Monté sur Schéman °
1 Ordinator 1 3

2 Kabelanslutning 1 1+18

3 Rorstod 1 19:e

4: e Revétement d'axe de poignée 2 3

5 Rondelle intercalaire 17.5// 25 2 26:e

6:e Vis M8x20 6:e 26,50 + 95
7L Tube de jonction gauche 1 411 +45L
7R Tube de jonction droit 1 41R +45R
8L-1 Revétement avant de tube de poignée gauche 1 7L+8L-2
8L-2 Revétement arriére de tube de poignée gauche 1 7L+ 8L-1

9 Vis M8x25 2 55

10 Rondels 8//38 2 6:e

11 Vis M8x20 14:e 3,72+93
12:e Rondelle élastique bombée hall M8 22:a 6,9+ 11
13:e Intercalaire rondeller 81//19 6:e 9+39

14e Rondels 8//16 21 6,9,11+79
15:e Vis 5x16 8:e 61

16 Revétement de tube support 1 3

17:e Compartiment d'Accu 1 1+102
18:e Kabel de servomoteur 1 2+21

19:e Cadre de base 1

20:e Vis 3,5x20 14e 60,70 + 92
21 Servomoteur 1 19:e

22:a Ecrou borgne automatique M10 1 23

23 Vis M10x50 1 25:e

24 Camp du plastique 28x16 4: e 7. e

25 e Roulement de serrage 1 23

Numéro ET
36-2002-03-BT
36-2002-06-BT
33-2002-02-SI
36-1502-21-BT
36-9918-22-BT
39-10095-CR
33-2002-09-SI
33-2002-10-SI
36-1502-14-BT
36-1502-15-BT
39-10455
39-10166
39-10095
39-9864-VC
39-10010
39-9962
39-9851
36-2002-05-BT
36-1502-22-BT
36-2002-07-BT
33-2002-01-SI
39-9909-SW
36-2001-07-BT
39-9881-CR
39-10400
36-1502-25-BT
36-9119-26-BT
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Sché.n°
26:e
27
28
29
30:e
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

Beteckning

Ax de poignée

Sikt

Piéce d'écartement

Roulement a billes

Camp du plastique

Vis

Cable pour générateur

Rondels

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 some

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 arriére de tube de poignée droite
Unité de pouls

Yxa

Cable de pouls

Revétement de bras de pédale

Bague de sécurité

Bouchon de tube de pied

Poignée de maintien

Roulement a billes

Rondels

Bouchon runda

Ecrou d'axe

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

Rondelle élastique bombée

Ax de pedalier

Bague de securité

Plateau-manivelle de pedalier

Vis

Vis

Unité pour palpeur

Cable plat

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

Tube du pied arriere

Magnetiskt stéd

Ecrou borgne automatique

Roulement a billes

Regulator

Stoéd din vagledning

Ressort de support magnétique

Vis sexkantig

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

Ecrou d'axe

Kabel6verforing

Cinétique vippa

Matt i mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

81//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

hall M6

C20

M6x16

M5x10

53046

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8" x7

Antal enheter

[}

o

[}

®

(0]

S, =2 NNNN-_2 =2 2N s

Monté sur Schéma n °
3+7
65

23

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

19:e

38 + 60
60
3+38
3+37
41

39

7L

7R

41

41

7 + 46
7L+ 95
7R+ 95
7+44
6: e
7R + 48R-2
7R + 48R-1
55

7 +45
1+49
45+ 95
45

45

3

45

15:e

61

63

19 + 60R
19 + 60L
95

66

65 + 95
63

63

63 + 65
1,17,21,67,
68 + 76
19:e

65 + 85
72

72

79

19:e
19:e

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
36-2002-08-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° | Beteckning Matt i mm Antal enheter | Monté sur Schéman® | Numéro ET
86 Roulement a billes 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 Bague de securité 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:e 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. e 19:e 39-10410-SW
95 Bras de pedale 2 98 33-2002-11-SI
96 Rondels 6//13 4:e 61+63 39-10013-VC
97 Ecrou borgne automatique M6 4. e 94 39-9816-VC
98L Logement de pied gauche 1 94 36-1502-08-BT
98R Logement de pied droit Pied 1 451 36-1502-09-BT
99 réglables de hauteur Kit 2 45R 36-1502-44-BT
100 d’outillage 1 72 36-9107-28-BT
101 Kit d* outillage 1 6:e 1 36-9116-14-BT
102 Ackumulator 6Volt / 1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 Instruktioner fér montage och mode d'emploi 1 17:e 36-2002-09-BT
ANMARKNINGAR
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN SV

VEILIGHEIDSINSTRUKTIER

Vara produkter ar i princip dorrkontrollerade och uppfyller
komplettering till de aktuella, hogsta veiligheidsnormen. Denna
implicita riktiga nit som de hierna nasta borjar har inte tagits
strikt i atta termer.

1. Het toestel nauwkeurig i 6verensstammelse med de
montage-instruktioner opbouwen och uteslutande de fér de opbouw av
den enhet bijgevoegde, specificerar for den enhet bestamde delar
anvanda. Véor de Eigenlijke opbouw de volledigheid van the leverans
aan de hand van de leveringsnota en de de Volledigheid van de
kartonnen ver pakking aan de hand van de montage staps van de
montage-Instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Innan het eerste gebruik en met regular tussenpozen (onge veer
iedere 50 bedrijfsuren) de Dichtheid van alle schroeven, moeren en
annan controler de aansluitingen en de access assen en anslutning med
ett antal behandlade smeermiddel sa att sékert van ar de foér gebatruik
ar de voor gebruurig wordt gewaarborgd.

3. Enheten pa ett lakemedel, efter installationen och den
enhetens te-gen vochtigheid och vocht bewermen. |
Oneffenheden van de vioer betjénas av inklistrade atgarderelen
pa de vloer en, for zover tillgangligt med denna enhet, dérren
dar bestams, justerbara delar fran enheten neutraliseras.
Kontakt med vochtigheid en vocht har anvants.

4: e 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. V66r 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.

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 gebruikt
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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Respektera kund

Wij sake u van hard gelukwensen met de aanschaf van uw hometrainer
en hopen dat u here veel plezier aan zult beleven. Neem aub de
instructies en aanwijzingen uit this montage- en operation handling in
eight and volg this op.

Bij eventuele varsh kan du naturligtvis alltid kontakta oss med oss.

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

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.

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 systeemworden be- paald.
Dit is onafhankelijk van de trapsnelheid.

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Dezemaakt 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.

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN
20957-9/20016 ,H, A" gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maxi-
male belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De clas-
sificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is
ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking in
energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven de
50Wmaximaal +10%. De computer is gekeurd en gecertificeerd en in
overeenstemming is met het EMC-richtlijn (2014/30 EU).

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) eénveerring (12) en
een on grle% laatje (14) of een gebogene onder-
IengIaatJe § s)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 (44+46) 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

45L

O
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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 (48L-1+48R-2) middels de schroeven (31) op de
rechter verbindingsbuis (7R) samen vast.

STEP 6:

Montage van de polsgreep (55) aan het steunbuis
(3).

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.

12
14 37 55

51
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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.)

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

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 U0- 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 U1 ~ U4 worden permanent opgeslagen terwijl
U0 alleen als gast blijft voor de lopende training.

[ PROGRAM

2) Vervolgens knippert de programmakeuze. Gebruik de +/- toetsen om
"'!" J‘“‘ 'L!‘l '*" "=‘ "," 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) De computer wordt ca. 4 minuten na afloop van de training automa-
tisch uitgeschakeld. Alle tot dan bereikte waarden worden gedurende 4
minuten opgeslagen en u kunt op basis van deze waarden verder trainen

SCHERM: of u kunt alle functies op nul zetten met de ,L“ -toets.
Omwentelingen per minuut (RPM): 15 ~ 999 1. MANUEEL: handmatig programma )
Selecteer bij het selecteren van het programma de rubriek MANUAL met
Snelheid (SPEED): 0,0 ~99,9km/u 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
Tijd (TIME): 00: 00 ~ 99: 59. waarden in te stellen met de +/- -toetsen. Gebruik de START/ STOP-knop
om het handmatige programma te starten en pas de weers- tand tijdens
KM / Afstand (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km de training aan met de +/- toetsen.
Calorieén (CALORIES): 0 ~ 999kcal 2. PROGRAMMA: trainingsprogramma’s
Selecteer bij het selecteren van het programma de PROGRAMMA-ru-
Watt standaardoptie: 10 ~ 350 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
Pulsweergave (PULSE): P ~ 30 ~ 240 max. mogelijke waarde bevestig met de F-knop. (Als alternatief kunnen de directe pro-
Hartsymbool knippert wanneer pulsgegevens worden ontvangen. grammakeuzetoetsen P1-P12 worden gebruikt om het gewenste selec-

teer het programma.) Roep de standaard opties WEERSTANDNIVEAU /
SCAN: ( Automatische weergave om te wisselen tussen watt / calorie- én ~ TUD / AFSTAND / CALORIEEN / PULS op door op de F-toets te drukken en
en RPM / km / u elke 6 seconden) de waarden in te stellen met de +/- toetsen. Gebruik de START/
STOP-toets om het geselecteerde programma te starten.

Weerstandsprofiel: 1 ~ 24 niveau

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

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

P7

3. FITNESS: Fitness testprogramma
. Selecteer bij het kiezen van het programma de categorie FITNESS met de
BELANGRIJKSTE FUNCTIES: +/- knoppen en bevestig met de F-toets. Een specificatie is in dit

1. START/STOP-toets: Start, onderbreekt of stopt het trainingspro- prog "a”HBEH@i§?Nﬁ9§ﬁbPQ6§£@d?ﬂ@§ﬁ?}%@Pa}%rﬁHW%&WH&ngF@%Uma-

weergave. Nadat de tijd is verstreken, geeft het programma een fitnes-

2. F-toets: Bevestigt een programmaselectie, roept invoerfuncties op scijfer@@p@fmg{gﬁ{&ek}ggﬁ%@&l@gﬁ.au, evenals de afgelegde afstand en en
bevestigt deze.
* Weergave van de resultaten van F1 - F6.
3. + toets: Verhoogt een standaardwaarde of gaat naar de volgende
functie in de selectie.

Zustand Ergebnis | Herzfrequenz
4. - toets: Verlaagt een vooraf ingestelde waarde of roept de vorige
functie in een selectie op. (Alleen knipperende informatie kan worden Sehr Gut F1 Uber 50
gewijzigd / bevestigd.) Gut F2 20 ~ 49
5. L-toets: terug naar programmaselectie. Als deze knop 2 seconden Durchschnitt F3 30-39
ingedrukt wordt gehouden, keert u terug naar het startmenu voor ge- Ausreichend F4 20~29
bruikersselectie U0-U4. Schlecht F5 10~19

Sehr Schlecht F6 Unter 10

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

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

Selecteer bij het selecteren van het programma deWATT-categoriemet 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. (U0 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%ebrw- ker
(U0-U4) en gebruiken deze om de bovenste Q/olsgrens 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

FITNESS 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 beeldschermwerkt tijdens de conditietest

HARTSLAG

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contact-
plaat,de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide
handpalmen gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra
er een polsslag volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay. (De
handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door bewe- ging,
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 handpuls-
meting ondervindt, raden wij het gebruik van een externe cardioborst-
gordel aan.

OPGELET: Hartslagmonitoringsystemen kunnen onnauwkeurig zijn.
Overmatige lichaamsbeweging kan ernstige schade of de dood tot ge-
volg hebben. Op Duizeligheid / zwakte Stop de training onmiddellijk.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit
een zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan. De
computer van uw ERGOMETER is met een ontvangtoestel (zonder zender)
voor bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust. Indien u in
het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw zendtoestel
(borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computer- display afgelezen
worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels,
waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De reikwijdte van
de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot 2 m.

OPGELET: Indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden heeft de handpulsmeting voorrang.

WATT TAFELLE

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

Niveau 29 RPM 30 RPM 40 RPM 50|RPM 60 RPM 70 RPM WATT | 80 RPM 90 RPM 1d0 RPM
WATT WATT WATT WATT WATT | WATT | WATT WATT

1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161

5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261

10 18 39 65 94 127 164 201 241 281

1 19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 23 50 83 122 164 212 260 311 361

15 24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 26 55 92 136 182 233 290 346 401

17 27 58 97 142 192 247 303 362 419
18 28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 (30 63 106 156 211 269 331 394 459
20 |31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 32 69 116 171 230 295 361 430 492
22 33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 35 74 125 185 251 318 388 458 531

24 36 78 131 192 260 328 401 477 550

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.

47




QKinomap INDOOR TRAININGEN APP

Bij deze computer is het gratis gebruik van de Kinomap-app als basis-

versie inbegrepen. Dit maakt vermakelijke en interactieve training met
Android- of I0OS-apparaten mogelijk en het opslaan van trainingsgege-
vens. Naast de basisversie kunnen tegen betaling extra functies bij Ki-

nomap worden aangeschaft.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Ki-
nomap-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-modus; nieuwe berichten da-
gelijks; Officiéle indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus onge-
veer 100.000 video's die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km QK'
verzamelde tracks voor fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel Inomap
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld. hteiietels

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 Ki- nomap
APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP. Activeer
Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-
raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de cate-
gorie ,Crosstrainer”. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding via het
fabriekslogo ,Christopeit Sport” om de sportuitrusting aan te sluiten.
Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP via Bluetooth
verschillende functies opgenomen of worden gegevens uitgewisseld.
Meer informatie over de Kinomap APP is te vinden op:
https://www.kinomap.com/en/

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de pedaleers-
nelheidverhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.
Transport van Apparaat: e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te ver- enrechter handvat.

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- Afstappen:

veiligingsinrichting niet gebruik de handvatten zachtjes links en rechts a. Verminder de trapsnelheid tot het apparaat tot stilstand komt. voor

de goederenbehandeling.) 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-

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen evoet afstappen.

Opstappen: Dit trainingsapparaat is een stationair apparaat combineert fietsen, door

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst bij steppen en lopen, zonder hierbij de gewrichten te overbelasten, waar- staatin

de laagste positie en houd de vaste stuur vast. het risico op blessures lager is.

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- Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeien- raat

heen en plaats uw voet ook daar op de voetsteun. de, non-impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand

¢. U bevindt zich nu in de juiste houding om de training te beginnen. lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw
onderlichaam versterken en het uithoudingsvermogen en algehele

Gebruik: conditie verbeteren.

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

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

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

Ontbrekende spannings-verszorging als
gevolg van onjuiste of opgelost connector

Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
dersteunende buis voor een goede pasvorm. Schroef het linkser
deksel indien nodig en controleer de stekkers er.

De computer telt niet en gaat
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Ontbrekende sensor impuls als gevolg van
onjuiste of opgelost connector.

Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
dersteunende buis voor een goede pasvorm.

De computer telt niet en gaat
niet aan de start van de oplei-
ding een.

Ontbrekende sensor puls door een onjuis-
te positie van de sensor.

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

Geen 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
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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TRAININGSHANDLEIDING

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het be- 4. Motivatie
palen van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U

verbetering van uw figuur en gezondheid: kunt het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u
ook geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed
1. Intensiteit: humeur en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be- zien dat u per dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en lasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput dat u uw persoonlijke trainingsdoel beetje bij beetje nadert. raakt. De hartslag kan
een geschikte richtwaarde voor een effectieve

training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de

maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepa- len

en te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste deel hiervan, rond 70%
van de maximale hartslag liggen. In de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de
hartslag langzaam tot de bovengrens van 85% van de maximale hartslag moe- Berekeningsformules:

ten stijgen. Hoe beter de conditie van degene die traint is, des te meer Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd moet het
trainingsniveau stijgen om tussen de 70% tot 85% van de ma- 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9 ximale hartslag
te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai- 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftij 35N n/gof doagr d
moeilijkheidsgraad te verhogen. %‘% V39 ad maxmafe ﬁj‘)a?(tgag DEDLEN I%egtugs $%,7
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wan-

neer u voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door 220
eventuele gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het 215
volgende doen: 210
a. De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het s
aantal slagen per minuut tellen). 20 .
195
b. De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrij- 190 0
gbaar bij gezondheidsinstellingen) 185 185
. 180 180
2. Frequentie: 175 175
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw s P o
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 170 ~%ies
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 165 L 1
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te 160 -‘\61\ »%2 160
verbeteren en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal s N \.\157 155
driemaal per week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf HE | Neus8
maal per week. 150 ~Sas N 150
144
. . 145 R 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
3. Planning van de training 140 L0 S N Maimum puise rte (220-age)
ini i H H . , H " 136
Iede"re trainingssessie moet uit drie fasen"bestaap. een “warming-up”, 135 o 136 135| —e—90% des Maximalpulses
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 15 120 131 90% of the maximu pulse rate
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit 126 N2y )

. . N . . 125 —=—85% des Maximalpulses
kan worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefe- \‘1\22 859% of the maximum pulse rate
ningen te doen. 120 1o )
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De trai- 115 15 s aulses
ningsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een 110 112 -
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tus- sen o 105
de 70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om S

spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de
opleidingsfase dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze
positie zal iets vast te houden.

BB L

Bereik met je linkerhand achter Buig naar voren zo ver mogelijk Ga zitteh met een been gestrekt Knielen in ¢en breed lunge naar voren je hoofd
naar rechts en trek met naar voren en laat je benen bijna op de grond ep buig naar voren en ondersteunen |ezelf met je handen de rechterhand iets
naar links gestrekt. Toon het met je vingers in en proberen om de voet te berei- op de grond. Druk op de bekken naar elleboog. Na 20sec. Switch
arm de richting van de teen. 2 x 2(sec. ken met je handen. 2 x 20sec beneden. Veranderen na 20 sec been.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ont-
spannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de
training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIJST

E 2000
Best.nr. 2002
Technische specificatie: 28.08.2020

ECOENERGY

-ggﬁﬂo%%klgmtelt via de generator
* Geen voeding, geen batterij nodig
* Locatie-onafhankelijk

* Ecologisch

* Huidige geheugen

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

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 wattin 5
stappen) / 1 fitness-Test programma

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:

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55

42551 Velbert

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

* Handpolsslag meting
* Generator systeem
* Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
* Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
* USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)
* Loopvlak 3-voudig verstelbaar
* Stelvoeten omwaterpas 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. Belastbaar
* meteen lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
Stelmaten ongeveer [cm]: L120x B 66 xH 161
Gewicht van het product ca. [kgl: 52
Training ruimte [mo 35 0 5 10 1520 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 36-2002-03-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 17,5/125 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



C

Afbeeldings-nr.
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

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
Magneetbeuge
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

530/6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"x7

Aantal stuks

S A NNNDNN_S A aa NN A Aadm A a b a N, DANN_, = PNNONL,PNNDNDNNN=_2, 2NN, 2NN N_, a2 a DDA, aaa NN =- -

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
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
36-2002-08-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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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 45L 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
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BAXXHbIE PEKOMEHAALA N YKASAHWUA MO
BE3SOMNACHOCTUA

Halumn n3genvs npuHUMNManbHO NOABEPratTCs NCMbITaHUAM CO CTO-
POHbI I TEM CaMbIM OTBEYatOT akTyaNbHOMY, CAaMOMY BbICOKOMY CTaH-
JapTy 6e3onacHOCcTU. O4HaKO 3TOT PpakT He 0CBO6OXAAET OT 065~
3aHHOCTW CTPOro CobtoAaTh NpUBeseHHbIe HXKe NPUHLMNNANbHbIe
yKasaHus.

1. MOHTMpPOBaTb TpeHaXep B TOYHOM COOTBETCTBMU C MOHTAXHOA
VHCTPYKLMERN 1 MCNOb30BaTh TOIBKO Te OTHOCSALLMECS K TPeHaxXepy
AeTanu, KoTopble NPUIOXEHb! A1 MOHTaXa TpeHaxepa. Mepeg npo-
BeJieH1eM MOHTaxa NpoBepuTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha OCHOBA-
HUW HaKNaAHOM N KOMMANEKTHOCTb COAEPXMMOro KapTOHHOW KOpPo6-
KN-yNaKoBKM MO MOHTAXy W SKCnyaTaumn.

2. MNepes NepBbIM UCMO/b30BaHNEM U Yepes perysipHble MHTepPBasbl

BpPeMeHU NpoBepsiTb MPOYHOCTL MNOCAAKM BCEX BUHTOB, raek 1 NpoYmx
COeAnHeHNI C TeM, YTOBbl 06eCneyunTb HaZexHoe KCMNyaTaLMoHHoe
COCTOsIHME TPeHaxepa.

3. PazmMecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTE 1 MPejoXpaHnTb ero
OT BNarv v cblpocT. CKOMNEHCMPOBaTe HEPOBHOCTY M0/a 3a CYeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBASIEMbIX Ha NOAY, U NPeAyCMOTpeH-
HbIX JJ151 3TOTO, FOCTVPYEMBIX AeTasneli TpeHaxepa, eC/iv OHW ecTb Ha
[AHHOM TpeHaxepe. VCKNtoUnTb KOHTAKT € BNAroli U CbIpoCTbHo.

4. Ecnu cnepyeT 3alUMTUTb MeCTO pasMeLLieHNs TpeHaxepa B 0Co-
6€HHOCTI OT NPOAABVBAHWS, 3arpsi3HEHNUIA 1 TOMY NOAO6HOTO, NOA-
JIOXUTb MOJ TPEHAXeP NMOAXOASILLYH, HECKO/b3SILLYIO MPOKAAAKY (Ha-
npuMep, PE3VHOBBIV KOBPVIK, AePEBAHHYIO MAUTY UAN T. M.).

5. MNepes TpeHVPOBKO YAanUTb BCe NMpeaMeThl B paguyce 2 METPOB
BOKpYT TpeHaxepa.

6. [lnsi 0UNCTKU TpeHaXepa He/lb35 N0/1b30BaTbCA arpecCMBHbIMUN
OYNCTHBIMK CpeACTBaMU, a 419 MOHTaXa 1 BO3MOXXHOIo peMoHTa nc-
MoNb30BaTb TO/IbKO NMOCTaB/IEHHbIA BMeCTe C HAM U I'IO,D,XO,CI,HLLI,I/IVI
COBCTBEHHbIN NHCTPYMEHT. Ypannts ¢ TpeHaXepa ciejbl NoTa cpasy Xxe
nocne OKOH4YaHMA TPEHNPOBKW.

7. BHUMAHWE: Cnctembl cepfieYHON YacToTbl KOHTPOAb MOTYT 6bITb
HeTOouYHbI. [oBbILLEHHAasA TPEHNPOBKA MOXET K CEpbe3HOMY FrMrneHnye-
CKOMY MOBPEeXAEHMIO UK BeAyT K cMepTu. HekBanneuumpoBaHHas v
ypesmMepHas TPeHNPOBKa MOXET MPUUNHNTL BPpey, 340Pp0BbH0. [10- 3ToMy
nepej Tem, Kak MpUCTynaThb K Lie/leHarnpas/ieHHOW TPEHNPOB- Ke,
NPOKOHCYNbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLLMM BpavoM. OH MOXeT
onpeAennTb, KaKUM MakcMMasbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT, MPOAO-
XUTENbHOCTb TPEHNPOBKM U T. 4.) pPa3peLuaeTcs nojsepraTbcs, U AaTb
TOYHYIO MHGOPMALMIO O MPaBUIbHOM MOOXEHUN Tela BO BpeMsi Tpe-
HVPOBKW, 0 LieNsiX TPEHNPOBKM 1 O MUTaHWK. 3anpeLyaeTcs TpeHnpo-
BaTbCsi MOC/1e 06UNLHOW efbl.

8. TpeHMpoOBaTLCA Ha TPeHaXepe TO/IbKO TOrAa, korga oH pabotaet
6e3ynpeyHo. [lns BO3MOXHOro peMoHTa 1CMoAb30BaThk TObKO Opu-
rMHanbHble 3anacHble Yacti. BHUMAHME: Ecan yactm npu ncnosns3o-
BaHWM YCTPOICTBa CTAHOBATCS Ype3MEPHO ropsiun OHW 3aMeHSOT ee
6bININ CPOYHBI 1 OH eLLe He rapaHTUPYIOT YCTPOMCTBO NMPOTUB UCMOSb-
30BaHWA A0 TeX MOop MoKa 3TO B COCTOAHUM ObINN MOMELLeHbI.

9. HactpawnBsas perynvipyemble AeTanu, CieAnTb 3a NpaBuibHbIM Mo-
NOXKEHNEM WK, COOTB., y4MTbIBaTb MOMEYEHHY MakcMMasbHYH Mno-
31LMI0 HACTPOKM 1 obecneunBaTh Hagnexallyto ¢prKcaLmio 3aHOBO
HaCTPOEHHOr O MOIOXKEHWS.

10. Eciv B pyKOBO/ACTBE He YKa3aHO MHOMo TO TPeHaXepoM MOXeT
Nno/b30BaTbCs TOIbKO OANH YesloBeK. BpeMs TpeHPOBKN He JOIKHO
6b1710 NpeBOCXOAUTE B Liesiom 90 Min./exesHeBHO.

11. Heo6X0AMMO HOCUTb TPEHNPOBOUYHYHO 0ZEXAY U 06yBb, KOTOpbIE
NoAXoASAT ANt O30POBUTENbHON TPEHMPOBKM Ha TpeHaxepe. Oge- Xaa
[OJ/KHA TakoW, 4Tobbl No cBoei opMe (Hanpumep, AMHE) OHa He
MOr/ia 3aLennTbcs BO BpeMsi TpeHMpoBKU. CnegyeT nogbupatb Tpe-
HNPOBOYHYHO 06YBb, KOTOPast MOAXOAUT K TPeHaxepy, obecneynsaeTt
YCTOAUNBOCTb A/ISI HOT Y UIMEET HEeCKOJb3SILLYH MOZOLLIBY.

YBa)kaemble nokynaTesbHULbI M MokynaTenu!

Mo3apasnsem Bac ¢ Nokynkom TPeHMPOBOYHOrO CHapsija ANs AOMall-
HVX 3aHATUI CNOPTOM U XeflaeM Bam cambIX MPUSATHBIX BreYaTaeHWNA.
CnepyiiTe, NoxanyicTa, ykasaHUsIM Y MHCTPYKLIMSM Hallero pykoBoj-
CTBa MO MOHTaXy W1 3KCrayaTaumm.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakme-HMbYAb BONpPOCkI, TO Bbl MOXeTe B ntob6oe
BpeMs 6e3 cTecHeHVs 0bpaLlaTbCs K HaMm.

C yBaxeHuewm,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHue:
Mepep ncnonb3oBaHvemM -
MpouwnTaiite UHCTPYKLWIO
no akcnayatayn!

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HVKHYT ro0BOKPY>XeHKe, TOLLHOTa, 6011 B
rpyAn 1 Apyrvue aHomasbHble CUMATOMBI, MpepBaTh TPEHNPOBKY 1 06-
paTUTLCA K COOTBETCTBYHOLLIEMY BpaYy.

13. CnegyeT NPUHLMNNANBLHO YYecTb, YTO CMOPTMBHbIE CHAPSAbI - He

NrpyLLKU. T03TOMY VX pa3peLlaeTcs MCNo/b30BaTb TONbKO B COOTBET-
CTBUW C Ha3Ha4YeHVEeM 1 NNLAMU, KOTOPble pacrosiaratoT COOTBETCTBY-
toLLeit HpopMaLeit 1 KOTopbIe MPOLUAW COOTBETCTBYHOLLMI UHCTPYK- TaX.

14. TaknM NMLAM Kak AT, UHBANWABI U NIOAN C YBEUYbAMU CleayeT
NoNb30BaThCA TPEHAXEPOM TONBKO B MPUCYTCTBMM eLLe OAHOTO Yeno-
BeKa, KOTOPbIVi MOXEeT 0ka3aTb NMOMOLLb U AaTb PYKOBOASLLME yKa3a-
HUSA. VICKTHOUNTb BO3MOXHOCTb 1CM0/Ib30BaHNUSA TpeHaxepa AeTbMu 6e3
HaZ30pa, NPVIHSB COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. CnegnTb 3a TeM, UTO6bI TPEHUPYHOLLMECS 1 ApYrie LA HUKOTAa
He nonajanyv KakMMn-1M6o YacTMUN CBOETO Tesla B 30HY eLle ABUXY-
LMXCSA AeTanen Nam yTobbl OHM He HaXOAUNNCH TaM.

16. =~ B KOHLie CPOKa CY>XObl 3TOT NMPOAYKT HE JO/MKEH BbITb YTU-
NN3NPOBaH B A0MaLLHMe OTX0Abl, @ AO/IKEH 6bITb OTAaH Ha COOPHBbIN
MYHKT YyTUAN3ALMN NCMOb30BaHHbIX 31EKTPUYECKUX 1 SNEKTPOHHbIX
npr6opoB. Ha 3To yKa3blBaeT CUMBOJ Ha NPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMN MO
aKcnayaTaumy Unx Ha ynakoske. Bce maTepuanbl MOryT 6bITb CHO-

Ba 1CMNO/b30BaHbl COMAacHO MapkunpoBke. Mpy NOBTOPHOM UCMONb-
30BaHWW, BTOPUYHOI NepepaboTke nan 4pyrix ¢opmMax BTOPUYHOIO
1CM0/1Ib30BaHNs CTapbiX MPUH0POB Bbl BHOCUTE CBOW BKNAA B 3aLLMUTY
oKpy>atoLLer cpegbl. MNoxanyincra, y3aHanTe B KOMMYHalbHOM yrnpas-
NeHnn agpec 6amnsnexatyero c6opHoOro NyHKTa yTuamsauum.

17. YuunTbiBasi Tpe60BaHNS 3KONOTUN, HE YAANSTb YNakoBOYHbIN Ma-
Tepuan, n3pacxofoBaHHble 6aTapeliku 1 AeTann TpeHaxepa BMecTe ¢
6bITOBLIMUN OTXOAAMW, @ KNACTb VX B MPeAyCMOTPEHHbIE /151 3TOr0
KOHTEHepbl CBOPHMKIN NN CAABaThb UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI
cbopa yTUNbChIpbS.

18. [Ins 3aBMCKMOL OT CKOPOCTU TPEHVPOBKM TOPMO3HOE COMPOTHB-
NIeHVIe MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYHO 1 AOCTUTHYTast MOLLHOCTb 6yAeT
3aBUCETb OT LLArOBOW CKOPOCTY Neganeii. [lns He3aBUCUMMOIA OT CKO-
pOCTV TPEHNPOBKYM MO/b30BaTElb MOXET CaM 3aaTb Ha KOMMboTepe
Xenaemblii nokasaTtesb B BaTTax Y MPOBOAUTL HE3ABUCUMYIO OT CKOPO-
CTU TPEHVPOBKY MPU PaBHOW MOLLHOCTW. TOPMO3Has crcTema aBToMa-
TUUECKM YCTAHABVBAET CONPOTUB/EHME K LIArOBOMY NepPeABUKEHMIO, UTOBbI
AOCTVIHYTb 3aZaHHbIV MoKasaTesb B BaTTax.

19. TpeHaxxep 0bopyAoBaH 24-CcTyneH4aTblM peryaaTopomM conpo-
TUBNEHWS, 0becneyrBaoLLIM YMEHbLLIEHNEe UK, COOTB., yBEINYeHne
TOPMO3HOroCONpPoOTUBNEHNSA, @ TeM CaMbIM 1 Harpy3Kku Bo Bpems Tpe-
HUPOBKW. MNPr3TOM HaxaTnem KnasuLn( - ) NPUBOAUT K yMEHbLLIEHUIO
TOPMO3HOrOCOMPOTUBEHNSA, @ TEM CaMbIM W Harpy3Kku Bo Bpems Tpe-
HUPOBKW. HaxxaTnem Knasuiv (+) NPUBOAUT K YBESIMYEHUIO TOPMO3-
HOr0 CONPOTUB/IEHMA, @ TEM CaMbIM W Harpyskn BO BpeMs TPEHMPOB-
KW.

20. TpeHaxxep npoLuesn NCMbITaHNA 1 CepTUPMKALMIO COrIacHO Hopme
DIN EN ISO 20957-1/2014 n EN 20957-9/2016 ,H/A". JonycTnmas Mak-
CcrManbHasa Harpyska (= Bec Tena) yctaHosneHa B 150 kr. Knaccnu-
Kaums H/A ykasblBaeT Ha TO, UTO 3TOT TPeHaXep NpejHa3HayeH 414
1CM0/1b30BaHWNS TO/IbKO B JOMALLHUX YCI0BUAX 1 060py0BaH KOM-
NbIOTEPOM C BbICOKOW TOUHOCTLIO MHAMKALMW NOoKa3aTeniel B BaTTax.
[Jonyckn: £5W go 50W 1 £10% ot 50W. KomnbroTep npoLuen nucnol-
TaHWsa 1 cepTudurkaumio cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

21. IHCTpyKLMM No c6opKe U1 3KCrTyaTaLMm JOKHbI paccMaTpuBaTh- Cs
Kak 4acTb MPOAYKTa. 3Ta AOKYMEHTaLMs AO/KHA NPeAOoCTaBASATLCS NPK
npojaxe Unv nepejaye Npoaykra.
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PYKOBO/ACTBO MO MOHTAXY

MoxanyiicTa, BbiHbTE BCe OTAE/bHbIE YacTu U3
KOPO6KM 1 NpoBepbTe X Ha KOMMIEKTHOCTb B
COOTBeTCTBUM CO Cneundukaumein. MprummTe Bo
BHVMMaHWe, YTO HEKOTOpble YacTu NpeABapuTesbHO
CMOHTVpPOBaHbI. Bpems yctaHoBKM 60 MUH.

LUAT 1:
MoHTa)k HoXXeK (93+72) Ha OCHOBHYO pamy (19).

1. CMOHTUpYITE NepesHIo HOXKY (93) € TpaHCc-
NOPTUPOBOYHBLIMU PONKaMu (92) Ha OCHOBHYHO
pamy (19). Micnonb3yiite ans aToro no Asa 6onta
M8x20 (11), ABe noaknagHble Wwanbsl (12) 1 ase
NPYXWHHbIe Waribbl (14).

2. CMOHTUPYITE 3a4HI0K0 HOXKY (72) Ha OCHOBHYO
pamy (19). Mcnonb3yii- Te ans 3Toro no Aga 6onta (11),
ABe NojknajHble Wwaiibbl (14) n fBe NPYXUH- Hble
waribbl (12). NMocne Toro, kak Bbl cCMOHTUpPOBaNV BeCb
TpeHaxep, NPaBWIbHO BbICTa- BUTE KOMMNEHCa- Topbl
(99) HepoBHOCTM Nona. 3TUM Bl Nnpeaynpeaun- Te
HenpeAHaMepeHHble ABVXeHNs TpeHaxepa BO Bpemsi
TPEHNPOBKM.

LLUAT 2:

CoeaviHeHUe KOMMNbIOTEPHOro Kaéens (2+18) n
MOHTa>X OnopHOI Tpy6bl (3) Ha OCHOBHYIO pamy
(19).

1. NMonoxunte 60onThl (11), NnogknagHble Wanbbl (13+14)
Y NPY>XKNHHbIE LWaibbl (12) pagom ¢ nepes- Heli
YacTbio OCHOBHOW pambl (19).

2. MNoaBeamnTe HUXXHIOK YacTb OMOPHON TPY6hI (3) K
OCHOBHOVI pame (19) n HageHbTe 060104Ky (16).
KoHLbl 0601X KOMMBIOTEPHbIX kKabeneli (2+18), Bbl-
xoaawme ns (3+19), coegnHute. ( BHUMaHwme! Bbixo-
AALLNIA N3 ONOPHO TPY6bI (3) KOHEL, KOMMbIOTEPHO-
ro kabens (2) He fonxeH 3anajatb B Tpyby, T.K. OH Bam
eLLle NOHaZo0bUTCA NPU NOCeAyOLLEM MOHTa- Xe).
Takxe obpaT!Te BHMMaHVe Ha To, YTObbI Npu
CcoeAnHeHNN TPy KOMMbIOTEPHbIe Kabenn He 6binn
3aXarhbl.

3. HageHbTe Ha Kaxaplli 60T (11) no ogHow npy-
XXMHHOW Wwawvbe (12) n ogHOW NoaknagHon wanbe
(13+14) 1 BcTaBbTE OMNOPHYIO TPY6Y (3) B OCHOBHYHO
pamy (19). BctaBbTe 60Tl (85) B 0TBEPCTUA U Kper-
KO 3aKpyTuTe. BUraTb 06LLMBKA ONMOPHON TPy6bI (16)
Ha MecTe.
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LLIAT 3:

MoHTa)X npaBoro HO>XXHOro peiyara (45) Ha
coegMHUTENbHBIMU Tpy6amu (7) N ONOPHYIO
Tpy6y (3).

1. BctaBbTe ocb (26) NocepeanHe B ONMopHyto Tpy6y (3),
HajeHbTe NoAKNAAHYHO LWanby (5) n nocne 3To- ro
coefMHUTeNbHYO Tpyby cnpaga (7R) Ha ocb (26). ( BHMMaHme!
MNpaBast CTOpOHa nozpasyMeBaeTcs U3 MON0XKEHNs

CTOSl Ha TpeHaxepe Npuv TpeHNpoBKe.) HaZzeHbTe Ha

60nT M8x20 (6) Npy>XMHHYyt0 Waiby (12) n NoAKNagHyo
wariby 8//32 (10) BKpyTUTe OCb (26) ONOpHOV TPy6bI 1

Kpenko npuKkpyTuTe.

2. CMOHTUpY/Te coeAnHUTENbHYO TPYbY cneBsa (7L)
MpY NMOMOLLIM BCEX HEOOXOANMbIX YacTeli K N1eBOWA
CTOPOHe TpeHaXKepa Kak onmcaHo Bblle B NyHKTax 1.

3. MpunoxmnTe HOXHO pbiyar (45R) Ha coeanHY-
TenbHyto Tpyby (7R) Takmm obpasoMm, 4Tobbl oTBEp-
CTVA pacrofiaranvce ApYr Haj Apyrom.

4. BcTaBbTe 0Cb LWTYKa (50) B 0TBEPCTUA 1 NPUKPY-
TUTE HOXHOV pblyar (45R) ¢ MOMOLLbIO MOAKAAZAHBIX
wawb (14), noaknagHble Wwanbsl (12) n 6onta (6) K
coefHUTeNbHOWM Tpybe (7R). (3To 6onToBOE Coe-
AVHEHVe MPUKPYTUTb HEKPENnKO, TONbKO YTO6bI OHO
Nerko ABMranochb).

5. CMOHTUpYWiTe NeBblii HOXHOW pblyar (45L) npu
MOMOLLIM BCeX HEOOXOAMMbIX YacTel K 1eBOV CTOPO-
He TpeHaxepa Kak Onm1caHo BbliLLe B NyHKTax 3-4.

6. MpurikpenunTe Habop 06LLMBOK (44+46) C MOMO- LLIbHO
60nToB (31+90) B NepesHel YacTn Ha HOXHbIX
pblyarax (45L+45R).

LLIAT 4:

MoHTaXK pyKkosiTok (41) Ha coeguHUTENbHbIE TPY6bI (7).

1. BctaBbTe pykoAaTkn (41L+41R) Ha coeguHUTeNb- Hble
TpybbI (7L+7R) Taknm o6pasom, 4Tobbl oTBEp- CTUS
pacnonarannce Apyr Haj Apyrom. ( BHMmaHwme!
PYKOSITK MOHTMPYIOTCS Tak, YUTOBbI BEPXHME YacTLn
PacxoAnINCL OT OMOPHOW TPYOHI (3).

2. HageHbTe Ha kaxabli 6onT M8x40 (39) oaHo
nozknazgHow warbe (13) 1 npomexyToyHoe Teno (40)
v BCTaBbTe PyKoATKW (41L+41R) Ha COeAUNHN- Te/bHbIe
Tpy6bl (7L+7R). BcTaBbTe 60nThI (39) B OT- BEpCTUS U
Kpenko 3akpyTtuTe.
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LLIAT 5:

MoHTaX 06LLUMBKIN COeANHNTENbHbIX TPY6 (8+48) Ha
coefuHUTeNbHbIE TPY6bI (7).

1. MpuvKpyTUTE 06LLIVNBKN COEANHUTENLHBIX TPY6 Cnesa
(8L-1+8L-2) c nomoLbto 601TOB (31) K ONOP- HbIM
Tpybam cnesa (7L).

2. MNpUKpyTUTE OBLLUNBKUN COEAMHUTENBHbBIX TPY6
cnpaga (48R-1+48R-2) c nomoLybio 60T10B (31) K
onopHbIM Tpy6am cripaga (7R).

LLIAT 6:

MoHTa)k onopHoro nopy4Hs (55) Ha onopHyto Tpy6y (3).

1. iBurate O6LIMBKa ONOpPHOW TPybbl Bnepeau (37) Ha
OMOpHOro Nopy4Hs (55).

2. MoaBesuMTe ONOPHbIV NopyYeHb (55) K kpenae- HUKO
Ha ornopHoli Tpy6e (3) TakM 06pasoMm, YTobbI
OTBepCTME B ONOPHOM nopy4He (55) 1 onopHow Tpy-
6e (3) coBnaganu. HageHbTe Ha 60nTbl M8x25 (9) 1
OAHOW NoAkNagHO warbe 8//16 (14) n Npy>XKNHHbIE
waibbl (12) 1 Kpenko NpUKPyTUTe OMOPHbIV Nopy-
yeHb (55) K onopHoli Tpy6e (3).

3. MposeanTe kabenb Nynbca (51) Yepes oTBepcTUA B
OmnopHoi Tpybe (3) 1 BbiBeANTE ero HaBepX.

12
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LIAT 7:

MoHTax< purkcaTopa cTonbl (98) Ha HOXKHOW pblyar
(45).

1. NpuctaBbTe NpaBblii drkcaTop cTonbl (98R) Ha
npaBblli HOXHOW pbiyar (45R) Takm 06pa3om, YTO- bbl
0TBEPCTUS pacnonaraance Apyr Haj Apyrom.

2. BctaBbTe 60Tl M6x45 (94) cBepxy B OTBEpPCTUS.
HazeHbTe c 06paTHOM CTOPOHbI OAHY MOAKNAAHYHO
Lwariby (96) n NpnbkoBas raika (97) 1 Kpernko 3akpy-
TuTe.

3. CMOHTUpYWiTe neBblii drkcaTop cTonbl (98L) Ha
NeBbI HOXHOW pbiyar (45L), kak onncaHo BbiLle B
nyHkTax 1-2. (BHumaHwue! [ina pa3nnymsa npasoro u
nesoro ¢ukcatopa cronbl (98L+98R) obpaTnTe BHU-
MaHM/e Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMIA KaHT Jo/KeH ObITb
C BHYTPEHHe CTOPOHbI, T.e. 6AXKe K OCHOB- HOW pame
(19). Mo3unuma $prKcaTopoB JOHKHA BbITb C 06eKX
CTOPOH OAnHaKoBa. Mo3nLMa MOXeT MeHATCA B to6oe
BpeMs ANt Yero Ha06XO0ANMO BbIHYTb 60NT (94) 1
nepeAsuiHyTb GUIKCATOP B XXeNaeMyro CTOpo- Hy.)

LLIAT 8:
MoHTaXx KomnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y (3).

1. BozbmuTe koMnbloTep (1) 1 BCTaBbTe COEAUHU-
TenbHbI Kabenb (2) c 06paTHOM CTOPOHbI KOMIMbHO-
Tepa (1).

2. BcTaBbTe Kabenb nynbca (51) B COOTBETCTBYHO- Liiee
rHe3/10 Ha KoMnbtoTepe (1), IpUNoXMTE KOM- NbloTep
(1) Ha KpenieHne KoMMNbIoTePa, HaxoasLlee- CA CBEPXY
Ha ornopHoli Tpybe (3), 1 NprKpenunTe ero C MOMOLLIbHO
6onTOB (67). (ObpaT!TE BHMMAHME Ha TO, YTOObI
Kabenb He 6blin 3a)ar.)

3. MpukpenuTe Habop 06LLMBOK OMOPHO TPY6bI
(37+38) c nomoLsto 60nToB (31+35) Ha ONOpPHYO
Y6y (3).

LUAT 9:

KoHTponb

1. MpoBepbTe BCe COe[MHEHNS HA NPAaBUIbHOCTb
c60pKU 1 NpoBeANTENPOBEPKY GYHKLIMOHANBHOCTL.
Mpy 3TOM MOHTaX CYUTAETCA3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopsigke, NnposejuTe NpobHyto Tpe-
HVPOBKY NMpu ManeHbKoMHarpyske, u MHANBUAYab-
HO HacTpoTe TpeHaxep.

3ameyaHue:

MoxanyncTa, coxpaHsiTe Habop NHCTPYMEHTOB NS
nocneyrLLmMX BOSMOXHbLIX PEMOHTOB U MHCTPYKLNIO
Mo MOHTaXy A5 BO3MOXHbIX 3aKa30B 3aMacHbIX Ya-
cTei.
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NCMOJ/Ib3OBAHWE TPEHAXKEPA

TpaHcnopTUpoBKa:

Ha nepegHeli HoXKe HaxoAATCS ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbIX povka. Ans
TOro, UTObbI MepesBNHYTL TPEHAXep Ha Apyroe MecTo UAK MOMeCcTUTb
Ha MeCTO XpaHeHWs, BO3bMUTEChH 3a PY/ib U HAKJIOHNTE TpeHaxep Ha
nepeAHO HOXKY Tak, YTOBbl TPeHaXep MOXHO 6bIa10 Ierko
nepesBnHYTb C MOMOLLIbIO TPAHCMOPTUPOBOUHbLIX POJIKOB Ha HYXHOe
mMecTo. (BHUMaHwue: Ecin TpeHaxep He OCHaLLeH pyJsieM, OCTOPOXHO
nepeAsurarite TpeHaxep 3a NOPy4HN.)

Nonb3oBaHMe TpeHaXkepom

Ha nepesHei HOXKe HaXOAATCA 4Ba TPAHCMOPTUPOBOUHbIX posvKa. Ans
TOro, YTO6bI MepeABNHYTL TPEHaXep Ha Apyroe MecTo UM NoMecTUTb
Ha MeCTO XpaHeHVsi, BO3bMUTECH 3a PYy/ib U HAaK/IOHUTE TPeHaXep Ha
NepeAHI HOXKY TaK, UTO6bI TpeHaxep MOXHO 6b1/10 1erko
repeABMHYTb C MOMOLLbHO TPAHCMOPTVPOBOUHbIX POJIMKOB Ha HYXXHOE
MecTo. (BHVMMaHwe: Ecv TpeHaXep He OCHALLEH PY/IeM, OCTOPOXHO
repeABUraiTe TpeHaxep 3a NopyyHu.)

Cagutbeca n cnycKaTbCs C TpeHaxkepa:

CaanTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TpeHaXepoM 1 BO3bMUTECH 3a MOPYYHW. YCTaHOBUTE
61vKaniLLyro NeAasb B HVXKHIOK MO3MLMIO 1 MOCTaBbTe Ha Hee CTYMHI0
Tak, YTO6bl OHa HaXOAMNaCb B HAAEXHOM MOIOXEHWWN Ha Nejanu.
MNepeknHbTe APYryro HOTY Ha MPOTUBOMONOXHYHO CTOPOHY M HOCTaBbTe
CTYMHIO Ha nejanb. Kpenko gepxuntecs nNpu 3ToM ABYMS pyKaMu 3a
nopy4yHN.

Monb3oBaHue:

JepxunTecb ABYMs pykamm CHavana 3a ckoby B y06HOM 415 Bac
MecTe 1 Wararite Nnpy oAHOBPeMEHHOM nepeHoce Beca C O4HOM
nejann Ha Apyryrotakmm 06pa30M, UTO6bI TO/ILKO NATKA HEMHOTO
npunogHnmManacb OT nejgann 1 oCyLecTBaAN0CkE paBHOMEPHOe
ABVKeHNe. ,ﬂ,}'lﬂ OAHOBpeMeHHOVI TPEHNPOBKN BerHeVI YacTn Tena
AepPXUTecb 3a ABMNXYLLIMECA NOPYy4YHK CnpaBa 1 CieBa. C yBennyeHmnem
NN yMeHbLUEeHN CKOPOCT N TOPMO3HOIo CONpPoTUBAEHNA MOXXHO
perynmpoBatb MHTEHCMBHOCTb TDEHNPOBKW. [MocTosAHHO AepXnTechb 3a
CKOBY 1AM MOPYYHN BO BPEMS TPEHMPOBKM.

CnyckaTbCsl C TpeHaxepa:

MpekpaTnTe TPEHNPOBKY, KPEMNKO Aep>Kacb 3a HEMOABUXHbIE MOPYYHU.
CHUMUTe CHayana ofHy CTYMHIO C Nejanu U NocTaBbTe ee HajeXHOM
NONOXEHNN Ha nos. CHAMUTE NMOTOM APYryto CTYMHEO C NeAanu n
nocTaBbTe ee Ha Nos 1 COMANTE M TpeHaxepa.

STOT TpeHaxep - HeMOABWXHbBIAOMALLHWIA TPeHaxep, UMUTUPYOLNT
coyeTaHve e3/bl Ha Benocunese, 6era 1 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPEHVPOBKM Npu Ntoboli noroze, 63 BHeLUHNX BO3AENCTBUI, a Takxe
6e3 faBneHns Npu e3je B rpynne yMeHbLLAeTCst BEPOSTHOCTb MNajeHns 1
nepeyToMaeHuns.

M3-3a BO3MOXHOCTW M3MEHEeHNs COMPOTUBIEHUS], COYETaHNe e3/bl
Ha Benocuneze, 6era 1 3aHATWI Ha CTennepe nNpejocTaBaseT
BO3MOXHOCTb TPEHNPOBKM CEPAEYHO-COCYANCTON cMcTeMbl 6e3
yepe3MepHOro HanpskeHWst. Mpun 3ToM BO3MOXHa 6oniee U meHee
WNHTEHCMBHas TPeHVPOBKa. [Py 3TOM TPEHUPYHOTCA BEPXHIE 1
HVXKHME KOHEYHOCTW, YKPEnseTcs CepAevHO-CoCyAncTas cmctema un
cnocobCcTByeTCA NOAAEPXKaHMe XopoLuer CMopPTUBHOM GOpMbI.

UNCTKA, TEXHUYECKOE OBCNY>XUBAHUE NN XPAHEHUE

1. Yncrtka

[ONst YNCTKM UCMONb3YIATe YNCTYHO BAAXHYH candeTky. BHMMaHme: Hykoraa He NCnonb3yiTe Ans UACTKM 6eH3UH, pasbaBuTens Uav Apyrve
arpeccuBHbIe YMCTSILLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT MOBPeAMTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeAHasHaveH ToNbKO AN AOMALLHEro NCNoib30BaHus B

romeLleHnn. MpegoxpaHsiiTe TPeHaXep OT CbIPOCTW U MbIIN.

2. XpaHeHue TpeHa)kepa

MocTaBbTe TpeHaXep B CyxXoe NnomMelleHne n pacnblintTe HEMHOrro Mmacia Ha AOCTyNHbIe OC/ U LWapHKPbI. HaKp0|7|Te TpeHaxep, uTObbI 3alNTUTL ero

OT COJ/IHEYHbIX ﬂy‘-lel7| W NbIIN 1 3TUM NPejoBPaTUTb U3MEHEeHNE OKpacKn.

3. TexHn4yeckoe o6cny>xmsaHmne

Mbl pekomeHayem nocie Kaxapix 50 4acoB NOb30BaHNsA NPOBEPATL 6ONTOBbLIE COeAMHEHNS 1 Noce Kaxabix 100 yacoB NoNb30BaHMA CMasbl- BaTb

OC/ U LWapHMPbl Mac/ioM U3 pacnbiINTeNS.
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NCTPYKUMA K KOMIMbHOTEPY

¥
ECO

[ PROGRAM

E
'Y
b
|
:

NHANKALNA:

060poTOB B MUHYTY (06 / MUH): 15 ~ 999
CkopocTb (SPEED): 0,0 ~ 99,9 km / u

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

KM / PacctosiHue (DISTANCE): 0,00 ~ 99,99 km
Kanopwun (CALORIES): 0 ~ 999 kkan

BapuaHT no ymonuaHuto: 10 ~ 350 Bt

OTo6pakeHue nmnynbcoB (PULSE): P ~ 30 ~ 240 makc. BO3MOXHoOe
3HayeHue. CMBOA cepALa MUraeT NpY NONYyYeHUN AaHHBIX O My/bce

SCAN: ABTOMaTHYecKkoe oTobpaxeHne A1 NepektoYeHNs Mexay
BaTTamum / KanopussmMu u O6 / MUH / KM / 4 Kaxzble 6 CeKyHJ,

Mpodunb conpoTuBneHus: 1 ~ 24 yposeHb

KaTeropuun nporpamm: PYUYHASA; MPOTPAMMA (P1-P12); ®UTHEC; BATT;
LUTAT COTPYAIHMKOB; H.R.C.

MNonb3oBaTenbckue AaHHble: UO ~ U4 (U1 ~ U4) coxpaHeHHble
nosb30oBaTesIbCkne JaHHble

PYHKLUUNWN KHOMOK:

nporpaMmy TPeHVPOBKMY.

®)

OMNMUNCAHUNE ®YHKLMOHNPOBAHUA

BBog B AelicTBrne

1) CaabTe B C€AN0 N HAYHNTE KPYTUTL neAanu. Nocne HeckonbKuX
060pOTOB AMCrNel KOMNbIOTepa BKAUNTCA. (Mbl pekoMeHayemM
TpeHVpoBaTbCs B TeveHue elle 30 cekyHA, YTObbl NepBbI 3apAgHbIA TOK
3apAANI aKKyMyASiTOP U HaCTPOVIKM KOMMbIOTEPa MOXHO 6bI110
BbINO/HATL 6e3 nepepbiBa.) Ha gucnnee noasnsietcs UO. Vicnonb3ayiite
KHOMKY +/-, 4TO6bI BbIGpaTh 415 ceba noboro nonbsosatens U0- U4, n
NOATBEPANTE ero knasuLleri F. 3aTemM ¢ MOMOLLbIO KHOMOK +/-
yCTaHOBWUTE NepPCcoHanbHble AaHHbIe MO oYepeun: NoJ, BO3pacT, PocT, Bec
Tena v Kaxablil pas nogreepxaarite KHoMnkow F. JInuHble gaHHble U1 ~
U4 XxpaHATCsA NOCTOSIHHO, B TO BpeMs Kak UO ocTaeTcs B KayecTBe roctsi
TONBKO ANS TeKyLLlelri TPeHNPOBKU.

2) 3aTeM MUraeT BbI6op nporpammel. Micnonb3syrite KHONKK +/- Ans
Bblbopa kaTeropuu nporpammsbl: PYYHAS; MPOrPAMMA (P1-P12);
PUTHEC; BATT; LUTAT COTPYAHNKOB; H.R.C. 1 noaTBepAnTE, HaXaB
Knasuuly F. 3HaueHNs No yMOYaHWIo, Takme Kak Bpems, pacctosiHue,
Kanopwu 1 NynbC B BbIBpaHHON NporpaMmme, MOXHO BbI3BaTb C
MOMOLLbIO KNaBULLIN F 1 USME@HUTL C MOMOLLIbIO KaBuLL +/-.

3) Koraa nporpamMma 1 3Ha4eHMs Mo yMONYaHWIO YCTaHOBEHb,
HaXXxmuTe KHomnky START/STOP, uTo6bl Ha4aTb TPEHNPOBKY.

4) NMosToOpHOe HaxaTwne KHorkn START/STOP 3asepLuaet nam
npepbiBaeT Nporpammy.

5) KomnbroTep aBToMaTUyecky BblK/IlOHaeTCa MpUMepPHO Yepes 4
MUHYTbI MNOC/Ie OKOHYaHNA ynpaxHeHus. Bce JOCTUMHYTbIe 40 3TOro
3Ha4YeHUA COXPaHAKTCA B TeveHne 4 MWHYT, 1 Bbl MOXeTe NPOAO/DKUTL
obyyeHVe Ha OCHOBE 3TUX 3HaUYEeHU NN Bbl MOXETe YCTaHOBUTL BCe
GYHKLMM Ha HOMb C MOMOLLLbHO KNaBULLIN «L».

1. MANUAL: Py4yHas nporpaMmma

Mpw BbIGOPE NporpaMmel BbibepuTe pybprk MANUAL, ncnonbsys

KnaBuLWn +/-, 1 NOATBepAUTe Knasuwel F. Bei3oBUTE NapameTpsbl

HacTponkn BPEMSA / PACCTOAHWE / KANOPUW / UMNY/bC HaxaB
KnasuLy F 1 yCTaHOBMB 3HaY€HWS C MOMOLLbHO KNaBULL

+ /-, |/|CI'IOI1I:3IXI7ITE KHoMKy START/STOP, yTto6bl 3aI'I3/CTVITb;P¥HH'¥IO
ngorc;oalvlmy OTgerym/l 0BaTb COMPOTMBAEHME BO BpeMs TPeHNPOBKU C
MOMOLLbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: MporpaMmmbl ynpa>kHeHWA

Mpw BbIGOPE NporpaMmel BeibepuTe py6prky PROGRAM ¢ moMoLLbH0
KnaBuvL +/- 1 NOATBePAUTE KnaBuLLel F. 3aTem BbI30BUTE OfHY U3
12 pasnyHbIX NporpaMmM TPEHMPOBOK C MOMOLLH KHOMOK

+ /- n noaTBepAUTE KHOMKOV F. (B kayecTBe anbTepHaTUBbLI MOXHO
1CNOAb30BaTh KHQMKM NPSIMOro Bbl6opa nporpaMmbl P1-P12 ans
BblOOPa >Xe/laeMo MporpaMmbl.) BbI30B OMLMIA MO YMOAYAHUIO
YPOBEHb COMPOTUBNEHNA / BPEMSA / PACCTOSAHWE / KAJTOPUW /
MMMYNbC Haxas knasuwy F 1 3a4aB 3Ha4eHNSA € MOMOLLIbIO
KnasuLl

+I'I/p_'0 cg,a%;yme KHonKy START/STOP, uTo6bl 3anyCTUTb BbIOPaHHYO

3. FITNESS: Mporpamma puTHeC-TeCTUpOBaHUSA

1. KHonka START/STOP: 3anyckaeT, npepbiBaeT Wiy ocTaHaBnnBaeT nﬂﬁlﬁb\ﬁ%ﬂ?m&@wﬂﬂ ﬁb'&%%@ﬁ%ﬂ'ﬂﬁﬁ E. B 3TOiA Egol\:ggr\snie

cneundurKaLma HEBO3MOXHA. Bpemsi ycTaHOBNEHO Ha 12 MUHYT.
BbI6GpaHHYy0

2. KHonka F: noaTBepxAaeT BbI6OP NporpamMmmbl, BbisbiBaeT QYHKLN MCHOW%WH%ém%yé}gﬁﬂl‘ge%ﬁéwméﬁ BROAY! Mo ncreuerun

noAaTBep>XaaeT nx.

3. KHonka +: yBennymBaeT 3Ha4veHme no ymony4yaHmto nnm nepexognT K co

cneaytoLeli GyHKLMN B BbIGOPeE.

4. KHonKa - : yMeHbllaeT npeycTaHOBAEHHOe 3HaYeHne UK Bbi3blBaeT
npeapiayLuyo GyHKLMIO B Bbibope. (MOXHO N3MeHUTb / MOATBEPAUTL

TONBKO MUTaOLLLY0 HbOPMAaLIMIO.)

5. KHonka L: Bo3BpaT K BbI6Opy Nporpammbl. Eciv 3Ty KHOMKy

YAepXnBaTb B TeHeHne 2 CeKyHJ, Bbl BepHeTeCb B Ha4a/lbHOe MeH ANs

Bblbopa nonb3osatenem UO-U4.
6. KHonka TECT: ®dutHec-TecT C npucBoeHnem oueHok (F1-F6).

7. KHonkv nporpamm P1-P12: npamoli BbI6Op 04HOM 13 12 nporpamMm
TPEHUPOBKN.

BEESEUNE MABHBANON BN HORBS AT RN o,

BPeMeHU nporpamma rnokasblBaeT OLeHKy pUTHeC-TeCTUPOBaHUS B
nponaeHHoe

*F1~F6=CTEMNEHb BOCCTAHOBJIEHMA NY/IbCA

CocTosiHne CreneHb MNynbc
OueHb XopoLIo F1 6onee 50
XopoLwo F2 40 ~ 49
YA0BNETBOPUTENbHO F3 30~39
JlocTaTouHo F4 20~29
Mnoxo F5 10~19
OueHb Noxo F6 MeHee 10
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4. WATT: He3aBMCMMas BaTTHasA Nporpamma:

Mpw BbIGOPE NporpaMMbl BbibepuTe KaTteropmito WATT ¢ MOMOLLbIO
KnaBuL +/- 1 NOATBepAMTe KnasuLeli F. Bol3oBMTe NapameTpbl Nno
ymonyaHuto YPOBEHb COMPOTUMBJ/IEHNA / BPEMS / PACCTOAHUE /
KANOPUW / UMMNYNbC Haxas knasuwy F 1 yCTaHOBMB 3HaYeHUS C
NOMOLLIbIO KnaBuL +/-. Tlo ymondaHuio 3HaueHne WATT pasHo 100,
3HaYeHVEeMOXHO n3MeHsiTb 0T 10 go 350 BT cuarom5 BT. Micnonb3yrite
KHOMKWM +/-, YTOBbI ycTaHOBUTL 3HaveHe WATT. BBegeHHOe 3HaueHne
WATT ocTaeTcsi NOCTOAHHbLIM HE3aBMCKMMO OT CKOPOCTU BPAaLLEeHA
nejanei 3a cHeT aBTOMaTMYECKOW PeryMpoBKN CONMPOTUBAEHNS.
WNcnonb3ylite kHonky START/STOP, uTo6bl 3anycTUTbL Nporpammy
V3MepeHns MOLLHOCTW.

5. PERSONAL: nHausunpayanbHblie NporpaMmmai:

Mpw BbI6Ope NporpaMMbl BbibepuTe kateropmto PERSONAL ¢ nomoLsio
KnaBuLW +/- 1 NoATBepAMTe KnasuLeli F. Co3galitTe cBOV COBCTBEHHBbIN
npoéuab nporpammbl. C MOMOLLIbHO 3TOV MPOrpamMmebl Bbl MOXeTe
CaMOCTOSATENBHO ONpeAeNvTb CONPOTUBAEHNE KaxXoi 13 16 cekumm.
YcTaHoBUTE Xenaemoe ConpoTUBAEeHNE 419 NePBOM MOAOChI C MOMOLLLIO
KHOMOK +/- 1 MOATBEPANTE BBOJ C MOMOLLBIO KHOMKK F. [elicTByliTe
Takunm e obpasom Ans Bcex 16 cekumm 1 3anycTmte nporpaMmmy nocne
BBOZa NocnesHel cekumm ¢ oMol KHonky START/STOP. BeizoBuTe
npeaycraHosieHHble onuun YPOBEHb COMPOTUB/IEHWA / BPEMA /
PACCTOAHWNE / KANOPUW / UMMNYNbC npepsas nporpamMmy, NCnosb3ys
Knasuy START/STOP, Haxas knasuLly F. [1ns Bbi3oBa
npeAyCcTaHOBNEHHbIX PYHKLMIA. YCTaHOBUTE 3HaY€HWS C MOMOLLbIO
KHOMOK +/-. YCTaHOBNEHHbI NPod1ib MporpaMmmbl COXpaHseTcs
aBToMaTnyecku. (U0 MOXHO YCTaHOBUTL Tak Xe, Kak U1 ~ U4, ToIbKO 3TN
JaHHble He MOTyT bbITb COXPaHeHbI.)

6. H.R.C.: UMNy/ibCHbIE NpOrpamMmbl

Mpw BbI6Ope NporpaMmbl BbibepuTe H.R.C. C MOMOLLbIO KNaBuLL +/- 1
noaTeepauTe knasuwweri F. Mporpammel nynsca 55%, 75% v 90%
OCHOBaHbl Ha BBO/Zle BO3pacTa COOTBETCTBYOLLEro nons3osatens (UO-
U4) n paccuntbiBatoT BepxHUIA npegen nynbca 55%, 75% nnn 90% ot
MaKCUMasbHOro 3Ha4YeHuns nysbca. [na Lenesoi nporpaMmbl nynbca
BBeANTE XenaeMblli BEpXHUI Npejen nyibca HanpsiMyro ¢ MOMOLLH0
KHOMOK +/-.

Kak TonbKko BO BpeMs TPeHNPOBKY ByAeT AOCTUTHYT BEPXHWI Npesen
nynbca nHamkatop PULSE HaUHET muratb.

55% -- MPOrPAMMA ANETA 75%

-- NMPOrPAMMA 310POBbE 90% --

MPOrPAMMA CIMOPT

TAG / LENEBOW NYNbC (YcTaHoBKa No/b30BaTeNieM)

FITNESSTEST / ®YHKL A BOCCTAHOBJ/IEHUA NYJIbCA:

Mocne TpeHNPOBKM HaXxXMUTe Ha knaBuLly TEST / TECT. [lepxute pyku
MNOTHO Ha CeHcopax n3mepuTens nynbca noka rnokasarenb ZEIT / BPE-
MS oTcunTbIBaeT MUHYTY MO ybbiBatoLeit. Mocie 3Toro BeicBeUMBaeTcs
cTeneHb BOCCTaHOBeHWs nynbca F1 g0 F6.

YkasaHwue: Bo Bpems pacyeTa 3TOro nokasaTe/is 0CTa/ibHble MokasaTesin He
AenctytoT. (CM. Tabnuuy B nporpamme GpUTHeC-TECTUPOBAHWSA)

M3MEPEHWE MNYJIbCA

1. UamepeHne

B npaBom v 1eBOM MOpy4He HaXOAATCA AATUMKN U3MEPEHA Ny bca.
Cneaute 3a TeM, 4TO6bI 06€ PyKM MO BPeMs TPEHNPOBKMN MIOTHO 1exant
Ha AaTunkax. Kak To/IbKO M3MepeHMe Nynbca HauHeTCs, HauyHeT Muratb
3HavoK ,cepaue” pagom c nokasaTtenem nysbca. (MokasaTtens Nynbca
AIBNAIETCH OPUEHTUPOBOYHBIM NOKasaTtesem, KOTOPbI MOXET OTANYaTbLCA
OT AeNCTBUTENIbHOIO NyAbCa 13-3a BO3/AeNCTBUNABIKEHWS, TPEHNS, NoTa
N T.A. Y HEKOTOPbIX Nt0Aei BOSMOXHbI OLUMGKN Npu n3meperHuun. Ecany
Bac BO3HMKAOT TPYAHOCTU C U3MEPEHVIEM MY/1bCa, Mbl PEKOMEHAYEM
NCrob30BaHMe HarpyAHoro KapAnoAaTunka.)

BHUMAHME: CicTeMbl MOHUTOPUHTA My/bCa MOTYT 6bITb HETOUHBLIMU. YpeamepHble pusnveckme Har

®)

TABJIMLA WATT

O60pOoThbl N MOLHOCTbL OT 1 A0 24 ypoBHs Ansi E 2000
Ne 3aka3za: 2002

WAT [20rem | 30 RPM 4o RPM 50[RPM 60 RPM 70 RPJ1 BatT | 80 RPM $0 RPM 1d0 RPM

BatT Batt Bart BarT BatT Batr Bart BaTT
1 8 15 25 36 48 61 75 89 104
2 9 18 29 42 57 72 88 105 122
3 10 20 34 49 65 84 102 122 142
4 11 23 38 55 74 95 116 139 161
5 12 25 42 61 82 105 129 154 179
6 14 28 46 68 91 117 143 173 199
7 15 31 51 75 100 129 158 190 219
8 16 33 56 82 110 141 173 207 240
9 17 36 60 88 119 153 189 224 261
10 18 39 65 94 127 164 201 241 281
1" 19 41 68 100 135 174 213 255 295
12 20 43 73 107 144 185 227 272 316
13 22 46 77 114 153 197 241 289 335
14 23 50 83 122 164 212 260 311 361
15 24 52 86 128 173 221 272 326 378
16 26 55 92 136 182 233 290 346 401
17 27 58 97 142 192 247 303 362 419
18 28 61 102 150 201 260 319 380 446
19 30 63 106 156 211 269 331 394 459
20 31 66 110 162 220 279 342 412 473
21 32 69 116 171 230 295 361 430 492
22 33 72 120 177 241 305 375 443 514
23 35 74 125 185 251 318 388 458 531
24 36 78 131 192 260 328 401 477 550
3ameyaHus:

1. MokasaTeNb MOLLHOCTY B BaTTax pacunTbiBaeTCcs U3 nokasaTenei
ymcna 06opoToB neganbHol ock B MUHYTY (UPM) 1 TOPMO3HOTO MO-
MeHTa (Nm).

2. TpeHaxep 6bl1/1 BbiIBEpPEH Ha 3aBOJe Mnepes OTrpy3kon 1 3TUM YA 0B-
netBopsieT TpeboBaHMA Knaccndukaumm “C BbICOKOM TOYHOCTBIO UHAN-
Kaumn”. Ecnv Bl noaBepraeTe COMHEHMIO NokasaTenu TpeHaxepa, 06-
paTuTech K NpoAaBLy ANS KOHTPOA/HACTPOMKN TpeHaxepa. (ObpaTuTe
BHMMaHWMe, YTO AOMYCK Ha OTK/IOHEHME, KaK yKa3aHo Ha CTp.

2, gonyckaetcs).

YKA3AHWA

K Cepbe3HbIM

noBpeXxaeHnamMm nan cMepTun. Ha cante rOﬂOBOpr)KeHI/Ie / cnaboctb 1. B onepaTBHOM BENO3ProMeTp C reHepaTopoM B onpesesieHHbIX nperaTI/ITe

TPEHNPOBKN HEMEANEHHO.

2. Kapguo - usmepeHue nynbca:

CKOPOCTAX YyTb 60MbLLE NN MeHbLLE BbIBPOCOB XyX>kaHue LyMma.
2. ObeperaiiTe KOMMbLIOTEP OT CbIPOCTU.
3. MoakntoyeHne USB-bny cTopoHa KOMMbOTEpPa UCMOoJb3yeTcsa 415 3a-

B Toprosne MoxHO KynuTb Kapano - nsmeputens nynbca KOTOPbIA PAAKA HE6ONbLUNX YCTPOUCTB.

COCTOUT M3 FPYAHOrOo nepeaTyvka 1 B BUAe Py4HbIX 4acoB JaHHble Harpy3sku asastoTcs: 5V / 0.35A-1,0A nprHMMatoLLLEero yCTponcTsa.
KomnbtoTep Ballero Spromerpa nmeet 4. AKkymynsatop 6V / ¢ 1300mAh HaxoAnTCs B akKyMy/ISATOPHOM OTCeke Takoe npuHuMatoLLee
YCTPOICTBO HO B KOMMAEKTe HeT nepejaroLLero B onopHor pame. 19 3Toro obMeHa Beno3proMeTp nexan 60KkoM Ha yCTporicTBa. Vimes
CTaHZapTHbLIN rpyAHON NepejaTumk Bbl MOXETe Moy, OTKPOWTe 6aTapeliHblil OTcek, n3BaeknTe batapeto NUTaHWs, Nocbl1aeMble UM
VMMNYbCbl BUAETH Ha BalleM KOMMbIOTEPHOM OTCOEAMHUTE N 3aMEeHUTL ero UAEHTUYHbLIM MOAENN. PerynspHsble gucriee. 3T0 BO3MOXHO
CO BCeMMU He KOANPOBaHHbLIMY MPYAHBIMU 3apSAKM MHTEPBabl MOAAEPXNBATE GYHKLMIO aKKyMynsTopa. KapAMOoAaTUMKaMm y KOTOPbIX

rnepezatoLLas yactoTa 1eXUT Mexay
5,0 n 5,5 Kry . lanbHOCTb NepejatoLLero curHana coctasnset ot 1 go 2
MeTPOB B 3aBUCMMOCTI OT MOAeNN.

BHUMAHME: MNPV OAHOBPEMEHHOM  MPVMEHEHWN  TPYAHOrO

nepejgartymka N HanoXXeHn pyK Ha CeHCOPbI pynda NpenmyLLecTBso MMerT

CeHCopbI Ha pyne.
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QKinomap NPUNTOXEHWE AN TPEHUPOBKM

STOT KOMMNblOTEP BKAOYAET 6ecnnaTHoe NCMoIb30BaHNe NPUNOXEHWS
Kinomap B KayecTBe 6a30BoW BepCuK. 3TO NO3BOASET MPOBOAUTL pas-
BNeKaTeslbHble N MHTEPaKTUBHbIE TPEHNPOBKK C ycTporictBamu Android
nnn I0S 1 coxpaHaTb AaHHbIe 0 TpeHnpoBKax. lMomMrmo 6a3oBoli Bep-
1K, AONONHUTENbHbIE GYHKLIMM MOXHO nprobpecty Ha Kinomap 3a
OTAeNbHYIO naaty.

CnopT, KOYYWHT, UTpbl 1 KNGEPCropT - K/toYeBble C/I0Ba NPUIOXEHUS
Kinomap. 3gecb MHOro K1M/0MeTpOB peasibHOro KMHomaTtepuana.
TpeHupyTechb BHYTPY, Kak eciv 6bl Bbl 6bLI CHapyu; OTcnexmBaHmne
MapLUpYTOB W aHan3 Ballein Npon3BoANTENLHOCTY; KOYUNHIOBbLIN
KOHTEeHT; MHOrononb30BaTebCKUIA PeXNM; HOBble OBHOB/IEHWS
exesiHeBHO; OpuLManbHble TOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLIEHNSX 1 MHOroe
Apyroe ... Takum 06pasom, MpuIoXeHne cogepxmt okono 100 000
BUZEOPONKOB, 3aMmnCcaHHbIX crnopTcmeHamu, 1 200 000 KM HaKOMIeHHbIX
TPEeKoB 419 e34bl Ha Benocuneje, 6era unv rpeban Ana nprumepHo 270
000 y4yacTHMKOB CO BCEro Mmpa.

Q¥ Kinomap

105 AND ANDROID APP

3arpysuTe NpuioXKeHue 1 NoaKIYnNTeCH

OTckaHupyiiTe cocefHU QR-ko4 cBOMM CMapTGOHOM / MNaHLLIETOM
MANBOCNONb3yNTeCk GpyHKLUMel noncka B Playstore (Android) nan APP
Store (I0S), UTo6bI 3arpy3nTb NpUoXeHne Kinomap. 3aperucTpmpyi-
TeCb U CiefyinTe MHCTPYKUMAM B NpunoxeHnn. AkTnaupyiite Bluetooth
Ha cMapTdoHe uav NnaHLeTe 1 BbibepuTe MEHI0 HaCTPOeK B MPUIOXe-
HWUW, a 3aTem BblbepuTe kaTeropmto «Kpocc TpeHep». 3aTeM Bblbepute
npoussoauTens «Christopeit Sport» Ans NOAKNHOUYEHUsI CNOPTUBHOMO
obopyzoBaHMA. B 3aBUCMOCTI OT CMOPTUBHOIO CHaPSXKeHWSA NPUo-
>KeHe 3anncbiBaeT pasnnyHble yHkUMKM Yepes Bluetooth nnm obme-
HNBAaeTCs JaHHbIMU. JONONHUTENBHYIO MHGOPMAaLMIO O MPUTIOXKEHM
Kinomap MoxHo

HanTh no agpecy: https://www.kinomap.com/en/

MCNPABNTEHMNE HEMONAAOK:

Ecnn npo6neMa He MOXeT 6bITb peLieHa ¢ NOMOLLBH HMXKXeCTOALLNX yKa3aHI/II7I, FIO)KaﬂyI‘/‘ICTa, OGpaTI/ITer B LUEHTP, rae Bbl Kynuan TpeHaxep.

Mpo6nema Bo3amo>KHasa npnunHa PeweHue
KomnbloTep He kntovaeTcs ¢ OTCyTCTBYE UCTOUHVIK MUTAHUS MO MpoBepbTe LUTeKepHOe CoeAMHeHVe Ha KOMMbloTepe 1 B
Hay4asioM TPEeHVPOBKU NpUYMHe HenpaBUIbLHOIO MOHTaxa OonopHow Tpybe. CHAMUTE 06LLNBKY €CIN HEOBXOANMO 1
VNV pa3beAnNHEHHOrO LUTEKEPHOro npoBepbTe pasbeMmsbl.
coeAnHeHVs
KomnbtoTep He BblgaeTt OTCyTCTBME MMMNY/bCa AaTuUKKa Mo MpoBepbTe LWITeKepHOe COefNHEHVIE HAa KOMMbIOTEpe 1 B
NHPOPMaLIMIO 1 HE BK/IIOYAETCS | NPUYMHE HEMPaBUIbHOMO MOHTaxa OMopHoi Tpyb6e.
C HayaNoM TPEHNPOBKU UM pa3beAVHEHHOr O LUTEeKePHOro
COefJVIHEHVIA.
KomnbtoTep He BblgaeT OTCyTCTBYE MMMNY/bCA AATUKKa MO CHUMMTe 06LLVBKY 1 NPOBEPbTE PacCTOSHME JaTymMKa K MarHuTy.
NHGOPMaLMIO 1 He BKItOYaeTCs NpVYNHE HeNpPaBWILHOTO MOHTaXa MarHuT HaxoAWTCS B AMCKe LIaTyHa HanNpoTUB AaTuuka,
C HaY4anOM TPEHNPOBKMU. AaTUMKa. paccTosiHMe A0/HKHO 6bITb MeHee 5 MM.
HeT nHAMKaLmmn nynbca. Kabenb nynbca He NOAK/IOYEH. BcTaBbTe pasbeM kabens nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE THE3/0 Ha
KOMMbloTepe.
HeT nHankaumn nynbca. JlaTunk nynbca HenpaBWabHO NoAkMtoYeH. QTKpyTUTE AaTUMKM NMy/bca U NPoBepbTe LUTeKepHble
coeAvHeHs, NpoBepbTe kabeslb Ha NoBpexeHue.

2200

Y m e

1800
Ob6nacTb 06yyeHNs B MM BecnnaTHbIA NOBEPXHOCTb B MM
(Ans ycTporicTBa 1 Nonb- (Mnowaab ObyyeHMe 1 30HbI
30BaTens) 6e3onacHOCTY (BpaLLatoLmecs 60cm))
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MHCTPYKLUA NO TPEHNPOBKE

Bbl 40/KHbI YUUTBIBaTL ClegytoLlve GpakTopbl, YTo6bl onpegenvTs 4. MoTuBaums

BepHble NapamMeTpbl TPEHVNPOBOK /151 LOCTUXKEHWNS OLLYTUMbIX KNtoueBbIM MOMEHTOM yCrnexa NporpaMmbl IBASKOTCA perynsipHble

dur3nYecKnx pesynbTaToB 1 NONb3bl 415 340POBbS. TPEeHNPOBKN. Bam cresyeT yCTaHOBUTL KOHKPETHOE BPeMs 1 MeCTo Ha
KaXAblli AeHb 415 TPEHNUPOBOK N BHYTPEHHE NOATOTOBUTL CE65 K HUM.

1. IHTEHCMBHOCTL TpeHVpyWiTecb TONbLKO TOrAa, Koraa y Bac ecte HacTpoeHve u

YpoBeHb GpU3NYEeCKMNX Harpy3oK Mpu TPEHMPOBKAX AO/DKEH BCerja NoMHUTE CBOH Lienb. Ecim Bel npogonkaeTe CBOW 3aHATUS, TO

npeBsbILLaTbh YPOBEHb HOPMasbHbIX GU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl He Yepes Kakoe-TO BPeMs CMOXeTe yBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHS

[OJIKHBI 33JbIXaTbCs U CUIbHO NEPeyTOMAATLCS. YA06HOM Mepoli 1 byaeTe NpubAMXaTbCs K MOCTaBIEHHOM Lienn Lwar 3a Warom.

3 eKTUBHOCTY TPEHNPOBKM MOXET CNYXUTb YacToTa nynbca. Bo

BpPeMsi TPEHVPOBKM 4acToTa My/bCa MOXeT AoCTUraTb 70-85% OT MakcManbHoW (CMOTpuY Tabauuy 1 Gopmynsp anst

onpeAeneHuns 1 pacyeta). B nepByto HeAento YacToTa Ny/bca AOMKHA OCTaBaTbCsA Ha HUXKHeR oTMeTKe 3Toi obnacTy,

T.€. 0K0/10 70% OT MakcMManbHOM. B nocneaytowime Hegenu 1 MecsiLbl HacToTy Ny/bca ciesyeT NocTerneHHo

HapaLwmBaTb 40 85%0T MakcMMabHO. Jlyylle Bceroaisipnanyeckoro COCTOAHNSA YenoBeka, BbINOAHSAOLLEro

ynpaxHeHus, ecin yactota ®OPMYJIA PACHETA HACTOTbI NMYJ/IbCA

nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBasAChb B npegenax 70-85% oT MakcumManbHOM. Makc. yactoTa nynabca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pact) 310
OCTUraeTCs yBennyeHneM BpeMeH TPeHNPOBKM UK YPOBHA 90% OT MaKC, Y3CcToThl Nynbca = (220 - BO .9 C/IOXKHOC
A y P permp yp 85 Bo3pac1"-5 X0%s

0 OT MaKC. YaCTOTbl I'IyﬂbCBapg((EEﬁ-o
Ecnun wacToTa nynbca He nokasaHa Ha gucnsee KoMnbroTepa Uav Bel 70% oT Makc. yacToTel Nynbca = (220 - Bo3pacT) X 0.7 xotute
NpoBepuTbL YacToTy My/bca, KOTopas, BOSMOXHO, MoKa3aHa
HEeBEPHO, BCieACTBME KaKoW-nn6o owmnebKy . Bbl MoXxeTe npeanpuHATbL
cnejyrolee:
a. U3MepUTb YacToTy My/ibCa 06bIYHBIM CMOCO6OM (MOACUMTATL
KOIN4YeCTBO yAapoB Mny/bca B MUHYTY Ha 3anscTbe)
b. n3MepunTb YacToOTy My/bCa C MOMOLLbIO CreLmanbHOro ycTpolicTea
(KOTOPOE MOXHO KYMUTb Y MPOAABLIOB CreLaan3rvpoBaHHOMO
o6opyAoBaHNS)

220

215

210

205

200

195

195

190
190

2.YacroTa

BonbLINHCTBO 3KCNepTOB peKOMeHAYT KOMOVHAaLMIO 340P0BOV ANeTbl,
KOTOpas OCHOBaHa Ha Lienn Balunx TpeHpoBOK, 1 pUsMUeckmne 3aHATUS
3 pasa B Hegeto. HopManbHbIl B3POC/bI/i YenoBeK MOXeT
TPeHNPOBaTbLCAABAXAbIB HeAeNOANS MOALEPXKAHVSA erOHOPMabHOM
dusmnyeckoit popmbl. Tpexpasosble TPEHNPOBKN HEOBXOANMbI ANS
ynydlleHus Baweri pusmnyeckonn Gopmbl M yMeHbLLIEHUS Beca.
MaeanbHasa yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pas B Hegento.

185

185
180

175
175

171 170

170

166

165 165

165

2

160

7

160

3 157

11\57

155
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3. MNnaHnpoBaHMe TPEHNPOBOK 150

Kaxaas TpeHMpoBKa J0/KHa COCTOATb 13 Tpex ¢pas3: pasorpes
(pasMMHKa), HenmocpeACTBEHHO TPEHVPOBKA 1 OCTbIBaHMeE nocie
TPEHVPOBKM, 3aKkNtounTensHaspasa. TemnepaTypa TenannoctynieHve
KNCIOPOAA B OPraHN3MAOMKHO MeA/IeHHO BO3pacTaTk BO Bpemsi ¢pasbl
pasorpeBa. BeinonHaANTe ruMHacTnyeckme ynpaxHeHus B TedeHune 5-10
MWHYT. 3aTeM NpucTynanTe K OCHOBHO $ase TpeHMpoBKUW. Harpyska
[O/KHA 6bITb OTHOCUTENBbHO HN3KOW B MepBble HECKOIbKO MUHYT, a
3aTeM Bo3pacTaTh B TeveHue 15-30 MUHYT, 4To6bI YacToTa ny/bca bbina
B npegenax 70-85% oT MakCMManbHOW.

[nsa Toro, uTobbl NOAAEPXKaTb LIMPKYIALMIO KPOBU MOC/e OCHOBHOM
dasbl TpeHVpPOBKY, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onein nnm
HanpsXXeHWs B MbILLULLAX HEO6X0AMMa 3aknunTeNbHasA ¢pasa
TPEHNPOBKMW: BbINONHEHMVeE B TedeHre 5-10 MUHYT ynpaxXHeHU  Ha
PacTsXXKY AN Nerknx rMMHaCTUYECKNX YIPaXKHEeHWA.

148

140

145

—m— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)
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90% of the maximum pulse rate
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85% of the maximum pulse rate

125

R
~

¥

120 179

—*— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate
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YMNPAXXHEHUA ANA PASMUHKW NEPEA TPEHNPOBKOW

HauHuTe PasMUnHKYy C XOAb6bI Ha MecTe B TeveHue 3 MWHYT. lMocne 3TOro BbINOAHUTE caiejyoume ynpaxHeHusa, Kotopble NoOMoryT sam onTu-
Ma/lbHO NOArOTOBUTBLCA K TDEHNPOBKE. Bo BpemMs BbIMONHEHWA ynpa)KHeHvu7| Bbl HE JO/IKHbI UCMbITbIBaTb 60/1b. BeinonHavTe ynpaxHeHwne 40
nosABeHNA TAHYLLEro 4yBCcTBa B MblLLLLE.

BB L

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe 0AHY pyKy Hak]
BTopyto pyky nonoxuTe csep- 6asi HOr v no
NIOKOTb W NOTAHUTE NanbLamMun pyk 40 nona
TpuLenca. HATe ynpaxHeHve 2 pasa no 20
CeKyHa.

noHUTeCk Bnepes He cru- CagbTe H

NblTaliTech gocTaTb HOry. HaknoHwWT
Bbinon- npobyiite focTaTb CTYMHIO
nosHAlTe ynpaxHeHune 2 pasa no

KyHZ, MOBTOPUTE APYrovi PyKO.

h MON U BLITAHWTE OZHY B nonoxeH
ecb Brnepes 1 no- Aa obonpurteck py
Bbl- noTAHWTE MbILLLbBI HOT. Yepes
€KyH/, MomeHsiiTe Hory. OcTaHbTec

20 cekyHa.

1 LUMPOKOTO BbiMa- 3a ro/1oBYy.
KaMu B MOA 1 Xy, BO3bMUTECh 3a
PO 0 OLLyLLIEHUS pacTSXeHNs
b B 3TOM nonoxeHunu Ha 20 ce-

Mocne pasMUHKM NOTPSICMTE HOFaMK 1 pyKamu, YTo6bl pacciabuTb MblLlLbl. He npekpaliaiite TpeHMPOBKY BHe3amnHo. CHavana yMeHbLUMTe Temn
TPEHUPOBKM, YTOBbI MyNbC ONYCTUCS A0 06bIUHOrO nokasaTens (Cool down). Mbl peKkOMeHZyeM B KOHLLe TPEHVMPOBKM CHOBA BbIMONHUTE KOMIIEKC

yrpaxHeHWA 418 Pa3MUHKN.
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CMELNOUKALMSA - CNNCOK 3AMACHBIX YACTEMNAX E

2000

Ne 3aKasa: 2002

TexHU4YecKne xapakTepucTuKu: 28.08.2020
ECOENERGY

* FeHepMpoBaHMe 31eKTPO3HEePrnm
C MOMOLLLIO TEXHO/IOTW FeHepaTopa
* MUTaHWs OT ceTn He TpebyeTcsa
* HezaBMMMMOE MecCTomnoJIoXKeHne
* JKonoruyeckunii
* CoxpaHeHue 3/IeKTPo3Heprum

SpromeTp knacca H/A ¢ BbICOKOIA TOUHOCTbIO UHAUKALUN

* 24 ypOBHS HarpysKku, 31eKTPOHHas perynvmpoBKa Harpysku ¢ nynbTta
KOMMbIOTEPA, MarHUTHasA CUCTEMA Harpy>XXeHns

*  WHHepumoHHasa macca 10 kr

* 12 BCTPOEHHbIX NPorpaMM TPeHUPOBKK / 4 nyNbCo3aBUCKMble

nporpamMmmel / 5 nHAMBUAYanbHbIX Nporpamm / 1 nporpamma

PY4YHOI ycTaHOBKM / 1 He3aBMCMas OT CKOPOCTY BpaLLeHUs

nporpamMmma (perynmposka conpotmsneHus: 10-350 BT ¢ warom

5 BT) / duTHecc-TecT nporpaMmma

M3mepeHue nynbca gaTumkamuy Ha pyKosTKax

3 cTeneHu perynnpoBKu nejaneri

TpaHCNoOPTMPOBOUHbIE POAMKM

BCTpOEeHHbIV B KOMMNbIOTEP MPUEMHUK CUTHAN0B A5t HAarpyAHOro

KapanogaTymka

* Bluetooth-coeguHeHune anst Kinomap (npunoxeHve ans iOS n
Android)

* Pasbem USB (Hanpumep, Ana GyHKLMUN 3apSaKm ANs CMapTGOHOB 1
T.4. BO BpeMsl 0by4yeHus).

®  6-OKOLUEYHbI KOMMbIOTEP C OAHOBPEMEHHOW NHAMKAaLMeN
cnejyoLMx napameTpoB: BpeMs, CKOPOCTb, AUCTaHLMSA, MpUb..
pacxoj Kasopuii, Harpyska B BaTTax, my/bC

* B03MOXHOCTb 33ZiaBaTb CO6CTBEHHbIE MapaMeTpbl: Bpems,
ANCTaHLMS, pacxoj Kanopui, MyabC 1 Harpyska B BaTTax

* Vi3BelleHure O nNpeBbllleHUN 3aaHHbIX NapaMeTpoB

ITOT KOHBeliep K TONbKO A/1s YacTHOV 06/1aCTU CNOPTa AOMa KaXKeTcs U
He AN NPOMbILLIEHHOFO NN KOMMEpPUYeckoro UCMob30BaHNA
noaxoasawmii. icnonb3oBaHume cnopTa goma knacc H/A

CHSIB ynaKoBKy, MpoBepbTe Mo Cr1CKY, BCe 1N AeTann Ha mecTe. Ecim Bce
B NMopsiAKe, TO MOXHO HaurHaTb c6opky. Ecnm kakoi-HMbyAb arperat He
B MOPsiAKe UKW OTCYTCTBYET, obpalualiteck K Ham:

VIHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTy nopTana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBBe 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

*  [lepxaTenb Ans cMapTdoHa / nnaHLeTa

FabapuTHble pasmepbl Npr6. [cm]:

MakcumanbHbI Bec nonb3oBatens: 150 kr

L120x B 66 xH 161

®)

100

Bec npwu6a. [kg]: 52

Mnowaab ANA TPEHUPOBKM MUH. [M 2 35 5 10 1520 25 30 40 50 60 70 80 90
Ne HanmeHoBaHune HaumeHoBaHue K-Bo, wiTyk | MoHTMpyeTCca HaNe ET-Homep
1 KomnetoTep 1 3 36-2002-03-BT
2 CoeuHUTENbHBIN Kabenb 1 1+18 36-2002-06-BT
3 OrnopHoii Tpy6bl 1 19 33-2002-02-SI
4 MOCT 06J105KKM 2 3 36-1502-21-BT
5 FHyTas noAknagHas wariba 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 bont M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L CoepuHuTeNnbHas Tpyba cnesa 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R CoepnHuTenbHas Tpy6ba cnpasa 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 |O6wumBKa Bnepeamn coeanHNUTELHOM TPY6bI CleBa 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 | O6lmBKa c3aam coeanHMTENbHOM TPY6LI CieBa Bont 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 M8x25 2 55 39-10455

10 MNacTMacCoBbIN MOALLIMAHUK 8//38 2 6 39-10166
11 bont M8x20 14 3,72+93 39-10095

12 MpyXunHsiLLee KosbLo ans M8 22 6,9+11 39-9864-VC
13 THyTasi noAkanagHas waiiba 8//19 6 9+39 39-10010

14 MNacTMaccoBbIvi MOALIMMHNK 8//16 21 6,9,11+79 39-9962
15 bont 5x16 8 61 39-9851

16 O6LWBKa OMOPHOV TPY6GbI 1 3 36-2002-05-BT
17 OTCeK ANsi aKKyMyNsTop 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Ka6enb cepeogsuratens 1 2+21 36-2002-07-BT
19 OcHoBHas pama 1 33-2002-01-SI
20 bont 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 CepBoggsuiratens 1 19 36-2001-07-BT
22 Konnaukosas raiika M10 1 23 39-9881-CR
23 bont M10x50 1 25 39-10400
24 MNacTMaccoBbIVi MOALLIVMHAK 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 HaTsxHOW ponvk 1 23 36-9119-26-BT
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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

HanmeHoBaHue

MopyyeHb ocb

Maruut

MpomexyTouHoe Teno
LLlapuKonoALLAHNK
MnacTmaccoBbIli MOAWNMHNK
bont

Kabenb reHepaTop
MnacTmMaccoBbIvi MOALLUMMHMK
bont

bont

bont

O6LUMBKa OMOPHO TPybbl BNepean
O6LuMBKa OMOPHOW TpybbI C3aan Bont

MpomexyTouHoe Teno
MopyyeHb cnesa

Mopy4yeHb cnpasa

3arnyLwKku

O60104Ka pyKoATKM
CoepunHuTeNbHas Tpyba Bnepey,
HodHor pblyar cnesa
HoxHoli peiyar cnpasa
CoeanHnTENbHas Tpyba nosaan
MnacTmMaccoBblli MOALLNIHUK
O6LwBKa BNepeAn CoeanHUTENbHOW TPYObl cnpaBsa
O6LUMBKa C3a4M COeAMHNTENIbHOM TPy6bl CripaBa
CeHcop n3mepeHus nysbca
0Cb LUTYKa

Kabenb nynbca

LWaTtyH neganu O6LwMBKa
CTonopHoe KonbLo

Ho>Holi pblyar KpbiLlka
Mynbca pyyka
LLlaprkonoALWwWmnnHUK
MnacTmaccoBblli MOALWNMHNK
Kpyrnas 3arnyuika

Ocb raiika

O6LuBKa cnesa

O6blumBka cnpasa

Kpyrnas obliveka
Mpy>xuHsLLee KoNbLo

Ocb KpuBOLLMNA

CTonopHoe KonbLo

[nck waTtyHa

bont

bont

Jatunk

Mnocknii pemeHb

Konnaukm Hoxek c3aaun cnesa
Konnauku Hoxek NpsiMmo nosagun
KonnaukoBas raika

Tpy6a HoXKM C3aam

Konogka marHuTHas
KonnaukoBas ravika
LLlapvKOnMoALWUMHNK
MnaTnHa ynpasneHus
KomaHgoBaHwme gyxka
Mpy>XnHa MarHUTHOW KONOAKMN
bont

Ho>Hol pblyar O6LuMBKa cneBa
HoxHoi pblyar O6LLMBKa cnpasa
Ocb rarika y3ko

Ocb rawika

Tara

MaxoBoe Koneco

HanmeHoBaHue

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

ansa M6

C20

M6x16

M5x10

530/6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"x7

K-Bo, WITYK

S, A NNDNDNN_S A a NN A Aadm A a bdNa N, DAL, PNNONL,LNNDNDNNN=_2, 2NN, a2 PNDNDNN_, a2 a DDA, aaa 0NN =- -

MoHTupyeTcs HaNe
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-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
36-2002-08-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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Ne HanmeHoBaHune HaumeHoBaHue K-Bo, wTyK | MOHTMpyeTCA HaNe ET-Homep
86 LLIapyKOMOALLNMHNK 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 FeHepaTop 1 87 36-1502-42BT
88 CTOMopHOE KoJ/bLO c12 3 85 36-9805-36-BT
89 060/104Ka PYKOATKM 1 87 36-1502-43-BT
90 bont 3x20 2 55 39-10528
91 bont 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L | Konnauku HOXEK C TPAHCMOPTUPOBOUHBLIMY POJIMKAMU C/ieBa 1 49+92 36-1502-10-BT
92R | Konnauku HOXeEK C TPaHCMOPTUPOBOUHBLIMY POIMKAMU CripaBa 1 93 36-1502-11-BT
93 Tpy6a HOXKW Briepeau 1 93 33-2002-03-SI
94 bont M6x45 4 19 39-10410-SW
95 LWaTtyH neganu 2 98 33-2002-11-SI
96 MnacTMaccoBblli MOALLNMHNK 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Konnaukosas raiika M6 4 94 39-9816-VC
98L | Mpasbiit dprikcaTop CTOMbI 1 94 36-1502-08-BT
98R | /leBbiii dpukcaTop cTorbl 1 45L 36-1502-09-BT
99 Hoxek nepecTasnsieMble Mo BbICOTE 2 45R 36-1502-44-BT
100 | raeunsiii katou 1 72 36-9107-28-BT
101 | raeuHblii KAKOY C BHYTPEHHVIM LIECTUTPaHHUKOM 6 1 36-9116-14-BT
102 | AkkymynsTop 6Volt/1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 | VIHCTpyKuMS MO MOHTaxy 1 17 36-2002-09-BT
3AMETKUN
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Fax: +49 (0)2051/6067-44
Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com
D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com
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