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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmafigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerates gewahrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

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

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

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

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweillablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UberméaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings
ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskunfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates libermaRig heifl® werden ersetzen Sie diese
umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fur ein Fitness-
Training mit dem Gerat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wahrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Ful} einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

18. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhangiges
Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des Einstellknopfes
der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer Verringerung
des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Das Drehen
des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 8 zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN 1ISO 20957-1:2013 und EN
20957-5:2016 ,H/C* geprift und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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

AL 1000 Best.-Nr. 2107 Silber, 2108 Schwarz
Technische Daten: Stand: 10.04.2024

.

.
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Magnet-Brems-System

ca. 9 kg Schwungmasse

8-stufige manuelle Widerstandseinstellung
Handpulsmessung

Horizontal (7cm) und vertikal (21cm) verstellbarer Sattel
(Schnellverschluss)

Sattel und Lenker neigungsverstellbar

Niveau Boden Hohenausgleich

Transportrollen

Touch Screen Computer mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit,
Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch

und Pulsfrequenz

Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca.
Kalorienverbrauch méglich

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 150 kg
Geeignet fur eine KoérpergréRe von 150-195cm

Stellmale ca. L96 x B59 x H134cm
Gerategewicht: 27 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an uns.
Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr. | 2107 Silber 2108 Schwarz
1 Grundrahmen 1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 Schraube M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Schraube M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Unterlegscheibe gebogen 5//20 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Unterlegscheibe 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Distanzstiick 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1" Widerstandsregulierung 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Seilzug 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Sensorkabel 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-1106203-BT 36-1106203-BT
18 L Endkappe mit Transportrolle links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Endkappe mit Transportrolle rechts 1 20 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuB vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pedalarm Links 9/16* 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pedalarm Rechts 9/16* 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Pedale Links 9/16* 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedale Rechts 9/16* 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Hohenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuB hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstiitzrohr 1 1433 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Unterlegscheibe 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Sattelschlitten 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 Sattel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Stopfen 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
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Bezeichnung

Lenkeriiberzug
Federring
Lenkerstitzrohrverkleidung
Befestigungsteil
Vierkantstopfen
Tretkurbelachse
Tretkurbelscheibe
Flachriemen
Schraube
Federring

C-clip
Magnetbiigelachse
Magnetbiigel
Feder

Schraube

Mutter

Federring

Lager

Spannrolle
Gleitlager
Schraube
Spannrollenbiigel
Feder
Selbstsichernde Mutter
Achsmutter
Schraube

U-Teil

Mutter

Mutter
Freilauflager
Riemenrad
Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Schraube
Schraube
Rundverkleidung
Unterlegscheibe
Gummiring
Selbstsichernde Mutter
Wellscheibe
Schraube
Verkleidung Links
Verkleidung Rechts
Abdeckung oben
C-clip

Kugellager
Unterlegscheibe
Schraube
Gummieinsatz
Kunststoffgleiter
Sensorhalter
Werkzeugset
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ET-Nummer
2107 Silber

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SlI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

ET-Nummer
2108 Schwarz

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-Sl
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-Sl
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-02-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den Bo-
den und kontrollieren grob die Vollzdhligkeit anhand der Montageschrit-
te. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem Grundgestell
verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren sind auch einige
andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses
soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (20+27) am Grundrahmen (1).

1.

Montieren Sie die Endkappen mit Transportrollen (18) mittels der
Schrauben (71) an das kirzere, vordere Fufdrohr (20), sodass die
Transportrollen nach vorne ausgerichtet sind.

Montieren Sie den vorderen Fuf} (20) mit den vormontierten Endkappen
mit Transportrollen (18) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei
Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (37) und
Hutmuttern (19).

Montieren Sie die Endkappen mit Hohenausgleich (26) mittels der
Schrauben (71) an das hintere FulRrohr (27).

Montieren Sie den langeren, hinteren Full (27) am Grundgestell
(1). Benutzen Sie dafir je zwei Schrauben (28), Unterlegscheiben
(13), Federringe (37) und Hutmuttern (19). Nach Beendigung der
Gesamtmontage kdnnen Sie durch Drehen an den beiden hinteren
FuRkappen (26) kleine Unebenheiten des Untergrundes ausgleichen.
Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte Eigenbewegungen
des Gerates wahrend des Trainings ausgeschlossen werden. Um das
Gerat an einen anderen Standort zu bringen, stellen Sie sich mit einem
Fufd vor den vorderen FuR des Gerates und kippen Sie das Gerat durch
Ziehen am Lenker soweit nach vorn, bis es auf den Transportrollen
aufsteht und leicht verfahren werden kann.

Schritt 2:
Montage der Pedalen (22L+22R) an den Pedalarmen (21L+21R).

1.

Schrauben Sie die rechte Pedale (22R) auf der in Fahrtrichtung rechten
Seite befindlichen Pedalkurbel (21R) ein (Achtung! Schraubrichtung:
im Uhrzeigersinn).

Die linke Pedale (22L) schrauben Sie auf der in Fahrrichtung linken Seite
in die Aufnahme der Pedalkurbel (21L) ein.

(Achtung! Schraubrichtung: entgegen dem Uhrzeigersinn). Die
Zuordnung der einzelnen Teile ist fir Sie durch eine zusatzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R fur rechts und L fir links,
vereinfacht worden.

AnschlieRend montieren Sie die Pedalsicherungsbander Links und
Rechts an die entsprechenden Pedalen (22).

(Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur Grésseneinstellung
muss nach aulRen zeigen.)




Schritt 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres (12) am Grundrahmen (1).

1.

Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (38) auf das Stutzrohr (12) auf.
Legen Sie die Schrauben (14), Unterlegscheiben (13) und Federringe
(37) griffbereit auf den Boden.

Nehmen Sie das Lenkerstutzrohr (12) mit dem bereits eingelegten
Computerkabelstrang (3) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstutzrohr (12) ragenden Stecker des Computerkabelstranges (3)
mit dem aus dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des Sensorkabels
(16).

(Achtung! Das oben aus dem Stutzrohr (12) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur
weiteren Montage noch benétigt wird.)

Flhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (11) zur Seilzugaufnahme
(15) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild ([1]-[3]) dargestellit.
Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass der Seilzug mit dem
Knopf weit moglichst aus dem Mantel steht (Stufe 8). Dann den Knopfam
Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung in den in der Aufnahme
befindlichen Haken einhangen (Bild 1). Dann das ganze Stutzrohr (mit
eingehaktem Seilzugknopf kraftig nach oben ziehen, sodass sich der
Haken in der Aufnahme nach oben schiebt (Bild 2) und der Mantel oben
auf die Aufnahme ein arretiert werden kann (Bild 3).

Stecken Sie das Lenkerstutzrohr (12) in die dafur vorgesehene Aufnahme
des Grundgestelles (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor hergestellte
Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Verschrauben Sie das
Lenkerstutzrohr (12) mit dem Grundgestell (1) mittels der Schrauben
(14), Federringe (37) und der Unterlegscheiben (13).

Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (38) nach untern damit die
hergestellte Schraubenverbindung abgedeckt wird.

Schritt 4:
Montage des Sattels (34) und Sattelschlittens (33) am Sattelstiitzrohr
(29) und des Sattelstiitzrohres (29) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Stecken Sie den Sattel (34) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(33) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

Legen Sie den Sattelschlitten (33) in die Aufnahme des Sattelstutzrohres
(29) und befestigen Sie diesen in gewlnschter horizontaler Stellung
mit der Sterngriffmutter (31), der Unterlegscheibe (32) und dem
Befestigungsteil (39).

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (29) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewlinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (30).

(Der Schnellverschluss (30) muss nur durch drehen etwas gel6st werden,
kann dann gezogen werden um die Hohenarretierung freizugeben und
die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewlnschten Einstellung den
Schnellverschluss (30) wieder durch festdrehen sichern.)

Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste Sitzposition
Uberprtfen.




Schritt 5:
Montage des Lenkers (7) und des Computers (17) am Stiitzrohr (12).

1. Fuahren Sie den Lenker (7) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(12) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am
Stitzrohr nach oben heraus und schlie3en Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (7).

2. Stecken Sie die Lenkerverkleidung (10) Uber den Lenker.

3. Stecken Sie das Distanzstick (9) und Unterlegscheibe (8) auf die
Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit in gewlnschter
Position den Lenker (7) am Stutzrohr (12).

4. Stecken Sie die Stecker des Computerkabelstranges (3) und der
Pulskabel (4), welche oben aus dem Lenkerstutzrohr (12) herausragen,
in die auf der Rickseite des Computers (1) heraushangenden
Steckverbindungen entsprechend ein.

5. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (17) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Rickseite des Computers (17) ein. (Batterien fur den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.)

6. Legen Sie den Computer (17) oben auf das Lenkerstutzrohr (12) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (2) und Unterlegscheiben (83).

Schritt 6:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Garantiebestimmungen

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleilteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsachge-

mafRe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Benutzung des Gerétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Ful3. Um das Gerat an einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen Sie den
Lenker und kippen Sie das Gerat auf den vorderen Ful} so weit, sodass sich das Gerat leicht auf den Transportrollen bewegen
lasst und schieben Sie es zum gewunschten Ort.

Sitzh6éhenverstellung:

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

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

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewabhrleistet eine optimale Kraftibertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft
grotmaoglich auf den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungsbereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst
im Wesentlichen welche Muskeln primar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist fur die Haltung des oberen Kérperbe-
reichs verantwortlich. Ist die Lenkereinstellung horizontal gewahlt so erhalt man eine sportliche Kérperhaltung. Mit jeder weiteren
Schragstellung zum Koérper hin, wird eine entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers l6sen Sie einfach die
Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewuinschte Position bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung wieder fest an.
Um evtl. Problemen wie Ricken-/ Knieschmerzen oder Taubheitsgefiihl in den Fullen durch eine mangelhafte Sitzposition auf
dem Fahrrad vorzubeugen, wird die Beachtung der richtigen Einstellung von Sattel und Lenker dringend empfohlen.

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:
Aufsteigen:

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

Benutzung:
Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewlinschter Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des
Trainings sitzen. Ebenso darauf achten, dass die FliRe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

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

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

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.

Somitist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem
und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.
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Computeranleitung

Der mitgelieferte Computer bietet den gréften Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle Geschwin-
digkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte Entfernung und der
aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an aufwarts zahlend
festgehalten.

Wollen Sie permanent einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben,
so wahlen Sie diesen mit der ,F“Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im
permanenten Wechsel angezeigt bekommen, so wahlen Sie die Funktion
+SCAN" aus. In Abstanden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur Nachsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Drlicken der F-Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und halt die zuletzt erreichten Werte
fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und
KM werden fiir 4 Minuten gespeichert und bei einer Wideraufnahme des
Trainings kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab. Alle bis dahin erreichten Werte werden gespeichert und
bei einer Wideraufnahme des Trainings wieder angezeigt. Es kann dann
ausgehend von diesen Werten weitertrainiert werden oder mittels der ,L"-
Taste alle Funktionen auf Null gesetzt werden.

Anzeigen:

1. ,KM/H*“ SPEED-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist nicht mdglich.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion

erfolgt nicht. (Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ (TIME)-Anzeige:

Es wir die aktuell bendtigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E"-Taste ist moglich. Ist eine
bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende Zeit angezeigt.
Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch ein akustisches
Signal angezeigt.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99 Minuten.)

3. ,KM* (DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist moglich. Ist eine
bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zuriickzulegende Strecke
angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses durch

ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt erreichten
Werte in dieser Funktion erfolgt. (Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,KALORIEN“ (CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine Vorgabe
eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mdglich. Ist eine bestimmte
Verbrauchsmenge vorgegeben, so wird die noch zu verbrauchenden
Kalorienmenge angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses
durch ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt
erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt. (Héchstgrenze der Anzeige
999,0 Kalorien)

5. ,,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine Vorgabe
bestimmter Werte mittels der ,E“-Taste ist mdglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt
nicht. (Hochstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten sich
die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

6. ,,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewahlt, werden im fortlaufenden
Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte aller Funktionen nach
einander angezeigt.

1"

7. ,,STOP*“ - Anzeige:
Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.

8. ,,0do“ - Anzeige:

Durch Dricken der ,F* Taste fur 3 Sekunden fihrt der Computer ein Reset
durch und es wird die Entfernung alle bisher geleisteten Trainingseinheiten
kurz angezeigt.

Tasten:

1. ,F“-Taste (Funktion):

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden
in der mittels der ,E“-Taste Eingaben vorgenommen werden sollen.

Die jeweils ausgewahlte Funktion wird im Sichtfenster angezeigt.

2. ,,E“-Taste (Eingabe):

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen moglich. Dazu mull zuvor die
gewlinschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewahlt werden.

Langeres Driicken 16st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird
dann, von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahlt.

3. ,L“- Taste (Loschen):

Durch ein kurzes Driicken dieser Taste kann der durch die ,F“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen.

Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhohter Berlcksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Mignon 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Berlcksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und schlieRen
Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die Bat-
terien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaf den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmuill geben.




Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrai-
ners:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie
maoglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager
links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube,
sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen.

3. Wartung

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

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
malen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Rer oder geloster

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stiitzrohr
auf ordnungsgemafen Sitz.

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

Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er Position des
Sensors.

nicht ein. Steckverbin-
dung.
Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

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

Keine Pulsan-
zeige

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

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

Keine Pulsan-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgemaf
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberprifen
Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemafen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr
hergestellte Seilzugverbindung

auf ordnungsgemalfen Zustand
laut Montageanleitung.




Trainingsanleitung Allgemein

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

INTENSITAT

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

TRAININGSPULS

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

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bestim-
men. Wir empfehlen lhnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel be-
rechnet den Maximalpuls genauer und berlcksichtigt das Geschlecht,
Alter und Koérpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

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

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

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

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

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

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

(Kalorienverbrennung).

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

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

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

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

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

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

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

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

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewuf3ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muf, und koérperliche Ertichtigungen drei- bis funfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mufy zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von finf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

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

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

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

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

@ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach

vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
- § §7

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

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

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

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[ C€

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every 50 Operat-
ing hours) check the tightness of all screws, nuts and other connections and
the access shafts and joints with some lubricant so that the safe operating
condition of the equipment is ensured. In particular, the adjustment of saddle
and handlebar need smooth function and good condition.

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with
the machine. Your clothes must be such that they cannot catch during training
due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be appropriate
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for the trainer, must support your feet firmly and must have non-slip soles.

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

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

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

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

16. 2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

18. This machine is a speed-dependant machine, i.e. the power increases
with increasing speed, and the reverse.

19. The machine is equipped with 8-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards stage
8 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO 20957-
1:2013 und EN 20957-5:2016 ,H/C“. This item’s computer corresponds to
the basic demands of the EMV Directive of 2014/30/EU.

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



Parts List — Spare Parts List
AL 1000 Order No. 2107 Silver, 2108 Black

Technical data:

e o o o o

.
.
.

If a component is faulty or missing, or if you need a replacement
part in the future, please contact us.

Issue: 10.04.2024 Top-Spor'tS Gl”eS GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Magnetic brake system

Aprox. 9 kg flywheel mass

8-gears manual resistance

Hand pulse measurement

horizontally (7cm) and vertically (21cm) adjustable saddle
(quick release)

Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Touch Screen Computer showing at same time: speed, time, distance,
approx calories and pulse frequency

Input of limits for time, distance and approx calories
Announcement of higher limits

Load max. 150 kg (Body weight)

Suitable for a height of 150-195cm

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

Space requirement approx. L 96, W 59, H 134 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Items weight: 27kg

Exercise space approx: min. 2,5m?
llus. Designation Dimensions | Quantity Attached to ET number ET number
No. mm illustration No. | 2107 Silver 2108 Black
1 Main Frame 1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 Screw M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Connection cable 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Screw M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Curved washer 5/120 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Washer 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Bushing 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1" Tension control 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Curved washer 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Tension wire 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Sensor wire 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-1106203-BT 36-1106203-BT
18 L End cap left 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18R End cap right 1 20 36-1107-08-BT | 36-1107-08-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Crank left 9/16” 1 4 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Crank right 9/16” 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L Pedal left 9/16” 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedal right 9/16” 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knob 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Saddle slide 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 Saddle 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 End cap 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
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Ilus.
No.

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
74
75
76
77
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Foam grip
Spring washer
Handlebar support cover
Fixed bracket
Square end cap
Axle

Belt wheel

Belt

Bolt

Spring washer
Spring bushing
Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Spring

Bolt

Nut

Spring washer
Bearing

Idler wheel
Bushing

Screw

Idler wheel bracket
Spring

Nylon nut

Axle nut

Screw

U-piece

Nut

Nut
Freewheeling bearing
Small belt wheel
Bearing

Flywheel
Flywheel axle
Screw

Screw

Round cover
Washer

Rubber ring
Nylon nut

Wave washer
Bolt

Chain cover left
Chain cover right
Top cover

C-clip

Bearing

Washer

Bolt

Rubber cover on chain cover
Saddle bushing
Sensor holder
Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

for M8

430 PJ6
M6x15
for M6
Cc12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

Mé

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

c17
6203ZZ
4/10
3x10

Quantity

O = A N = =2 NN NDNND 22 @ a @ @ @ DN =2 @ @ a a2 DN N =2 @ @ D =2 a2 00N

=y
N

A A A NN NN S O O wWw=a A a NN

Attached to

illustration No.

7
14+28
12
29+33
33
42+82
41
42+68
47

44

44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

53

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69

69
68+69
67

67

79
20+27+72
79

44

1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
79

41
1+41

85
80

1+16

ET number
2107 Silver

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

ET number
2108 Black

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SlI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-01-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT
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Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check roughly that all are there on the base of the assembly steps.
Please note that a number of parts have been connected directly to
the main frame and preassembled. In addition, there are several other
individual parts that have been attached to separate units. This will make
it easier and quicker for you to assemble the equipment.

Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (20+27) at main frame (1).

1.

2.

Put the end caps with transportation roller (18) at the ends of front foot
(20) in appropriate position and screw them tightly by using screw (71).
Attach the short front foot (20) with the preassembled end caps with
transportation rollers (18) to the main frame (1). Do this with the two
screws (28), washers (13), spring washers (37) and cap nuts (19).

Put the end caps with height adjustment (26) at the ends of rear foot (27)
and screw them tightly by using screw (71).

Attach the longer rear foot (27) to the main frame (1). Do this with the
two screws (28), washers (13), spring washers (37) and cap nuts (19).
After assembly has been completed, you can compensate for minor
irregularities in the floor by turning the wheel at cap (26). The equipment
should be set up that the equipment does not move of its own accord
during a training session. If you like to change the position of the home
bike, put one foot in front of the front foot (20) and pull at handlebar in
front direction until the home bike can move easy on the transportation
rollers to another place.

Step 2:
Attach the pedals (22L+22R) at pedal crank (21L+21R).

1.

3.

Screw the right pedal (22R) into the locator in the right-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (21R) (Warning! the screw direction
is clockwise).

Screw the left pedal (22L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (21L)

(Warning! the screw direction is anti-clockwise).

Then mount the pedal straps left and right on the associated pedals (22).
(The pedals are signed with ,L* for Left and ,R* for Right.)

(Note: The end with many adjustable holes must be set outwards.)
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Step 3:
Attach the front post (12) at main frame (1).

1.

2.

Slide the handlebar support cover (38) onto the handlebar support (12).
Place the screws (14), washers (13) and sprig washers (37) on the floor.
Hold the handlebar support (12) with the computer cable (3) against the
main frame holder. Connect the plug for the computer cable (3) coming
out of the bottom of the handlebar support (12) of the computer with the
matching plug for the sensor cable (16) coming out of the main frame
(1).

(Note: The computer cable harness (3) projecting from the support (3)
must not slide into the tube, as itis required for later steps of installation.)
Connect the resistance control (11) to the bracket of lower section cable
tension (15) (See figure [1]-[3]). Before this step of the installation, it is
advisable to adjust the resistance setting to the highest stage, at which
the cable extends furthest from the sheath. Put the lowest part of cable
(11) into the small hook (figure 1). Pull it (figure 2) until the small hook
getin higher position and then insert the cable (11) onto the bracket (15)
(figure 3).

Place the handlebar support (12) in the locator provided for it in the main
frame (1). Ensure that the cable connections made in step 3 are not
squashed. When putting the steering tube in place, push the former slowly
down into the locator in the main frame. Screw the handlebar support
(12) onto the base frame (1) with the screws (14), spring washers (37)
and washers (13).

Push the handlebar support cover (38) into right position to cover up the
screw connection point.

Step 4:
Attach the saddle (34) and saddle slide (33) at saddle support (29)
and the saddle support (29) at main frame (1).

1.

2.

Push the saddle (34) with saddle bracket into the saddle slide (33) and
tight it up in desired position.

Place the saddle slide (33) into the holder of saddle support (29), set it
at the desired horizontally position and screw it onto the saddle support
(29) by fixing piece (39) washer (32) and star grip nut (31).

Push the saddle support tube (29) into the matching locator in the main
frame (1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt
with the quick release (30) in place and doing it up tight.

(The setting of the saddle support can be adjusted easily as desired later
through turning and pulling the quick release (30).) Furthermore, you must
ensure when setting this desired position that the seat pillar is not pulled
out of the main frame further than the highest setting position, which is
marked. Attention: Ensure before every exercising that the saddle is
tighten firmly.
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Step 5:
Attach the handlebar (7) and computer (17) at handlebar support (12).

1. Guide the preassembled handlebar unit (7) through the upper part of the
handlebar post (12) and push the pulse cable (4) through the holes at
handlebar support into top position and close the bracket of handlebar
holder.

2. Attach the handlebar cover (10) at the handlebar holder.

3. Screw the handlebar (7) in desired position at the handlebar post (12)
with spacer (9), washer (8) and handlebar screw (25).

4. Push the plugs of the connecting cable (3) and pulse cable (4) projecting
from the handlebar support (12) into the associated socket of the
computer (17).

5. Take the computer (17) that has been supplied out of the packaging and
insert the batteries (Type “AAA”-1.5 V pencells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (17). (Batteries for the computer are
not included in this item. Please buy them at your located market.)

6. Place the computer (17) on top of the handlebar support (12) and tight
firmly by using screw (2) and washers (83).

Step 6:
Checks

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

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

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

Transportation of Equipment:

There are two rollers equipped on the front foot. For moving, you can lift up the rear foot and drive it to where you would like to
locate or store it.

Adjustment — Seat Position

For an effective workout, the seat must be adjusted properly. While your are pedaling, your Knees should be slightly bent when
the pedals are in the farthest position. In order to adjust the seat, unscrew the knob few turns and draw it out slightly. Adjust the
seat to the right height, then release the knob and tighten it all the way.

Important:
Make sure to put the knob back into place in the seat post and tighten it completely. Never exceed the maximum height of the
seat. Always get off the bicycle before making any adjustment.

A biomechanically optimal seating position ensures optimum power transmission. The aim is that the existing force as large as
possible arrives on the pedals and the muscles with optimal effect works. The seat position affects which muscles are in use
primarily in essence. The right handlebar position is responsible for keeping the upper body portion. Is the handlebar settings
chosen horizontally so you get an athletic posture. With each further step towards the body, you adjust a more relaxed attitude.
To adjust the handlebar, simply loosen the screw handlebar until the handlebar can brought into the desired position and tighten
them after adjustment again firmly.

To avoid any problems such as back- / knee pain or numbness in the feet through bad seat position on the bike, the maintenance
of a proper adjustment of the saddle and handlebar we strongly recommend.

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the handlebar tightly.

b.  Tryto put whole body weight on your foot and simultaneously cross over the trainer and land your another foot on the
other side.

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

Use:

a. Keep you hands on the handlebar, and both feet are insert into retaining straps of both pedal properly.

b.  Pedal your exercise bike by your both feet alternately.

c.  Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking resistance levels to increase the exercise intension.

Dismount:

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

b.  Keep the left hand grabbing the left handlebar tightly, put your feet cross over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high intensity based on the resistance prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.
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Computer instructions

The supplied computer allows the most convenient training. Every value
relevant to training is displayed in a corresponding window.

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad the
current pulse rate are displayed. All values are counted from zero upwards.
If you wish to see one value displayed constantly during training, select this
with the ,F* key. If you wish to see these values in constant alternation, select
the ,SCAN* function. The display then changes from one function to the next
at intervals of approx. 6 seconds.

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply by
beginning training. The computer begins to register and display all values.

To stop the computer, just stop training. The computer stops all measurements
and retains the last attained values. The last attained values in the functions
TIME, CALORIES and KM are stored for 4 minutes and training can continue
with these values when training is resumed.

The computer switches of automatically approx. 4 minutes after training is
stopped. All values attained until that time are stored and are displayed again
when training is resumed. It is then possible to continue training from these
values or to reset all functions to zero using the L- key.

Displays:

1. ,,SPEED*“ (KM/H) display:

The current speed is displayed in kilometres per hour. It is not possible to
specify a particular value using the ,E* key. The values last attained by this
function are not stored. (Limit of the display: 999.9 km/h.)

2., TIME“ (ZEIT) display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is possible
to specify a particular value using the ,E" key. If a particular time

has been specified, the remaining time is displayed. When the specified value
is attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last attained
by this function are stored. (Limit of the display: 99 minutes.)

3. ,,DIST (KM)“ display:

The current status of the travelled distance is displayed. It is possible to
specify a particular value using the ,E* key. If a particular distance has been
specified, the remaining distance is displayed. When the specified value is
attained, this is indicated by an acoustic signal. The values last attained by
this function are stored. (Limit of the display: 999,9 km.)

4. ,CALORY* (CAL) display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible
to specify a particular value using the ,E® key. If a particular consumption
has been specified, the remaining number of calories to be consumed is
displayed. When the specified value is attained, this is indicated by an
acoustic signal. The values last attained by this function are stored. (Limit
of the display: 999,0 calories.)

5. ,,PULSE“ display:

The current pulse rate is displayed in beats per minute. Itis possible to specify
a particular value using the ,E“ key.

The values last attained by this function are not stored. (Limit of both displays:
40 — 240 pulse beats per minute.)

Note:

For pulse measurement, the two contact surfaces of the pulse measuring
handle unit must be gripped simultaneously. The contact surfaces should
be located centrally in the palms of the hands.

6. ,,SCAN“ function:
If this function is selected, the current values of all functions are displayed
successively in a constant sequence approx. every 5 seconds.

7. ,,STOP“ display:
Display of Stopmode. Presets can be set.

8. “Odo” display:
By pressing the “F” key for 3 seconds, the computer resets and the distance
of all previous training sessions is briefly displayed.
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Keys:

1. ,F*“ key (Fuction):

Pressing this key once briefly makes it possible to change from one function
to another, i.e. the respective functions can be selected for which entries
can be made using the ,E" key. The currently selected function is indicated
in the window.

2. ,,E“ key (Enter):

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step in the
respective functions. For this, the desired function must firstly be selected
using the ,F* key.

Holding the key pressed activates faster running. When training begins, the
specified values are then counted down to zero.

3. ,L“-key = (Delete):

When this key is pressed briefly, the values chosen with the ,F* key are
reset to zero. If the key is held longer (approx. 3 seconds), all last attained
values are deleted.

Battery compartment

AAA batteries

Replacing the batteries:

1. Open the battery compartment cover and then remove the used Batteries.
(If the batteries should leak remove them under increased considering that
the battery acid is not into contact with skin come and clean the battery
compartment thoroughly.)

2. Insert the new batteries (type (AAA) 1.5 V in the correct order and taking
into account the polarity in the battery compartment and close the battery
cover so that it clicks into place.

3. If the computer does not pick up immediately, the function should Batteries
are removed for 10 seconds and re-inserted.

4. The empty batteries properly in accordance with the disposal regulations
disposed of and do not give residual waste.




Training area in mm
(for home trainer and user)

Free area in mm
(Training area a
(rotating 60cm))

nd security area

Cleaning, Checks and Storage of the home bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning.

Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning
agents for surface cleaning as this damage caused.

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

2. Storage

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

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

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.

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

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batteries at

has no value | or batteries empty battery compartment or replace

at Display if batteries.

you press any

key.

Computer is Sensor impulse Check the plug connections at

not counting missing base on computer and inside of handle-

data and do not well plugged bar support.

not switch connection

on after start

cycling.

Computer is Sensor impulse Take off the cover and check the

not counting missing base on not | distance between magnet and

data and do correct position of Sensor. The magnet at turning

not switch sensor. belt wheel should have only less

on after start than < 5mm distance against the

cycling. sensor position.

No pulse Pulse cable is not Check the separately pulse

value plugged in. cable is well connected with
computer.

No pulse Pulse sensors not Screw out the screw for pulse

value well connected measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.

Resistance Connection of resi- | Check the resistance connection

don’t change | stance not well inside of handlebar support as
manual mention.




General training instructions

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

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

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

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

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

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

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

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)
Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min

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

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

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

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

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

TRAINING PLAN

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

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

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
v Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
o
o,
M

MOTIVATION

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

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

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

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.
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Chére cliente, cher client,

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

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

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

42551 Velbert

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

MCE @

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le monta-
ge de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler l'intégralité de la
livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages en carton
a l'aide de la instructions de montage dans les instructions de montage et
d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous les
50 les heures d'ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et autres
vérifiez les connexions et les puits d‘acceés et les joints avec une certaine
traiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de I'équipement est
assurée. Veérifiez en particulier la selle et réglage de guidon pour I‘étanchéité.

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

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

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

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

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

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I'entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer aprés un repas lourd.

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

16., Ce produit ne peut pas étre enleveé les déchets a la fin de sa durée de
vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point coll-
ectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le symbole
sur le produit du mode d’emploi ou de I'emballage fait rem arguer sur cela.
Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

18. Cet appareil est un appareil dépendant de la vitesse, c.-a-d. la perfor-
mance augmente avec la croissance de la vitesse et inversement.

19. L'appareil est équipé d’'un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le niveau 8, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1:2013 und EN
20957-5:2016 ,H/C". Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.

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



Siune piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange , X [ J , e
besoin d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

AL 1000 N° de commande 2107 Argent, 2108 Noir

Caractéristiques techniques :  Version du : 10/ 04/ 2024

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Systeme de freinage magnétique

Volant cinétique d’env. 9 kg

Réglage sur 8 crans différents

Mesure du pouls de la main, intégré dans le guidon

Inclinaison ajustable de la guidon et de la selle

Réglable horizontal (7cm) et vertical (21cm) de la selle

(verrouillage rapide)

i Roulettes de transport a I'avant

i Ordinateur a Touch Creen avec affichage numérique de:
la vitesse, la distance, du temps, de la consommation approximative
des calories brilées, du pouls, et du Scan.
Entrée de limites telles que la durée, la distance et la consommation
de calories. Affichage du dépassement des limites.

i Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

« Convient pour une hauteur de 150 a 195cm

Dimensions approximatives Longueur 96 x Largeur 59 x Hauteur 134 cm

Poids du produit: 27kg

Espace de formation: au moins 2,5m?

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

classe H/C

NATARTETE IRRRIRERRI ENNNYRNRT] IRRRUNNUNA XRRNRRRR] IXARANNNNA ARRRNRRRRL IRATANNNNA IRRRRRRRA ANIRAOTINY

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm "
Sché- Désignation Dimensions | Quantité Monté sur Numéro ET Numéro ET 8,,
ma n° en mm Unités schéma n° 2107 Argent 2108 Noir %
1 Chassis 1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW Lt
2 Vis M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Cable de connexion 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5/ Vis M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Rondelle intercalaire 5//120 1 5 39-10111-VC 39-10111-vC
7 guidon 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Rondelle 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Piéce d ecartement 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Réglage de la résistance 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Tube dappui du guidon 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Rondelle intercalaire 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Cable de transmission 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Capteur 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 Ordinateur 1 12 36-1106203-BT 36-1106203-BT
18 L Embout avec roue de transport a gauche 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Embout avec roue de transport a droite 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pédalier gauche 9/16“ 1 4 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pédalier droite 9/16“ 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L Pédale gauche 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pédale droite 9/16 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Capuchons de tube de pied arriére 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Rondelle 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Piéce coulissante de selle 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
34 Selle 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
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Sché-
ma n°

35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
74
75
76
77
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Bouchon rond
Revétement de guidon

Bague ressort

Revétement tube d appui du guidon

Piéce coulissante de selle
Bouchon carré

Axe de pédalier et roue a courroie
Pédalier et roue a courroie
Courroie trapézoidale
Vis

Bague ressort

Bague de sécurité

Axe d’etrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage

Vis

Ecrou

Bague ressort
Roulement a billes
Roulement de serrage
Palier

Vis

Etrier de serrage
Serrage de étrier de serrage
Ecrou autobloquant
Ecrou de axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou

Roulement libre

Roue de ceinture
Roulement a billes
Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Vis

Vis

Revétement environ
Rondelle

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant
Rondelle intercalaire
Vis

Revétement gauche
Revétement droit
Revétement en haut
Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle

Vis

Revétement Rondelle
Insert en caoutchouc
Support de capteur

Kit d outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions
en mm

pour M8

430 PJ6
M6x15
pour M6
Cc12

M6x35
M6
pour M10

M8x20

M10

M6x40

Mé

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

C17
6203ZZ
4//10
3x10

Quantité
Unités
2

O = a2 N =2 =2 NN NDND 2 @ a @ @ @ DN =2 @ @ @ a2 DN N =2 @O @ D =2 =2 00N

-
N

A A A NN NN S O O W= A a NN

Monté sur
schéma n®

7

7
14+28
12
29+33
33
42+82
41
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

53

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69

69
68+69
67

67

79
20+27+72
79

44

1
56+78
41
41+42
1+79R
1+79L
79

41
1+41

85
80

1+16

Numéro ET
2107 Argent

36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

Numéro ET
2108 Noir

36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-02-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I'emballage, posez-les sur le sol et controlez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja été
jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (20+27)

1.

S'ils montent les coiffe a palier (18) au moyen des vis (71) au tube de pied
avant (20) si bien que les réles de transport soient transmis en avant.

2. Attachez le pied avant courte (20) aux coiffe a palier (18) sur le corps de

I'appareil.Servez-vous des deux vis (28), rondelles (13), rondelle élastique
bombée (37) et écrous borgne (19).

. S'ils montent les capuchons de protection dé jaassemblés (26) au moyen

des vis (71) au tube de pied arriére (27).

. Attachez le pied arriére plus (27) avec des capuchons de protection déja

assemblés (26) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (28), les
rondelles (13), les rondelles élastique bombée (37) et les écrous borgne
(19). Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (26). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu'il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.
Autour de I'appareil apporter a une autre position, ils se mettent d'un pied
devant l'avant le pied de I‘appareil et vous faites basculer I'appareil en
tirant au conducteur jusqu'ici en avant, jusqu‘a ce que cela se léve sur
les roles de transport et puisse étre dépensé en trajets facilement.

Etape n° 2:
Montage des pédales (22L+22R)

1.

Vissez la pédale droite (22R) sur le support a droite (21R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.

(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

La pédale gauche (22L) doit ensuite étre vissée dans le support de
manivelle de pédalier (21L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)
Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite sur les pédales
(22) qui leur correspondent.

(Remarque: L'extrémité de la pluralité de trous pour I paramétre de
taille doit faire face vers I‘extérieur.)
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Etape n° 3:
Montage de tube d’appui du guidon (12)

1.

2.

Glissez le revétement (38) sur le tube d’appui du guidon (12). Placez
les vis (14), les rondelles (13) et rondelles (37) a la main sur le sol.
Prenez le tube d’appui du guidon (12) avec le cable (3) de I'ordinateur
déja en place. Reliez la fiche pour le cable (3) de I'ordinateur sortant
du bas du tube d’appui du guidon (12) a la fiche pour le cable (16) de
I'ordinateur dépassant du corps de I'appareil (1).

(Attention! L'extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (3) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (12) ne doit pas glisser dans
le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)
Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance (11) vers le logement du
cable de transmission (15) et raccordez-les ensemble conformément aux
schémas ([1]-[3]). Avant d’entamer cette phase, nous vous conseillons
de régler la résistance au niveau maximal, auquel le cable est le plus
éloigné de son enveloppe. Mettez le dessous du cable (11) dans le petit
crochet (figure 1). Tirez le cable (figure 2) jusqu’a ce que le petit crochet
s’élance et placez ensuite le cable (11) dans le support (15) (figure 3).
Introduisez le tube d’appui (12) du guidon dans le support prévu a cet
effet du corps de 'appareil (1). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables établies lors de la phase 3 ne soient pas écrasées. En mettant
le tube du support (12) du guidon en place, poussez celui-ci lentement
vers le bas dans le support du bati du corps de I'appareil. Vissez le tube
support du guidon (12) avec le chassis (1) au moyen des vis (14), de la
rondelle élastique bombée (37) et des rondelles intercalaires (13).
Poussez le revétement (38) dans le lien de vis produit est recouvert.

Etape n° 4:
Montage du chariot de selle (33) et de selle (34) sur le support de selle
(29) Et montage du support de selle (29) sur le chassis (1).

1.

2.

Placez la selle (34) avec le logement de selle sur le chariot de selle (33)
et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.

Placez le chariot de selle (33) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (29) et fixez-le en position horizontale a 'aide de la vis
poignée-étoile (31), de la rondelle (32) et de la piéce de vis (39).
Insérez le tube de la selle (29) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
vis a poignée en croix (30) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (30), il suffit simplement de la tourner,
ce qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le dispositif d’arrét
de la hauteur et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la fermeture
rapide (30) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant
fixement). Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas,
lors du réglage de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la
plus haute, qui est marquée. Respect : S‘il vous plait, devant chaque
entrainement contrélent la selle sur la position de siege ferme.
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Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (17) et de guidon (7) sur d’appui du guidon (12).

1.

Dirigez le guidon (7) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (12) et fermez-le au-dessus du guidon (12). Mettez les
deux cables de pouls par les ouvertures a d’appui du guidon (29) en
haut en dehors.

2. Attachez le revétement pour de guidon (10) sur le guidon (7).

3. Placez une rondelle (8) et une piéce d’écartement (9) sur la vis a oreilles
(25) afin de pouvoir fixer le guidon (7) dans la position souhaitée, au
niveau du tube support (12).

4. Branchez le connecteur du faisceau de cables du calculateur (3) et des
cables de pouls (4) qui dépasse du tube de support du guidon (12) dans
la prise qui se trouve au dos du calculateur (17).

5. Sortez l'ordinateur (17) fourni de son emballage et installez les piles
(Type “AAA® piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte
al'arriere de I'ordinateur (17). (Des batteries pour I'ordinateur ne sont pas
jointes dans le volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci
dans le commerce.)

6. Placer la console (17) dans le tube de support du guidon (12) et visser
les vis (2) et les rondelles (83).

Etape n°6:

Controle

1. Vérifier siles assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent.

Le montage est maintenant terminé.

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

Remarques:

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

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

Réglage de la position de la selle

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

Attention:
Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu’il soit solidement vissé.
Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle. Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Une position d‘assise biomécanique optimale assure une transmission optimale de la puissance. L‘objectif est que la force la plus
grande possible existant arrive sur les pédales et les muscles avec des travaux d‘un effet optimal. La position assise affecte les
muscles sont utilisés principalement dans I‘essence. La position du guidon droit est responsable de la tenue de la partie supérieure
du corps. Est les réglages de guidon choisis horizontalement afin que vous obteniez une posture athlétique. A chaque nouvelle
inclinaison vers le corps, une attitude plus détendue est ajusté. Pour régler le guidon il suffit de desserrer la vis jusqu‘a ce que le
guidon peut étre amené dans la position désirée et serrez-les aprées ajustement de nouveau fermement.

Pour des problémes tels que maux de dos / genou ou engourdissement dans les pieds empéché par un manque de place assise
sur la moto le maintien d‘un bon réglage de la selle et le guidon est fortement recommandée.

Monter, utiliser & descendre

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

b.  Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez
I'autre pied dans I'autre bande.
c.  Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre entrainement.

Utiliser :

a. Tenezvos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.
b.  Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

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

Descendre :

a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).

b.  Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lancez votre pied par-dessus la machine et posez-le par
terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par terre.

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact, dont l'intensité peut varier de basse a trés haute, se-

lon les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.
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Mode d’emploi de I’ordinateur

L'ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre. Le temps
nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories approximative, la
distance parcourue et le pouls actuel sont affichés dés le commencement de
I'entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées a partir du nombre zéro.
L’ordinateur se met en marche dés que I'on appuye brievement sur
la touche F ou que 'on commence tout simplement I’entrainement.
L'ordinateur commence a saisir 'ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I'entrainement. L’ordinateur
arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres valeurs obtenues.
Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT, KALORIEN et
KM sont sauvegardées pour 4 minutes et peuvent étre réutilisées pour
redémarrer I'entrainement. L'ordinateur s’éteint automatiquement au bout
d’environ 4 minutes d’interruption de I'entrainement. L’'ensemble des
valeurs obtenues jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées
lors de la reprise de I'entrainement.

Affichages :

1. Affichage ,,TIME“ (affichage du temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche « E » permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps qu'il
reste a parcourir est affiché. Sila valeur fixée est atteinte, un signal acoustique
I'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. Affichage limité au maximum a 99 minutes.)

2. Affichage ,,SPEED* (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres par heure. La touche
« E » ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999,9 km/h)

3. Affichage ,,CAL*“ (affichage des calories) :

Permet d’afficher I'état actuel des calories consommées. La touche « E »
permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si une valeur de
consommation déterminée est fixée préalablement, la quantité de calories
qu’il reste a consommer est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal
acoustique I'indique. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. (Affichage limité au maximum a 999,0 calories)

4. Affichage ,,DIST“ (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche
« E » permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un parcours
déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a parcourir est
affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique I'indique. Cette
fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 999,9 km)

5. Affichage ,,PULSE*“ (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche « E »
permet de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Les Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet que
comporte I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

6. Fonction ,,SCAN*:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des
fonctions sont affichées les unes aprés les autres toutes les 5 secondes
environ.

7. Affichage ,,STOP*:
Affichage du mode Arrét. Les données par défaut peuvent étre rétablies.

8. Affichage ,, Odo “:

En appuyant sur la touche « F » pendant 3 secondes, I‘ordinateur se
réinitialise et la distance de toutes les séances d‘entrainement précédentes
s'affiche briévement.
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Touches:

1. Touche ,,F“ (Fonction):

Pour passer d’'une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement sur
cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction en
question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la touche ,E*.

En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant environ 3 secondes),
il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes jusqu’a présent. Toutes
les valeurs affichées sont remises a zéro.

2. Touche ,E“ (préalablement):

Pour fixer préalablement et par étape des valeurs dans les fonctions
individuelles, appuyer une fois sur cette touche. A cet effet, il faut d’abord
sélectionner la fonction souhaitée a l'aide de la touche ,F*.

Sil'on appuie longuement, un déroulement rapide se produit lequel peut étre
ré interrompu en appuyant de nouveau. Dés le début de I'entrainement, le
comptage s’effectue en arriére en partant de ces valeurs fixées.

3. Touche ,,L“(effacement):

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a l'aide de
la touche ,E" est remise a zéro. Sil'on presse la touche ,L“ pendant plus de
trois secondes, toutes les valeurs seront remises a zéro.

compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

1. Ouvrez le couvercle du compartiment de la batterie, puis retirez le utilisée
Batteries. (Si les piles fuient les supprimer sous augmenté étant donné que
I‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

2. Insérez les nouvelles piles (type (AAA) 1,5V dans le bon ordre et en tenant
compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le couvercle de
la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Sil'ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles sont
retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les reglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:

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

Probléme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne
s‘allume pas en | batteries insérées
appuyant sur vide.

un bouton.

Pas de piles ou de | Vérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

L‘ordinateur ne | Manquant impulsi- | Vérifiez le connecteur sur
compte pas et | on du capteur en | |‘'ordinateur et le connecteur
ne s‘allume pas | raison de mauvais | dans le tube de support pour un

par le début connecteur ou bon ajustement.
de la formation | dissous.
d‘un.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
I‘aimant. Un aimant dans la ma-

L‘ordinateur ne | Manquant impul-
compte pas et | sion du capteur
ne s‘allume pas | en raison de la

par le début position incorrecte | nivelle est en regard du capteur,
de la formation | du capteur. et doit avoir une distance de
d'un. moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Prise d'impulsion | Branchez le connecteur du
n‘est pas branché. | cable dimpulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
I‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

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

La résistance Cable de conne- Vérifiez la connexion du cable

ne change xion n‘est pas fait dans le tube de support pour
pas sensible- correctement bon état selon les instructions de
ment lors de connecteé. montage.

I‘ajustement




Consignes générales de formation

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

INTENSITE

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

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

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

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

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

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

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convientaux: utilisateurs débutants etavancés/Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du métabolisme
des graisses (brGlure de calories). amélioration des performances
d‘endurance.

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

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement: entraine-
ment d‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme des
graisses (brGlure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

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

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau/ Type d‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objec-
tif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.

Fréquence cardiaque d‘entrainement =90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

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

01 : Impulsion maximale - calcul

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

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone
de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiague maximale
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

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

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I‘écran de
I‘'ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

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

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d‘entrainement, et
de I‘exercice physique trois a cinqg fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a
besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal
bien sdr, une fréquence de cing séances d‘entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

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

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

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

quelque chose.
Asseyez-vous avec
= une jambe allongée
ur le sol et sepen cher

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

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

Atteindre avec votre main
gauche derriére votre
téte vers I'épaule droite et
tirez avec la main droite
légerement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Agenouillezvousdans
une grande fente
avant et vous soute
nir avec vos mains sur le sol. Ap-
puyez sur le bassin vers le bas.
Changer apres 20 jambe sec.

MOTIVATION

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous
y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au
moment de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis et votre objectif se rapprocher progressivement.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[ C€

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

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

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer
iedere 50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere
controleer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met een
aantal behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van de ap-
paratuur wordt gewaarborgd. Bekijk vooral het zadel en het stuur correctie
voor stevig positie.

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

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

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

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

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

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

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.
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10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min. /dagelijks.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

16. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

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

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel. Dit
betekent dat het prestatievermogen toeneemt wanneer het toerental hoger
is. Omgekeerd geldt hetzelfde.

19. Het toestel is met een 8-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 8 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2013 und EN 20957~
5:2016 ,H/C* gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EG-richtlijn (2014/30/EU).

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



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AL 1000 best.nr. 2107 Zilver, 2108 Zwart

Technische specificatie:

Afmeting: ca. L 96x B 59 x H 134 cm
Gewicht van het product: 27kg

u zich wenden tot:

Stand: 10.04.2024

Magnetisch remsysteem met

ca. 9 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

Horizontaal (7cm) en verticaal (21cm) verstelbare zadelpositie
(snelsluiting)

handpolsslag meting

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Stuur en zadel zijn verstelbaar

Bedieningsvriendelijke Touch Screen computer met aanduiding van;
tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie en SCAN.
Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik.
Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Geschikt voor een hoogte van 150-195cm

Training ruimte: minstens 2,5m?

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

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

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm
Afbeel- Beschrijving Afmetingen | Aantal | Gemonteerd aan ET-nummer ET-nummer
dings- nr. mm stuks | afbeeldingsnr. 2107 Zilver 2108 Zwart
1 Basis frame 2 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 Schroef M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Verbindingskabel 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Polseenheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Schroef M5x50 1 11 39-10406 39-10406
6 Onderlegplaatje gebogen 5/120 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Stuur 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Onderlegplaatje 2 25+26 39-10520 39-10520
9 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Stuurbekleding 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Weerstandinstelling 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Stuursteunbuis 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Zeskantschroef M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bowdenkabel 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Sensor 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 Computer 1 12 36-1106203-BT | 36-1106203-BT
18 L Eindkappen met transportrol links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Eindkappen met transportrol rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Dopmoer 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Voetbuis voor 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pedaalkruk links 9/16“ 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pedaalkruk rechts 9/16“ 1 4 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L Pedaal links 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedaal rechts 9/16 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 End dop 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schroef M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Ster grep schroef 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Voetbuis achteren 1 1 33-9211-05-Sl 33-1106105-SW
28 Schroef M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Zadel steun pijp 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Snelslot 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ster grepmoer 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Onderlegplaatje 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Zadelglijder 1 29 33-9211-07-Sl 33-1106107-SW
34 Zadel 1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
35 Ronde dop 2 7 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
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Afbeel-
dings- nr.
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
59
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
74
75
76
77
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Grep overtrek
Veerring
Stuurbuisbekleding
Zadelglijderschroef
Vierkante stop
Pedaalas
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem
Schroef

Veerring
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Veer

Schroef

Moer

Veerring
Kogellager
Spanrol

Glijdlager

Schroef
Spanrolbeugel
Veer

Zelfborgende moer
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Moer

Vrijlopende lagers
Riemwiel
Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Schroef

Schroef

Ronde bekleiding
Onderlegplaatje
Rubberenring
Zelfborgende moer
Onderlegplaatje gebogen
Schroef

Bekleding links
Bekleding rechts
Bowense afdekking
Vastzetring
Kogellager
Onderlegplaatje
Schroef

Rubberen ring
Glijder
Sensoropname
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

voor M8

430 PJ6
M6x15
voor M6
C12

M6x35
M6
voor M10

M8x20

M10

M6x40

Mé

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

c17
6203ZZ
4//10
3x10
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

7
14+28
12
29+33
33
42+82
41
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

53

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69

69
68+69
67

67

79
20+27+72
79

44

1
56+78
4
41+42
1+79R
1+79L
79

41
1+41

85
80

1+16

ET-nummer
2107 Zilver

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-Sl
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

ET-nummer
2108 Zwart

36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-Sl
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-02-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond en
bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle onderdelen
aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aantal onderdelen
rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en voorgemonteerd
zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot eenheden
samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller
monteren. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (20+27)

1.

Monteer de eindkappen met rollers (18) door middel van schroeven (71)
op de voorste voet bar (20), zodat de wielen recht naar voren worden
geconfronteerd.

Monteer de voorste korte poot (20) met de vooraf gemonteerde
transportrollen (18) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten
(28), tussenringen (13), veerringen (37) en dopmoeren (19).

Monteer de afdekdoppen met hoogtecompensatie (26) door middel van
schroeven (71) op de achterste voet bar (27).

Monteer de achterste langer poot (27) met de vooraf gemonteerde
afdekdoppen (26) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten
(28), tussenringen (13), veerringen (37) en dopmoeren (19). Na de
montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren door aan
de afdekdoppen (26) te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld,
dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt. Opmerking: Met het
oog op de hometrainer vervoer, zet je voet voor de voorste voet en kantel
de hometrainer door te trekken op het stuur om de wielen.

Stap 2:
Montage van de pedalen (22L+22R)

1.

Schroef het rechter pedaal (22R) in de pedaalcrank (21R) aan de zijde
die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

Schroef het linker pedaal (22L) in de pedaalcrank (21L) aan de zijde
die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting).

(De rangschikking van de losse onderdelen is vereenvoudigd doordat
de rechter onderdelen met de letter R en de linker onderdelen met de
letter L zijn gemarkeerd.)

Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts aan de
desbetreffende pedaal (22).

(Opmerking: Het einde het aantal gaten voor size moeten naar buiten
wijzen.)
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Stap 3:
Montage van de stuurbuis (12) aan het onderstel (1).

1.

2.

Plaats de stuurbuis bekleiding (38) aan het stuurbuis (12). Plaatz de
schroeven (14), ringen (13) en veerringen (37) op de vloer.

Pak de stuurbuis (12) waarin de computerkabel (3) al geplaatst is.
Verbind de stekker voor de computerkabel (3) die uit de onderkant van de
stuurbuis (12) steekt met de bijbehorende stekker voor de computerkabel
(16) die uit het onderstel (1) steekt.

Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling (11) naar de opneming van
de Bowdenkabel (15) en verbind deze met elkaar zoals in afbeelding ([1]-
[3]) weergegeven. Wij raden u aan om, voordat u aan deze installatiestap
begint, de weerstand in te stellen op het hoogste niveau, waarbij de kabel
het verst verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onderkant van de
kabel (11) in het haakje (afbeelding 1). Trek aan de kabel (afbeelding 2)
totdat het haakje omhoog schiet en plaats vervolgens de kabel (11) in
de houder (15) (afbeelding 3).

Plaats de stuurbuis (12) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van het
onderstel wanneer u de stuurbuis (12) plaatst. Schroef de stuurbuis (12)
m.b.v. bouten (14), veerringen (37) en onderlegplaatjes (13) op het frame
(1).

Schuif de stuurbuis bekleiding (38) op dat gemaakte schroef verbinding.

Stap 4:
Montage van de zadel (34) en de zadelglijder (33) aan het zadelsteunbuis
(29) en de zadelsteunbuis (29) aan het frame (1).

1.

2.

Bevestigd u het zadel (34) met de zadelhouder op de zadelglijder (33)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

Legt de zadelgeleider (33) in de houder aan het zadelbuizen frame (29)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de stergrep
moer (31), de tussenring (32) en het bevestigingsschroef (39).

Plaats de zadelbuis (29) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met snelsluiting
(30) te plaatsen en vast te draaien.

(de snelsluiting (30) moet losgemaakt worden door deze een beetje te
draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting vrij te
geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste instelling
de snelsluiting (30) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet
erop worden gelet dat de zadelbuis bij het instellen van de gewenste
positie niet verder uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste
instelpositie, die gemarkeerd is. Let op: Voor elke training het zadel op
een vaste zitplaats positie controleer.
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Stap 5:
Montage van de computer (17) en de stuur (7) aan de stuurbuis (12).

1. Voer het stuur (7) door de geopende stuurhouder op de stuurframe (12)
en sluit u deze over het stuur (7). Voer het pols kabel (4) door de opening
van de steunbuis (12) aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12).

2. Plaatst de stuur bekleiding (10) aan de stuurhouder ob de stuur (7).

3. Plaatst u een Afstandstuk (9) en een tussenring (9) op de stuurgrep
schroef (25) en hiermee bevestigd u het stuur (7) in de gewenste positie
op stuurbuis (12).

4. Steek de stekker van de computerkabel (3) en de pols kabel (4), die
aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12) steekt, in de kabel bus aan de
achterzijde van de computer (17).

5. Neem de bijgeleverde computer (17) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,AAA* penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen, in
het batterijvak aan de achterzijde van de computer (17). (Batterijen voor
de computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.)

6. Plaats de computer (17) op de stuursteunbuis (12) en bevestigd u deze
met de schroef (2) en onderlegplaatje (83).

Stap 6:
Controle:
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1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage en juiste
werking controleren. Daarmee is de montage beéindigd.

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

Opmerking:

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

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen
Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte

Van het zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.

Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed vast.

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

Een biomechanisch optimale zitpositie zorgt voor een optimale krachtoverbrenging. De bedoeling is dat de bestaande kracht zo
groot mogelijk komt op de pedalen en de spieren optimaal effect werkt. De zitpositie van invioed op welke spieren hoofdzakelijk
worden gebruikt in essentie. De juiste positie van het stuur is verantwoordelijk voor het houden van het bovenlichaam gedeelte.
Is het stuur gekozen instellingen horizontaal zodat je een atletische houding. Bij elke verdere scheefstand naar het lichaam, wordt
een meer ontspannen houding aangepast. Om het stuur te passen gewoon draai de schroef los stuur op tot de in de gewenste
stand kan worden gebracht en draai ze na aanpassing opnieuw stevig.

Om problemen zoals rug / knie pijn of gevoelloosheid in de voeten voorkomen door een gebrek aan zitpositie op de fiets het
behoud van een juiste afstelling van het zadel en het stuur wordt sterk aanbevolen.

De Opstappen. Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

b.  Probeer uw gewicht nu op deze voet te brengen en tegelijkertijd uw andere been over het apparaat te zwaaien en aan de
andere kant uw voet ook op het pedaal te plaatsen.

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

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.
b.  Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten te bewegen.

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

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.

b.  Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.

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

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vioeiende, non-impact workout die afhankelijk van de ingestelde

weerstand lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam versterken en het uithoudings-
vermogen en algehele conditie verbeteren.
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Computerhandleiding

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven. Vanaf het begin
van de training worden de benodigde tijd, de actuele snelheid, het verbruikte
aantal calorieén, de afgelegde afstand en de actuele hartslag weergegeven.
Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.

De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan het begin
van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden en
geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen in het geheugen voor 4 minuten en wanneer de training wordt
hervat kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen
en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.

Weergave:

1., TIME“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E* -toets.

Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog resterende tijd
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99 minuten)

2. ,,SPEED“-Km/h-weergave:
De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een bepaalde
waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,E* -toets. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 999,9 km/h)

3. ,CAL“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E* -toets.
Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt het aantal
nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde
wordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven. De
laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De
maximale waarde bedraagt 999,0 calorieén)

4. ,,DIST“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E* -toets.
Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog resterende afstand
weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt, wordt dat door
een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999,9 km)

5. ,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is mogelijk
om vooraf een waarde in te voeren met de ,E“ -toets. Ook wordt de laatst
bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Maximaal kan 40-240
slagen per minuut worden weergegeven)

Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer met beide
handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de contactvlakken zich
in het midden in het handvlak bevinden.

6. ,,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?

7. ,STOP“-weergave:
Weergave van de modus ,Stop“. Er kunnen vooraf bepaalde gegevens
ingesteld worden.

8. “Odo”-weergave:
Door 3 seconden op de “F’-toets te drukken, wordt de computer gereset en
wordt kort de afstand van alle voorgaande trainingen weergegeven.
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Toetsen:

1. ,,F“-toets (Functie):

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie waarin m.b.v. de E-toets een
waarde moet worden ingevoerd, kan worden geselecteerd. De gewenste
functie wordt in het venster weergegeven. Alle weergegeven waarden worden
daarbij teruggezet opnul.

2. ,,E“-toets (Invoer):

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden in de
afzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor moet eerst de
gewenste functie met de ,,F*“-toets worden geselecteerd.

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden
sneller. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde waarde
teruggeteld naar nul.

3. ,L“-toets (Verwijderen):

Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de ,F*-
toets op nul worden gezet. Door de toets lang in te drukken (ca. 3 seconden)
kunnen alle waarden worden gewist.

batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

1. Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de gebruikte
Batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder ze onder toegenomen gezien
het feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid komen en reinig het
batterijcompartiment grondig.)

2. Plaats de nieuwe batterijen (type (AAA) 1,5 V in de juiste volgorde en
rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het batterijdeksel
zodat het vastklikt.

3. Als de computer niet meteen halen, de functie moet Batterijen worden
verwijderd gedurende 10 seconden en weer terugplaatst.

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, om de draad van het stuur bevestigingsbout,

en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef.

Fixes:

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

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer
wordt niet
ingeschakeld
door het
indrukken van
een knop.

Geen batterijen of
accu's geplaatst
leeg

Controleer de batterijen in de
batterijhouder voor een goede
pasvorm of vervangen.

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

Ontbrekende
sensor impuls als
gevolg van onjuiste
of opgelost con-
nector.

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet in
het steekcontact.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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

Weerstand
niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

Kabelverbinding is
niet goed aanges-
loten

Controleer de kabelaansluiting
in de ondersteunende buis voor
een goede conditie volgens de
montage-instructies.
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Algemene trainingsinstructies

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

INTENSITEIT

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

TRAININGSHARTSLAG

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

01 Maximale hartslagberekening

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

Sally Edwards-formule:

Mannen:

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

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

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

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

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

01: Maximale puls - berekening
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kuntu uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

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

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,
smartphones....

FREQUENTIE

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

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

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

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

&
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MOTIVATIE

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

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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1. BaxHble pekoMeHoaunn n ykasaHua

no 6esonacHocTn ctp. 44
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen ctp. 3- 4
3. Cneuudukaumns ctp. 45 - 46
4. PykoBoacTBO No cbopke ¢ oTAeNbHbIMM
UNNCTpaLmnsamMm ctp. 47 - 49
5. Tllonb3oBaHue TpeHaxepoMm ctp. 50
6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA ctp. 51
PykoBoAcTBO MO TpeHnpoBKam ctp. 52

YBakaeMble NoKynaTenbHWLbI 1 NokynaTtenu!

Mo3gpaensiem Bac ¢ nokynko TpeHUPOBOYHOTO CHapsiAa ANl AOMALUHUX
3aHATUIA CNIOPTOM M XXenaem Bam cambix NpUsiTHbIX BrieYaTneHui.
CrnepyiTe, noxanyicra, ykasaHusiM U MHCTPYKLIMSIM HaLlero pykoBoAcTBa
MO MOHTaXYy W 3KCnIyaTaumm.

Ecnu y Bac BO3HWKHYT Kakue-HUGYAb BOMpoCk!, TO Bbl MoxeTe B nio6oe
Bpems 6e3 CTecHeHUst obpaLLaTbes K HaMm.

C yBaxeHwuem, Baw Kpuctonaint Lnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

(i C€

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusi
no 6esonacHocmu

Haww nagenus NpUHUMNManbHO noaBeprakTca UCNbITaHUAM CO CTOPOHbI
N TeéM CaMblM OTBEYarT aKTyalibHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTu. O,ElHaKO 3TOT d)aKT He oc306o>|<,qaeT OT 06513aHHOCTU CTporo
cobnogatb npueedeHHble HMXe NpUuHUMnuarbHble YKasaHus.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOMN
WHCTPYKLMEN M MCMOMb30BaTh TONBKO T€ OTHOCSLLMECS K TPEHAXePY AeTany,
KOTOpble MPUNOXeEHbI ANs MOHTaxa TpeHaxepa. Nepen npoBeneHveM
MOHTa)a MpOBEepUTL KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKN HA OCHOBaHWN HaKnagHowW
1 KOMMNNEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOWM KOPOOKM-YMaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcrnyaTauum.

2. Mepen nepBbIM UCMOMB30BAHUEM U Yepe3 PeryrnsipHble NPOMEXYTKM
BpemeHu (MpumepHo Yepes kaxable 50 Yackl paboTbl) repMeTUYHOCTb BCEX
BVHTOB, raek v pyrux npoBepbTe COeAMHEHWS 1 Banbl 4OCTYNa U CycTaBbl C
HEKOTOPLIMU NEYMTb CMa3Ky Tak, YTo Ge3onacHasi COCTosiHMe 06opyaoBaHMS
obecneuynBaeTcs.

OcobeHHO NpoBEPUTL CEANO0 1 PETYIIMPOBKY PYnst HA repMETUYHOCTb.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE U NpefoXpaHnTb ero oT
Bfiarn 1 cblipocTn. CKOMMNEeHcMpoBaTh HEPOBHOCTM Nora 3a cHeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEP, OCYLLECTBMSIEMbIX Ha MOIY, U MPEAYyCMOTPEHHbIX
NS 3TOro, ICTUPYEMbIX AeTarnei TpeHaxepa, ecri OHWU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMiounTb KOHTaKT C BRarow 1 CbipocThbio.

4. Ecnv cnepyeT 3aWwmnTuTb MECTO pa3MeLLeHns TpeHaxepa B 0COOEHHOCTH
OT NPOAABMMBaHUSA, 3arpsi3HEHU U TOMY NoA0GHOro, NOAMNOXWUTL MOA,
TpeHaxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLY0 MPOKMaAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANTY UNA T. M.).

5. Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B paguyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Ins o4nCTKM TpEeHaxKepa HemMb3s NONb30BaTbCSA arpeCCUBHLIMY OYUCTHLIMM
cpeacTBamu, a Afist MOHTaXka M BO3MOXXHOMO PEMOHTA MCMONb30BaTh TOSNbKO
NOCTaBMEHHbIN BMECTE C HUM UINWN NOAXOASALLNIA COOCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.
YoanuTtb ¢ TpeHaxepa criefbl noTa cpasy e nocne oKoHYaHUs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeqHOn 4acToTbl KOHTPONb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [OBbILLEHHAst TPDEHMPOBKA MOXET K CEPbe3HOMY MrMeHNYECKOMY
noBpeXaeHNIo NN BeAYT K cMepTu. HekBanuduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpez 300poBbIo. [109TOMY nepep Tem, Kak MPUCTynaThb K LieneHanpaBieHHON
TPEHWPOBKE, MPOKOHCYNbLTUPOBATLCS C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXeT onpeaenuTb, KakuM MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMXMTENBHOCTE TPEHUPOBKM U T. A.) paspeluaeTcs nogsepraTbes,
M OaTb TOYHYH UHGOPMaUU O MpaBUIIbHOM MOMOXEHUM Tena BO
BpeEMS TPEHUPOBKU, O LIENAX TPEHUPOBKM U O MUTaHUWU. 3anpellaeTtcs
TpeHupoBaTbCs nocre obunbHon eapl.

8. TpeHupoBaTbCa Ha TpeHaxepe TOMbKO Torga, Korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1n1s1 BO3MOXHOrO PeMOHTa UCMOMb30BaTh TOMLKO OPUrIHANbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHMUE: Ecnu yacti npu Mcnonb3oBaHWM yCTPOMCTBa
CTaHOBSITCS YPE3MEPHO rOPSYN OHWN 3aMEHSIOT €€ ObINN CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUPYIOT YCTPOWCTBO NPOTMB UCMOMb30BaHWsS A0 TeX Mop Moka aTo
B COCTOSHUM BbIN MOMELLEHbI.

9. HacTpauBasa perynupyemblie getanu, CrnefuTb 3a NpaBuUiibHbIM
NOMOXXEHNEM UK, COOTB., YYUTLIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYIO NO3ULI0
HaCTpOVikM 1 0becnednBaTh Haanexallyo UKCaLmo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHUs!.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepoM MOXeT
nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YenoBek. Bpems TpeHUPOBKM He A0MKHO ObIno
npesocxoauTb B Lienom 60 Min./exegHeBHO.
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11. HeobxooMmMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay v obyBb, KOTOpble
noaxoasiT Ansi 0300POBUTENBHONM TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OrMmKHa Takou, YTobbl MO CBoen hopme (Hanpumep, OMHE) OHa He Morna
3auenuTbCcst BO Bpemsi TpeHupoBku. CnegyeT noabvpaTbe TPEHNPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAMUT K TpeHaxepy, obecneynBaeT yCTOMYMBOCTb ANst
HOT M MIMEET HECKOMb3SILLYO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofioBOKPYXEHUE, ToLHOTa, 6onu B rpyau
1 gpyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NpepBaTb TPEHMPOBKY M 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpauy.

13. CneayeT NpvHUMNUANbHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsdbl - He
UTPYLLIKH.

MoaToMy Mx paspeliaeTcsi UCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
Ha3Ha4YeHUeM M nuuamu, KOTopble pacnonaralT COOTBETCTBYOLEN
MHEOpMaLIMel 1 KOTOpble NMPOLLIA COOTBETCTBYHOLLIMIA MHCTPYKTaX.

14. TakvM nuuam Kak AeTu, UHBanuAbl U MOAM C YBeYbsMU criegyeT
NoMb30BaTbLCS TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM ELLE OAHOIO YeroBeka,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOASLLME yKasaHus. cKniounTs
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNUA TpeHaxepa AeTbMU 6e3 Haasopa, NPUHAB
COOTBETCTBYHOLLME MEPbI.

15. CneanTb 3a Tem, YTOObl TPEHUPYIOLIMECS U ApyrMe Nuua HUKorda He
nonaganu KakMmu-nmbo 4acTsiMy CBOEro Temna B 30HYy elle OBUKYLLMXCS
neranei unu Ytobbl OHU He HaXOAUIUCH TaMm.

16. )?_i B KoHLe cpoka crny»6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMKeH ObITb YTUIM3MpOBaH
B JOMaLLHWE OTXOAbI, & OMKEH ObiTb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT yTUNMU3aLIMK
MCMOMb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX NpuGopoB. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOI Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO 3KCnyataumum unm Ha
ynakoBke.

Bce maTepuarnbl MOryT GbITb CHOBA MCMOMb30BaHbl COMNMacHO MapKMpOBKe.
Mpy NOBTOPHOM WCMONb30BaHUW, BTOPUYHOW NepepaboTke UNu Apyrux
dhopmMax BTOPMYHOO MCMOMb30BaHNSA cTapbix NpMbopos Bl BHOCKTE CBOM
BKMaj B 3alUMTy OKpy>KatoLLelt cpeabl.

Moxanyiicra, y3HanTe B KOMMyHanbHOM ynpaBneHun agpec 6rnnsnexatlero
CcBOPHOrO MyHKTa yTUNU3aLMN.

17. YuntbiBasd TpeboBaHNS 3KOMOrMK, He YAansATb yNakoBOYHbIN maTepuan,
nspacxofoBaHHble BaTapenkn n getanu TpeHaxepa BMecTe ¢ ObITOBbIMU
oTXo04aMu, a KnacTb UX B NMPEeAyCMOTPEHHblE AN 3TOr0 KOHTEWHepbI-
COOPHWKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI C6Opa yTUNbChIPbS.

18. OT0T TpeHaxep NpeacTaBnsieT cobo CNOPTUBHbIV CHapaa, AEUCTBYOLLNI
B 3aBMCMMOCTM OT CKOPOCTU, T. €. ero MOLLHOCTb Bo3pacTaeT Nno mepe
yBEMNMYEHUST YacTOTbl BpaLLEeHNs 1 HAoOOopOT.

19. [laHHbIV NpMbOp SIBMSETCS 3aBUCUMbIM OT CKOPOCTH, T.€. C yBENUYEHEM
yrcna 060poTOB MOLLHOCTb YBENM4mMBaeTcs U HaobopoT. MNpubop cHabxeH
drKcrpyemon B 8-M1 NONOXKEHNAX PerynMpoBKO CONPOTUBIIEHNS, KOTOpast
No3BOMSIET CHU3UTL NGO MOBLICUTL TOPMO3HOE COMPOTUBIIEHME U, TEM
CaMbIM, TPEHVPOBOYHYHO Harpy3ky. [py 3TOM BpaLLEeHWE pyYKn PeryrnmpoBK1
COMNPOTUBIIEHUS B HAaNpaBneHun cTyneHn 1 BeaeT K CHMKEHWIO TOPMO3HOMO
COMPOTUBMEHUS U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHON Harpy3ku. BpalueHue pyyku
peryriMpoBKv CONPOTUBMNEHMWS B HAaNPaBMEHUN CTYMNeHW 8 BEAET K NMOBbILLEHNIO
TOPMO3HOIO COMPOTMBIEHUSI U, TEM CaMbIM, TPEHUPOBOYHOW Harpy3Kku.

20. JonycTvmasa MakcumanbHas Harpyska (= BeC Tena) ycTaHoBfeHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen ucnbiTaHus n ceptTudmKaLmio CornacHo Hopme
EN I1SO 20957-1:2013 und EN 20957-5:2016 ,H/C* 1 EMC Directive
2014/30/EU.

21. MHCprKLl,I/IVI no cﬁopKe 1 aKcnnyatauun OOrmKHblI paccMaTpmuBaTbCA
KakK 4acCTb nNpoayKTa. Ota OOKyMeHTauua O0MmKHa NpeaocTaBnAaATbCA npu
npoaaxe unu nepenade npoaykra.



Cneuundumkaumsa - CnMcokK 3anacHbIX YacTemn
AL 1000 Ne 3akasa 2107 CepebpsiHbii, 2108 YepHbin

TexHMYecKne xapakTepucTuKku Mo cocTosHuio Ha 10.04.2024

* MarHuTHasi cuctema HarpyxeHus

* i'HHepuwmoHHasa macca 9 kr

* 8 ypoBHel Harpysku

* /ilamepeHue nynbca fatynkaMmun Ha pykosiTkax

* [opusoHTansHoe (7cm) n BepTukanbHoe (21cm) perynupoBaHue cegna

* PerynupoBka yrna HaknoHa cegna v pyns

* TpaHCNOPTMPOBOYHBLIE POMNUKYM

» KomnbloTep ¢ nHaukauuen crnegyowmnx napaMeTpoB: Bpems,
CKOPOCTb, AUCTaHUMS, NpUb. pacxoq kanopui, nynsc, 1 Scan

* BO3MOXHOCTb 3a4aBaTb COOCTBEHHbIE NapameTpbl: Bpemsi,
AVCTaHUMs, NpMbn 1 pacxof, Kanopui

* /I3BeLLeHne O NPeBbILLEHNN 3a4aHHbIX MapaMeTpoB

» MakcumanbHbIv Bec nonb3osatens: 150 kr

 MNoaxoanT ans Bbicote 150-195¢cm

abGaputHble pa3mepsbl: npubn. 1 96x LU 59 x B 134 cm

Bec npogykTta: 27«r

O06y4yeHue nnowab: He MeHee 2,5 M 2

CHsIB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CN1CKY, BCe N1 AeTanu Ha mecte. Ecru
BCE B MNopsike, TO MOXHO HauyMHaTb cbopky. Ecnun kakon-Hmbyab
arperat He B Nnopsiake UM oTcyTCTBYeT, obpallaiTech K HaMm:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBeNep K TONbLKO A4S YacTHOM obnacTy crnopTa goma
KaxeTcd U He AnNd NPOMLIWIEHHOro UM KoMMep4vyeckoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAawmin. Mcnonb3oBaHue cnopta Aoma
knacc H/C

0 5 10
Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl B MM
KapTUHKKN
1 OcHoBHasi pama
2 BonTt M4x12
3 CoeauHUTenbHbLIN Kabenb
4 [aTtumk nynbca
5 Bont M5x50
6 MopgknagHas wanba 5/120
7 Pynb
8 MogknagHas wanba
9 lMpomexyTo4yHoe Teno
10 O6onouka pyns
1 PerynupoBka conpoTvBrneHus
12 OnopHas Tpy6a pynsa
13 MoaknagHas wan6ba 8/119
14 BonTt M8x16
15 Tara
16 Kabenb paTumka
17 Komnblotep
18 L JleBbI KONNa4Y€K HOXKX C ponMKamMmun
18 R MpaBbIA KONMNa4Y€K HOXKM C poriMkaMm
19 KonnaukoBas ranka
20 MepeaHsas HoXKa
21L Pbivar neganu cnesa 9/16”
21R Pbivar neganu cnpaBa 9/16”
22 L JINeBas neganb 9/16”
22 R MNpaBas neganb 9/16”
23 3arnyuwka
24 Bont M8x25
25 MpubKoBLIN GonT
26 Konna4yok HOXkun
27 3aaHAA HOXKa
28 Bont M8x75
29 OnopHas Tpy6a ceana
30 Kapetka
31 MpubkoBas ranka
32 MogknagHas wanba 10//20
33 Cana3sku cegna
34 Ceano
35 3arnywka
36 O6onoyka nopyyHsi

15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Kon-Bo | MoHTupyeTtcsa | ET-Ne ET-Ne

WITYK Ha Ne 2107 CepebpsiHbii | 2108 YepHbin
1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 17 39-10188 39-10188

1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
1 1 39-10406 39-10406

1 5 39-10111-VC 39-10111-VC

1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
2 25+26 39-10520 39-10520

1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

4 12 39-9886-CR 39-9886-CR

1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
1 12 36-1106203-BT 36-1106203-BT
1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
1 4 33-1107-12-SlI 33-1107-12-SlI

1 41 33-1107-13-Sl 33-1107-13-Sl

1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
2 21 39-10455 39-10455

1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
1 1 33-9211-05-SlI 33-1106105-SW
4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR

1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
1 31 39-9989-CR 39-9989-CR

1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
1 33 36-9211-20-BT 36-9211-20-BT
2 36-9211-21-BT 36-9211-21-BT
2 36-9211-22-BT 36-9211-22-BT
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HanmeHoBaHue

MpyXuHsiLlee KONbLO
O6ono4ka OnopHas Tpyba pyns
KpenneHue nosyHa ceana
YeTblpexrpaHHas 3arnyiuka
Ocb WwaTyHa

[uck wartyHa

Mnockui pemeHb

Bont

MpyxuHsLWee KonbLo
CTonopHoe KonbLo
KpenneHue xomyTa marHura
XoMyT marHuTa

MpyxuHa

BonTt

lanka

MpyXuHsiLiee KOnNbLO
MoawunnHuk

HaTsxxHon ponuk
MoaWwnnHUK CKoNbXeHUA
Bont

HaTsixkHoM xomyT
MpyxuHa
CaMOKOHTpALLAsACA ranka
OceBas ranka

BonTt

U-o6pa3Han yactb

lanka

lanka

MoawunHukn cBo6oaHoro xoaa
Koneco ans pemHs
MoawunnHuk

MaxoBuk

Ocb MaxoBuMKa

Bont

Bont

Kpyrnas o6wmBka
MopknagHasn

Pe3nHoBoe konbLo
CaMOKOHTpsiLasica ranka
FodpupoBaHas wanba
Bont

O6wuBKa cnesa
O6wuBKa cnpaBa
O6wnBKa HaBepXy
CTonopHoe KonbLo
MopwunnHuk

MopknagHasn

Bont

Pe3nHoBas BcTaBka
MnacTmaccoBbI NON3YH
[epxaTtenb ceHcopa
[ae4YHbIN K1Y € OTKPbITbIM 3€BOM

WHCTPYKLUMSA NO MOHTaXy

Pa3mepbl B MM

ana M8

430 PJ6
Mé6x15
ana M6
C12
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ET-Ne

2107 CepebpsHbIv
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

ET-Ne

2108 YepHbin
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-02-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U NPOBEPLTE UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBMMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHMMaHuWe, YTO HEKOTOpbIE YacTW NpeABapUTEsIbHO CMOHTUPOBaHbI.
Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (20+27) Ha ocHOBHYto pamy (1)

1.

CmoHTupynTe Komnaykv HOXEeK C TPaHCMOPTUPOBOYHBbIMM PONUKaMu
(18) nocpeacteom BuHTOB (71) B lNepenHasa Hoxka (20), Tak 4To
TPaHCNOPTHbIE PO BbINKU HanpaeneHbl Bnepes.

CwmoHTupyiTe KopoTkas nepegHsis Hora (20) ¢ TpaHCMOPTMPOBOYHbLIMU
ponvkamu (18) Ha ocHoBHyto pamy (1). cnonb3ynTte onsa aToro no
ABa 6onta (28), nogknagHble wavibbl (13), Npy>xuHHbIE Wanbbl (37) n
KornnadkoBble ranku (19).

CwmoHTupynTe Konnayok Hoxku (26) nocpeactsom BUHTOB (71) B 3 3agHsast
HoxKa (27).

CMOHTUpPYNTE paclIMpeHHbIN nepefHsisi Hora (27) Ha OCHOBHYIO
pamy (26). Micnonb3ywTte ansa atoro no Asa 6onta (28), nogknagHble
warbbl (13), npyxuHHble wanbbl (37) n konnavkosBble ranku (19).
Mocne Toro, kak Bbl CMOHTMpOBanu BeCb TpeHaxep, NpaBUbHO
BbICTaBUTE KOMMEHCATOPbl HEPOBHOCTU Nona. ATum Bel npeaynpeaute
HenpeaHaMepeHHble ABWXEHNS TpeHaxepa BO BPEMSI TPEHVPOBKM.

Lar 2:
MoHTax nepanen (22L+22R) watyHbl neaanen (21L+21R)

1.

MpukpyTute npasyt neganb (22R) Ha watyH neganu (21R)
HaxoAsLWMACS C NpaBoOW CTOPOHbI B HanpaBlieHUN ABUXEHUS.
(BHumaHue! HanpaBneHue 3akpy4yuBaHusi 6onTa: no 4yacoBom
cTpenke).

MpukpyTuTe Nnesyto negans (22L) Ha watyH neganm (21L), Haxogawmincs
C NIeBOV CTOPOHbI B HanpaBsreHun aAsmkeHus. (BHMmanune! HanpaeneHune
3aKpy4MBaHUA 6onTa: NPOTMB YaCOBOW CTPESIKM).

YcTaHoBUTE PUKCUPYIOLLME NEHTbI nejanen Ha COOTBETCTByKLLuE
neganu. [ins ynpoLleHns MoHTaxa nesas negans obo3HaveHa bykson
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.

(MpumeyvaHme: KOHEL, MHOXECTBOM OTBEPCTUI Ans YcTaHoBka Pasvep
AOIMKHbI BbITb OBpaLLeHbl HapyXy.)
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Lar 3:
MoHTax onopHou Tpy6hbi pyns (12) Ha ocHoBHYyto pamy (1)

1.

BcraBbte manxety O6LimBka onopHoi Tpyobl (38) Ha onopHyto Tpyby
ceana (12). BctaBbte BUHTHI (14), Waiibbl (13) ¢ npy>XMHHBbIMY Wanbamu
(37) pyky Ha nony.

Bo3sbMuTe ornopHyto Tpyby pynsi (12) c npensapuTenbHO CMOHTUPOBAHHBIM
coeavHuTenbHbIM kabenem (3). CoeanHUTe LUTEKEP KOMMbIOTEPHOIO
kabens (3), BbIXOOSLUMIA U3 OnopHOW TpyBbl pyns (12), co wTekepom
cepsogBuratens (16), BbIxoasiLLero n3 0OCHOBHOM pambl (1).
(BHumaHue! Biixogsimin n3 onopHoi Tpy6bl (12) KOHEL, KOMMBIOTEPHOIO
kabens (3) He gomkeH 3anagath B TpyOy, T.K. oH Bam eLle noHagobutcs
npv nocneaytoLem MoHTaxe). Takke 06paTute BHUMaHWeE Ha TO, YTOObI
npu coeimHeHnn Tpy6 KoMMbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaThbl.
[MpoBeanTe KOHEN perynupoBkM conpoTuerneHus (11) K KpenneHuto
TpocoBow TAru (15) n coegnHnTe UX ApYr C APYrom, Kak npeactaBneHo
Ha pucyHkax ¢ ([1]-[3]). PerynmpoBky conpoTuBneHus yCTaHOBUTb Tak,
4TOObI TAra C rofoBKOW BbIXOAMIA Kak MOXHO Aarnbliue M3 obLMBKM.
(YpoBeHb 8). NMocre Yero 3auenuTe rofioBKy Ha KOHLE TAMM perynmpoBKn
COMPOTUBIIEHNS HA KPHOYOK, HAXOASALLUMIACA Ha KPacHOM KpernmneHuu.
(Puc. 1). MoTtsiHUTE BCto ONOpHYto TPpyOy € NpULIENNEHHON rONOBKON TAMM
BBEPX TaK, YTOObI KPIOYKM B KpenneHn nepemectunucb Hasepx (Puc.
2) n obwmBka kpenneHus 3actonopunace (Puc. 3).

BcraBbTe onopHyto Tpyby pynsi (12)B cOOTBETCTBYHOLLEE KpernneHne
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTuTe BHUMaHWE Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefMHeHVe He 3aleMnsAnocb, U MeAfleHHO BCTaBbTe OMOPHYHO
Tpyby pyns (12) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMEHNE Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTUTE onopHyto Tpyby pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢ ToMoLLblo
6onToB (14), NPyXMHHbIX Wawb (37) n noaknagHbIx wanb (13).
BcraBbte manxety O6LimBka onopHoi Tpyobl (38) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

LLar 4:
MoHTax cegna (34) n cana3sok ceana (33) Ha onopHyto Tpy6y ceana
(29) u onopHou Tpy6hbI ceana (29) Ha ocHoBHYto pamy (1)

1.

2.

BcraBbte ceano (34) kpenneHnem ceana B canasku cegna (33) v kpenko
NPVKPYTUTE B XXENaemMoM HaKIloHe.

BcraBbTe canasku cegna (33) B kpenneHve Ha ornopHoi Tpybe ceana
(29) 1 3aKkpenuTe B XenaeMoM ropu3oHTanbHOM MOMOXEHNM C MOMOLLbIO
rpubkoBsol warbel (31), nogknaaHon waibel (32) n 6onTa (39).
BctaBbTe maHxeTy onopHyto Tpyby ceana (29) u cootBeTcTBylOLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3adukcupyinTe ee B Xenaemom
MOMOXEHWUMN C NMOMOLLbI0 BbicTpoaecTBytoLwero 3atsopa (30).
(BbicTpogencTytowmii 3atBop (30) gormkeH BbiTb HEMHOrO ocrnabneH
nocpeAcTBoM HebonblWOro NoBopayMBaHus, Nocne 3TOro OH
BbITArMBaeTCA ANA 0CBOOOXAEHUS huKcauumn BbICOTbI U BbICOTa
ceana mMoxeT ObiTb nepectaBneHa. Nocne xxenaemow HacTPOWKK
CHOBa 3akpenuTb BbicTpogencTBytowmi 3aTBop (30) nocpencTBoM
3akpyumBaHus. BHumarue: Moxanyicta, nepeq Kaxaon TPEHUPOBKON
NPOBEPSIOT CeANo Ha TBepAoe MNofioXeHne BoauTens Ha CUAEHbE.
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LLar 5:
MoHTax pyns (7) n komnbilotepa (17) Ha onopHyto Tpy6y pyns (12)

1. TNogsenuTte pynb (7) K OTKPLITOMY KPEMMEHWIO PyJisi Ha OMOpHON Tpyby
pyns (12) n 3akponTte ero Hag pynem (7).

2. Bcrabte o6onoyku pykositkun (10) Ha pynb (7).

3. HapeHbTe nogknagHyto wainby (9) n nogknagHble wanbsl (8), Ha
rpubkoBbIN 6oNT (25) 1 NpUKpYTUTE UMK PyIb (7) K oNopHON Tpy6e pynsi
(12).

4. BcTaBbTe WTEKep KOMMbOTEPHOro kabens (3) n kabenst namepeHus
nynbca (4) BbIXoAsILLMIA CBEPXY U3 onopHoi Tpybbl pynsa (12), B
COOTBETCTBYIOLIee rHe3do, Haxoasiueecs Ha obpaTHOW CTOpoHe
komnbtotepa (17).

5. BctaBbre Gatapeiiku (2x AAA- 1,5V) B komnbtotep (17). (batapeun
ANs KOMMNbloTepa He npunaraloTcst B o6beme noctaBok. [Moxanyincra,
3anmuTe ee B TOpProsne.)

6. [MonoxuTe komnbioTep (17) cBepxy Ha onopHyk Tpyby pyns (12) c
nomouybto 6onToB (2) u MNoaknagHas (83).

LLar 6:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COEAMHEHMS HA NPaBUITbHOCTbL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKy pyHKLMOHANBHOCTH. [Py 3TOM MOHTaX CHATAETCS 3aKOHYEHbBIM.
2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeanTe NpobHY TPEHUPOBKY MPU ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaxep.

3amevaHue:

Moxanyncra, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANS nocrnenyLnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 47151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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Obnactb 06y4yeHns B MM
(Ons ycTponcTea v nonb3oBaTens)

BecnnaTtHbI NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaap OByyeHve 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLatoLimecsi 60cm))

2000

lMonb3oeaHue mpeHaxepom

Nonb3oBaHWe TpeHaxepom
Ha nepegHel Hoxke HaxogATcs ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHbIX ponuka. Ans

TOro, YToObl NepeaBNHYTL TPEHAXep Ha ApYroe MecTo UMM NOMeCcTUTb Ha
MEeCTO XpaHEHMs1, BO3bMUTECh 3a PYIib U HAKIIOHWUTE TPEHAXEP Ha NepeHIon
HOXKY TaK, YTOObl TPeHaXep MOXHO BbINo Nerko NepeaBrHyTb C MOMOLLbIO
TPaHCMOPTUPOBOYHBIX POMMKOB Ha HY>KHOE MECTO.

PerynupoBka BbicoTbl cegna:

Ona npuHATUA yOoGHOro MONOXEHUs Ha cedne BO BPeMsi TPEHUPOBKY,
Heob6XxoANMO YCTaHOBUTb MpaBUIbHYI BbICOTY ceana. lNpaBunbHbIM
NMonoXeHNeM cefna CYMTaeTcs MOnoXeHue, Koraa KONMeHU B HUXKHEM
NONOXEHUN Nefany HaxoAATCSt B HEMHOIO COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTyT
6bITb 1O KOHLLA BbINPSIMAEHbI. [IN yCTaHOBNEHUS PaBUIbHOTO NOMOXEHNS
ceana ocnabbte OAHOW pyKoW ObICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP U BbITAHUTE
rpubok, Opyro pykon nepectaBbTe CEAN0 B XKernaeMoe MOoroXeHue.
OTnycTtuTe rpnbok, 4ToObl OH 3anan u KPenko 3akpyTuTe ero.

BaxHo:

YnocToBepLTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYOLLMNIA 32TBOP 3a(pUKCUPOBaAH U
Kperko 3akpyyeH. He BbiTackvBanTe onopHyto Tpyby ceana Ao KoHUA U He
MeHsIiTe No3nLMn ceana BO BPEMS TPEHUPOBKY.

BrviomexaHukn onTumanbHoe MonoxeHwe Ans cupeHus obecneyvsaet
onTUMarnbHyo nepeaayy MoLHoOcTU. Lienb cocTouT B TOM, 4TO CyLLiecTBYyHoLLasA
cuna kak MOXHo 6orbLue nprbbIBaeT Ha Nnefansx U MblLL, C ONTUManbHbIMU
apcpekT pabot. MNocaaka BNUSIET, KaKMe MblLLLbl B OCHOBHOM UCMOfb3YHTCH
no cywecTy. [paBunbHOE NONOXeHWe pyns HeceT OTBETCTBEHHOCTb 3a
BEAEHMe BEPXHIOK YacTb Tena. Beibrpaertcsi no ropmnaoHTanu B PerynvpoBka
pynsi Tak YToO Bbl MOMY4UTE CMOPTUBHYIO OCaHKy. C KaxabiM AanbHenLero
nepekoca B CTOPOHY Terna, 6onee CnoKoMHOe OTHOLLUEHWEe perynvpyeTcs.
[ns perynupoBku pyrnb NPOCTO ocrabbTe BUHT pyrib, NOKa pPyrb HE MOXET
ObITb MPMBEAEH B HYXXHOE MOMOXEHWNE U 3aTSHWUTE UX MOCne perynmpoBku
CHOBa TBEPAO.

Onsa nobbix npobnem, Taknx kak 6onb Hasag / KorneHa UnuM oHeMeHue B
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Horax NpegoTBpPaTUTL U3-3a OTCYTCTBUSA MECTa Afs CUAEHUS Ha Benocvneae
nofaepXKaHWe NpaBUIIbHOW PEryrnupoBKU Ceana U pynsi HaCcTosITENbHO
pekomeHayeTcs.

CapuTbCsa U cnyckaTbCA C TpeHaxepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBREHWs MpaBUIIbHOW BbICOTbI CeAna BO3bMUTECH 3a PyIib.
YcTtaHoBWTe BrnivxaiiLlyio nefanb B HUXKHIOK MO3WLMIO U BAEHBTE CTYMHIO
B (PUKCMPYIOLLMIA peMeLLoK Tak, 4ToObl OHa Haxogunacb B HaAEeXHOM
NonoXeHun Ha nepanu. NepeknHbTe APYryl0 HOTY Ha NMPOTUBOMOMOXHYHO
CTOPOHY 1 csiAbTe Ha ceano. [Mpy 3TOM Kpenko AepXUTecb ABYMSI pykaMu
3a pynb. NMocne aToro BAeHbTE APYryo CTYMHIO B (PUKCUPYIOLLUMIA PEMELLIOK
negjanu.

Monb3oBaHue:

Oepxutecb ABYMsi pykaMu 3a pynb U He BCTaBaWTe C cefna BO BpeMs
TpeHupoBku. Cneaute 3a Tem, 4YToObl CTYMHWM Ha nefjansix BCe Bpems
TPEHUPOBKM BbINK 3adPUKCUPOBaHbI PEMELLKAMU.

CnyckaTbCsl ¢ TpeHaxepa:

MpekpaTute TPEHUPOBKY, KPENKO AepKach 3a pyrb. CHUMUTE CHavana ogHy
CTYMHIO C NeJanu 1 NocTaBbTe ee HaEXXHOM MONOXEHUN Ha Non 1 conanTe
¢ cegna. CH/MMUTE NOTOM ApYryto CTYMHIO C NeJany U nocTaBbTe ee Ha non
1 covgmTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEeMOABWXXHbLIN AOMALLUHUI TPEeHaxep, UMUTUPYIOLLNIA
esfy Ha Benocwunepge. V13-3a TpeHMpoBku Npu ntobon noroge, 6e3 BHELLHUX
BO3JeVCTBUN, a Takke 6e3 AaBneHus npu esfe B rpynne  ymeHbluaeTcs
BEPOSATHOCTb NafieHUsi 1 nepeyToMneHus.

M3-3a BO3MOXHOCTM M3MEHeHWs CONpOTMBIEHUS, e34a Ha Benocuneae
npefocTaBnsieT BO3MOXHOCTb TPEHWPOBKN CepAevHO-CoCyancToNn
cuctembl 6e3 YepeamepHoro HanpskeHus. Npu aTom Bo3MoxHa bGonee
UMM MeHee WHTEHCMBHasi TpeHUpoBKa. [Tpy 3TOM TPEHMPYIOTCA HUXHWE
KOHEYHOCTW, YKpennsieTcs cepAevHo-cocyamcTas cuctema v cnocobeTayeTcs
nogaepxaHvie XopoLuen CnopTUBHOW hOPMBbI.



PykoBoacTBO N0 UCNOSb30BaHUIO
KOMMblOTEepa

Bxogswuin B KomnnekT obopyaoBaHMa cHapsiga KomnbioTep obecneyut
Bam makcumanbHbI KOMGOPT BO BpeMs TPEHMPOBKM. JTlo60M BaxkHbIN ANs
TPEHMPOBOYHOTO NpoLecca nokasaTeslb OTpaXaeTcs Ha Aucnree.

C Havyanom TPEeHMPOBKM Ha AuUcniee BbiCBEYMBAlOTCS Heobxoammoe
Bpemsl, hakTuyeckas CKopoCTb, MPUMEPHbIV PACXOA Kanopun, NponaeHHoe
paccTosiHWE U NyrbC TPEHUPYIOLLErocsi B MOMEHT CHATUS nokasaHui. OTcyert
BCEX 3HaYeHuin HaumHaetcs oT 0 ¢ yCTaHOBKOW cyeTa Brepea.

KomnbloTep BKroYaeTcsi MPOCTbIM HaxaTtmem kHomku ,F*“ unu npocto ¢
Hayanom TpeHupoBku. KomnbloTep HauyMHaeT OTcYeT Bcex NnokasaHui u
oTobpaxaTb UX Ha gucnnee.

YT106bI OCTAHOBUTB KOMMBLIOTEP, HEOOXOANMO NPOCTO 3aBEPLUNTL TPEHUPOBKY.
KomnbloTep octaHaBnuBaeT BCe U3MEPEHUSI 1 JEMOHCTPUPYET KOHEYHble
pesyneratbl. Camble nocnegHue pesynbsratel yHkuun BPEMA, KATTOPUN
n KUNOMETPAX 3aHocATCSt B NaMATb Ha 4 MUHYTbI, U NPy BO30OGHOBNEHNN
TPEHMPOBKM Bbl MOXeTe HayaTb C 3TUX NokasaTenew.

KomnbtoTep aBTOMaTyecku OTKIIOHaeTCs IPUMEPHO Yepesa 4 MUHYThI nocne
OKOHYaHWs TPEHUPOBKW. Bce AOCTUIHYTbIe [0 3TOro NokasaTtenu.

Owvcnnen:

1. Nucnnen ,,ZEIT“ (Bpems):

[MokasbiBaeT hakTuyeckn 3aTpayeHHoe BpeMsi B MUHyTax u cekyHgax. C
NMOMOLLbIO KHOMKKM ,E“ MOXHO npegBapuTenbHO 3adaTb OMNpeaerneHHble
nokasatenu. Ecnu Bbl 3apanu onpepeneHHoe Bpemsi, TO ykasblBaeTcs
Bpemsi, ocTaBLLeecsi 40 3aAaHHoro npefena. Kak Tonbko ykasaHHbI npeaen
OOCTUTHYT, TYT XKe pasgaeTcs akyCTUHEeCKUiA curHan.

[MponssoguTcs 3anncb B NaMsATb NOCNEAHUX PE3ynbTaToB B 3TOW OYHKLMK.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 99 MyHyT.)

2. Oucnnen ,KM/H“ (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcst hakTUyeckn AOCTUTHYTasi CKOPOCTb B KMIOMeTpax B
yac. HeBO3MOXHO npegBapuTenbHO 3afaTb C NMoMoOLWblo kKHonku ,E*
onpeneneHHbIN nokasartenb. 3anvck B NamsiTb NOCNEAHNX pe3ynsTaToB B
3TON PYHKLUN HE MPOM3BOAUTCS.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 999,9 kv/yac)

3. Oucnnen ,,KALORIEN“ (Kanopun):

YkasblBaeTcs (hakTyeckoe KONm4ecTBo N3pacxoAoBaHHbIX kanopuin. MoxHo
npegBapuTenbHO 3adaTh ONpefeneHHbln nokasaTtenb B 9TON (PYHKLUN C
nomMoLlbto kHonkn ,E. Ecnu Bbl 3aganu onpegeneHHbln nokasatenb, TO
yKa3blBaeTCs KONMYeCTBO OCTaBLLUMXCA [0 3aAaHHOrO0 npefena kanopuii. Kak
TONbKO yKasaHHbIN Npefen AOCTUMHYT, TO TYT e pa3faeTcst akyCTUYecKuin
curHan. 3anucb B NamMsiTb MOCMEAHUX pe3ynbTaToB B 3TOW PYyHKLMMK
NpPON3BOAUTCS.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 999,0 kanopwin)

4. Oucnnen ,KM“ (Kunometpax):

[MokasbiBaeTcAa KOMMYECTBO NPONAEHHbIX KunomeTpoB. MOXHO
npegBapuTenbHO 3adaTh ONpefeneHHbln nokasaTtenb B 9TON (PYHKLUN C
NMOMOLLIbIO KHOMKK ,+“ + -“. Ecnn Bbl 3aganu onpegenexHbli nokasartenb, T0
yKa3blBaeTCs KONM4eCTBO OCTaBLUMXCS A0 3a4aHHOT0 npeaerna KMnomMeTpos.
Kak Tornbko ykasaHHbI npegen AOCTUrHYT, TO TYT Xe pa3faeTcs akyCTUYeckuin
curHan. MpousBoanTcsa 3anvck B NamsiTb NOCNEOHUX pe3ynbTaToB B 3TON

YHKUMN.
(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 999,9 km)

5. Oucnnen ,,PULS“ (MYNbC):

[leMoHCcTpUpyeTcs hakTuyeckoe COCTOsHME Nynbca B yaapax B MUHYTY.

C nomoLubo kHomku ,E“ MOXHO npegBapuTenbHO 3adaTb onpederneHHble
nokasatenu. 3anucb B NamsTb NOCEQHUX Pe3ynbTaToB B 9TON PyHKUMMN
He npon3BoanTCS.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens ot 40 oo 220 yaapoB B MUHYTY)

BHumaHmue:

[Ona namepeHus nynbca HeobxoanMO OOHOBPEMEHHO B3SiTbCA 0b6enmun
pykamu 3a obe KOHTaKTHble MOBEPXHOCTW Ha KomnbloTepe. Mpn aTom
KOHTaKTHbIe MOBEPXHOCTW AOMKHBI HAXOAWUTLCSA MO cepeavHe BHYTPEeHHeN
CTOPOHbI NTaJOHEN.

6. ®yHkuusa ,,SCAN“ (JemMoHCTpaumusa Bcex NokasaHuM rno ovepeam):
Ecnun BbIBupaeTca ata yHKUMSA, TO B MHTEpBane NpuMMepHO 6 cekyHs,
NOCTOSIHHO CMEeHSIst AAPYT Apyra, AEMOHCTPUPYIOTCS MO ovepeamn AOCTUTHYThIE
nokasatenu Bcex OyHKUNNA.
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7. Oucnnen ,,STOP“ (CTOMN):
MHaukauus cton mogyca. BoamoxeH BBOA AaHHbIX.

8. Oucnnen ,,O0po“ :

Mpy HaxxaTvu knaemwwn ,F“ B Te4eHne 3 cekyH KOMMbIOTEP Nepe3arpyaercs
W Ha KOpOTKOe BpeMms oTobpakaeTcsi pacCTosiHMe Bcex npenblayLumx
TPEHUPOBOK.

KHonku:

1. KHonka ,,F“ (®yHKuus):

KopoTknm ogHOKpaTHBIM HaXaTVeM KINaBuLLIWM MOXHO NEePEXOAUTL OT OLHOM
YHKLUUN K OpYyron, TO eCTb BbiOMpaeTcsi COOTBETCTBYOLWAs PyHKUMUS, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKK ,E BBOAATCS Xenaemble

2. KHonka ,,E“ (BBog AaHHbIX):

OpHOKpaTHBIM HAXaTeM KHOMKV NPOU3BOANTCS BBOA, 3HAYEHWI TOW UMM UHOM
dyHKuMK. [Ins1 3TOro ¢ NOMOLLbIO KHOMKKM ,F*“ Heobxoammo npegBapuTensHO
BblbpaTh Xenaemyo yHKUNIO.

Bonee onutenbHbIM HaXXaTUEM MHULMMPYETCS CKOPOCTHOW pexuM BBOAA,
OCTaHOBUTb KOTOPbIA MOXHO MOBTOPHLIM HaXXaTUEM.

3. KHonka ,,L“ (YaaneHue gaHHbIX):

KopoTkuM HaxaTvem 3TOM KHOMKM MOXHO YCTaHOBUTb BbIOpPaHHbIN C
noMoLLbto KHOMKK ,E” noka3aTtenb Ha Homb. COOTBETCTBYOLNIA NOKa3aTerb
BbICBEYMBAETCH Ha AMCNEe.

BaTtapeiiHbIn oTcek

Gataperiku AAA

3ameHa 6aTapen:

1. OTKpoWTe KpbILLKYy BaTapeHoro oTceka u yaanuTe UCnosib30BaHHbIN
Barapenku. (Ecnun 6atapeun pa3pagnnvcb, yoanute nx nog

yBenuuunach, y4uTbiBasi, YTo kucrnoTHas 6atapesi He Haxo4MTCA B KOHTaKTe
C KOXEeN NpUXoasAT 1 TLwaTenbHO 04NCTMTE BaTapenHbli OTCek.)

2. BcraBbre HoBble 6atapenku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBunbHOM nopsigke
W NPUHUMas BO BHUMaHMe MOMSPHOCTb B akKyMynsiTOPHOM OTCeKe U
nogknoveHne Kpbillika 6aTtapenHoro otceka Tak, YTobbl oHa 3adhmKcMpoBanach
CO LLEMYKOM.

3. Ecnn komnbloTep He 06 aTon dyHKUMKM criegyeT

Barapeu ygansiotcs B TedeHne 10 cekyHA 1 CHOBa BCTaBMsieTCs.

4. YTunuaunpywiTte paspshkeHHble 6aTapen B COOTBETCTBUM C NPeanMcaHnsamm
[OIMKHBIM 06Pa3oM 1 He AT OCTaTOYHbIE OTXOAbI.




ObWUE UHCTPYKLUHMNUN NO TPEHUPOBKE

Bbl [0/KHbI y4UTbIBATL Cieaylowme ¢akTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/ LOCTMMKEHMSA  OLLYTUMbIX
bU3NYECKMX PE3YIbTATOB M NO/b3bl A4J/1A 340P0BbA.

1. AHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb U3MYECKON HArpyskM BO BPeMs TPEHUPOBKU OOJIKEH
NpeBbIWaTb HOPMabHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 3a Npeaenbl HOPMbI,
ofblWKa M/uam uctoweHune. MoaxoaAWMM 3HAaYEHMEM MOMKET 6bITb
nynbc. C KaxLOM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4yllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHMA K TPEHUPOBKAM CleayeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOMKHO
33 CYeT YBE/MYEHUS MNPOLOIKMUTENbHOCTM, YBE/NIMYEHUS YPOBHA
CNIOMKHOCTU MU U3MEHEHWA TUMA TPEHUPOBKMN.

2. TPEHUPOBOYHbIN NYNbC

[na onpegeneHna TPEHUMPOBOYHOIO MNy/nbCa MOMHO [JencTBOBaTb

cnegyrowmm  obpasom. Obpatute BHMMaHWe, 4yTo 37O

OPUEHTUPOBOYHbIE 3HaYyeHuA. Ecnn y Bac npobiembl €O 340pOBbEM

WAW Bbl HE yBepeHbl, MPOKOHCYNbTUPYMTECH C BPAYoM MAn duUTHecC-

TpeHepoMm.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA
MaKcMmanbHoe 3HaveHue Nybca MOXHO ONpeAennTb PasHbiMM
Cn0C06aMVI, TaK KaK MaKCUMa/ibHbl nynbC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTopoB. N4 pacyeTa MOXKHO UCMOb30BaTh 6asosyto dopmyny
(MaKcumanbHbIM nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa Gopmyna o4eHb
obuwan. OHa ncnonb3yeTca BO MHOTMX NPOAYKTaxX A4/19 AOMALUHEro
cnopTa Ana onpeaeneHna MakCMMabHOM YacToTbl cepaeyHbIX
coKpaleHui. Mbl pekomeHayem popmyny Cannm 3aBapac. OTa
dopmyna 6onee TOUHO PacCUUTLIBAET MAKCUMAJIbHYIO YacToTy
cepAeyYHbIX COKPALLLEHWUI 1 y4nTbIBAET NOA, BO3PACT M Maccy Tena.

®dopmyna Cannm dgBapac:

My4YnHbI:

MaKkcumanbHbIn nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HeHwmHbI:

MaKkcumanbHbIn nynbe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacueT nynbca BO Bpemsi TPEHUPOBKMU
ONTUManNbHbIV TPEHUPOBOYHbIV MYNbC ONPEAENAeTca Lesbto
TpeHWpoBKK. [ns 3Toro 6blan onpeaeneHbl TPEHUPOBOUHbIE 30HbI.

30Ha - 3popoBbe: PereHepaunsa n KomneHcauma

MogxoamT Ana: HaunHatowmx / Tun TPEHUPOBKK: OYEHb Nerkan
TPEeHMPOBKa Ha BbIHOC/AIMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBAEHME U
yKpenneHue 340poBbA. [locTpoeHre KoHANLbIN.

Mynbc BO BpemsA TpeHUpoBKU = oT 50 A0 60% OT MaKCMMaibHOTO
nynbca.

30Ha - Xuposoit 06meH: OcHOBbI - TPEHWPOBKA Ha
BbIHOC/IMBOCTDL 1

MoaxoamT AR HAYMHAIOLLMX M OMbITHBLIX Nosb3oBaTenen / Tun
TPEHMPOBKM: IerKas TPEHMPOBKA HA BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTMBaLMA XMPOBOro obmeHa (CKuUraHue Kanopuit). YaydlieHune
nokasaTesnei BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc BO Bpemsa TpeHUpoBKu = oT 60 A0 70% OT MaKCMMaibHOTO
nynbca.

30Ha - Aspobuka: OcHOBbI - TPeHMPOBKa Ha BbIHOC/IMBOCTb 1/2
MOAXOAMUT AN HAUMHAIOLMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
yMepeHHasa TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTb. / Llenb: AKTMBaLmA
YKMPOBOro 0bMeHa (CKuraHue Kanopuit), ynydleHve aspobHoi
Npoun3BOANTENbHOCTH, MOBbILEHNE BIHOCIMBOCTU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKu = ot 70 go 80% oT makCcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA Ha BbIHOC/MBOCTb 2
MoaxoAuT ANA NPOABMHYTBIX M COPEBHYIOLLMXCA CNOPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKM: YyMEPEHHAA TPEHNPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb MU
MHTepBasibHaA TPEHWUPOBKA / Le/b: yay4ylleHWe TONEePaHTHOCTU K
NaKTaTy, MaKCMManbHOe yBeanyeHne Npon3BoANTENbHOCTY.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 80 a0 90% oT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TPEHUPOBKA A1 COPEBHOBAHUM
MoaxoAnT ANs CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMU
nokasatesnamm / Tun TPEHUPOBKM: MHTEHCUBHAA MHTEPBa/IbHAsA
TPEeHWPOBKa M COpeBHOBATENbHAA TPeHMPOBKa / Lienb: ynydleHune
MaKCMManbHOM CKOPOCTU U MOLLHOCTU. OcTopoXKHO! TpeHUpoBKM
B 3TOM 061aCTU MOTYT NPUBECTM K Neperpyske cepaeyHo-
COCYAMCTOM CUCTEMbI U yLLLepby anA 340p0BbA.

Mynbc Bo Bpems TpeHupoBku = ot 90 ao 100% ot
MaKCMMaNbHOrO Ny/bca.

Mpumep pacuyera:
MyumHa, 30 net, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBLICUTb
BbIHOC/INBOCTb.

01: pacyeT MaKcMManbHOrO nynbca.

MakcumanbHbIv nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcrMmanbHbI nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcuMmanbHblii Nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: Pacuet nynbca BO BpemMsa TPEHMPOBKMU

B cuny moux Lenew n ypoBHs NogroToBKM MHe 60/bLue Bcero
NOAXOAUT 30HA XMPOBOTo obmeHa.

Mynbc BO Bpems TpeHnpoBKK = oT 60 Ao 70% OT MaKCMManbHOro
nynbca.

TpeHupoBouHbIl nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHMpPoBOUHbIN Nynbc = 114 yA/MVIH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IM YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWUIA ANs
TPEHUPOBKM B COOTBETCTBUM C YCIOBUAMMU TPEHWPOBKMN UK
onpesenus Lenun, MOXHO NPUCTYNaTh K TPEHUPOBKaM. BObWMHCTBO
HalWX MPOAYKTOB OCHALLEeHbl AaTYMKAaMM YacTOTbl CEpAEeYHbIX
COKPALLEHU WM COBMECTUMbI C MOACaMM A/A U3MEPEHUs YacToTbl
cepeyHblX COKpaLLeHMIt. Taknum 06pa3om, Bbl MOKETE KOHTPOIMPOBATb
YacToTy CepAeYHbIX COKpaLLeHWit BO BpemMs TPEHUPOBKM. Ecnm yacToTa
nynbca He otobpakaetcs Ha AMCNAee KOMMbTEpPA WUAW Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY Ny/ibCa, KOTOPAA MOMXKET
0TOBpPaKaTLCA HEMPaBUIbHO U3-32 BO3MOMXKHbIX OLIMBOK NPUIOKEHUA
Unn nofobHbIX Bellel, Bbl MOMETE MWCMNONb30BaTb C/edyioLime
WHCTPYMEHTbI:

a. M3amepeHune nynbca 06bIYHLIM Cnocobom (oulylieHne nynbea,
HanpuMmep, Ha 3anAcTbe, U NOACYET YAAPOB B TEYEHWNE MUHYTHI).

6. V3mepeHue 4YacTOTbl CepAeYHbIX COKPALLEHMI C MOMOLLbIO
NoAXOAALMX U OTKANIMOBPOBAHHbIX YCTPOMCTB AN1S U3MEPEHUSA YACTOTbI
CepAeYHbIX COKPALLEHWUI (JOCTYMHbI B MarasmHax MeAWLMHCKUX
TOBapoB8).

B. /I3mepeHuMe 4acToTbl CepAeYHbIX COKPALLEHMI1 C MOMOLLbBIO APYruX
MPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTHOHbI....

3. YACTOTA

BO/MIbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB PEKOMEHAYHT codyeTaHue  340pOoBoM
[OVeTbl, KOTOpas [O/KHA OblTb CKOPPEKTMPOBAaHA B COOTBETCTBUM
C Le/blo TPEHUPOBKM, U GU3MYECKUX YMPANKHEHUI OT Tpex A0 NATU
pa3 B Hegeno. HopmasbHOMY B3POC/AOMY YENOBEKY HYXHO ABa
pa3a B Hejenlo TPeHWpoBaTCA ANA NOALEPKaHUSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. A yAydLWEHUA CBOEro COCTOSHUA U U3MEHEHWA Macchbl
Tena emy HeOBXOAMMO He MeHee Tpex TPEeHUMPOBOK B Heaento.
MaeanbHas NepUoAUYHOCTb NATb TPEHWPOBOK B HEAENHO.

4. N1NTAHWPOBAHUE TPEHNPOBOK

Kayaoe TpPeHWpPOBOYHOE 3aHATUE [OO/MKHO COCTOATb W3 Tpex
TPEHUPOBOYHbIX ¢a3: «®Pa3a pasorpeBa», «®Pasa TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxkgeHua». B «bdase pasorpesa» Temnepatypy Tesna
M CHab)KeHWe KUCIOPOAOM cnefyeT MoBblWaTb MeasieHHo. 3To
BO3MOMHO C MOMOLLBI FMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHUM B TeueHue
NATU-AecATM MUHYT. [locne 3Toro cneayet HauMHAETCa GAKTUYECKYH
TPEHUPOBKY «dasa TpeHMPOoBKU». TPEHUPOBOYHAA HArpysKka AONXKHA
ObITb pPAccUMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHIM MY/NbCOM.
Ons  nopgpepaHuAa  KpoBooOpalleHWs nocsie  KTPEeHUPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 60NN UAWM pacTAXKEeHUA
nocne «TpeHUpoBoyHOM asbl» Heobxogumo cobnogath «dasy
oxnaxaeHua». B aToT nepuopg cnefyeT BbINOAHATL YNPaXKHEHUA Ha
PaCTAXKY W/WAW Nerkme rMmHacTUYecKue YMpaXkHeHWa B TedeHue
NATU-0ECATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxKHEeHUA Ha PacTAXKKY ana Gpas pasmMUHKU U 3aMUHKWU.
HauyHuTe ¢asy pasmuHKM C xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BbIMOMHUTE C/edylolme TMMHACTUYECKME yhpaskHeHus. He
nepeycepacTByiTE C YyNpa)KHEHUAMU U TONAbKO NPOAO/KaNTe, MokKa
He MOYyBCTBYETE /IerKoe HaTAXKeHue. 3aTem yAepsKMBanTe Nosnumio.
Mbl peKOMeHAyem CHOBA BbIMONHATbL PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKM.
3aKaHuMBaliTE TPEHUPOBKY BCTPAXMBAHUEM KOHEYHOCTEN.

3aBeanTe OAHY PYKY CaabTe Ha nNon v BbI-
3a ronosy. Brtopyto TAHWUTE OAHY HOry.
¥ DpyKy NONOXUTE CBEp- HaknoHutecb Bnepep,
o, BsTeCL o 1 nonpotyie go-
OLLYLLEHMS  pacTasKe- CTaTb CTYMHIO. BblI-
NONHAWTE  ynpa-

Hua Tpuuenca. Oc-
TaHbTECb B 3TOM NOJ10- Henue 2 pasa no
20 ceKyHga,

KeHun Ha 20 cekyHa,
nosTOpMUTE APYron py-
KOW.

B nonoxeHun wwmpo-

Koro Bbinaga obonpu-

TeCb pyKamu B Mo u
NOTAHWUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 ce-
KYHZ, NOMeHslTe
Hory.

HaknoHuTecb Bne-
4 pen, He crubasa Hor
M nonbiTaTecb Ao-
CTaTb ManbLammn pyK
[0 nona. BoinonHante f
ynpaxHeHne 2 pasa
no 20 ceKkyHA.

5. MOTUBALMUA

KNoYeBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABASAIOTCA PerynspHble
TPEHWPOBKKU. Bam cneayer yCTaHOBWUTb KOHKPETHOE BPemMs M MecTo
Ha KaXkAbl AeHb O/1A TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOATroToBUTHL cebs
K HMM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NomMHWTE CBO Lenb. Ecnm Bbl npofonikaete cBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKoe-TO BPeMsi CMOYKEeTe YBUAETb CBOM MPOrpecc AeHb OTO AHA
1 byaete NpUBANNKATLCA K MOCTABNIEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.
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Véazena zakaznice, vazeny zékazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkove
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv otazky.

Vas  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

C€

Dulezita doporuceni a bezpeénostni pokyny

NasSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly a odpo-
vidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecénostnim standardim. Tato skute¢nost
Vas v8ak nezbavuje povinnosti strikiné dodrzovat nasledujici zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pFistupné osy a klouby , matic
a jinych spojl, aby byl vzdy zaruen bezpecny provozni stav Vaseho tré-
ninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte pfedevsim na regulatoru
sedla a fiditek.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pFistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite v§echny predméty v okruhu 2 metrt
kolem pfristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepiesné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékare pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drZeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkénim stavu. Pro jakekoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisSténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby souc€asné. Doba cvi¢eni by neméla prfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym U¢elem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich €asti pfistroje.

16. 2 Na konci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bé&Zzny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbé&rného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych souéasti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materidly jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuZitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany Zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tohoto pfistroje se jedna o pfistroj se zavislosti na rychlosti, tzn., ze
se stoupajicim poctem otacek stoupa vykon a naopak.

19. Tento pfistroj je vybaven 8stupriovym nastavenim odporu. To umoziuje
snizeni Ci zvySeni brzdného odporu a tim i tréninkové zatéze. Otaceni re-
gulatoru nastaveni odporu ve sméru k stupni 1 vede ke sniZzeni brzdného
odporu a tim i ke snizeni tréninkové zatéze. Otaceni regulatoru nastaveni
odporu ve sméru k stupni 8 vede ke zvySeni brzdného odporu a tim i ke
zvySeni tréninkové zatéze.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN ISO 20957-1:2013 a EN 20957-
5:2016 ,H/C* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida zaklad-
nim pozadavkim smeérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montézni a provozni pokyny zvazit. Pfi
pro~dejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Seznam dilti — seznam nahradnich dilt
AL 1000 Objednaci éislo 2107 Stribrny/ 2108 Cerna

Technické udaje:

Stav k 10.04.2024

Systém s magnetickou brzdou a setrva¢ni hmotnosti cca 9 kg
8stupriové ru¢ni nastaveni

Ruéni méfeni pulsu

sedadlo s vertikalnim (21cm) a horizontalnim (7cm) nastaveni,
(rychloupinani)

sedadlo a fiditka s nastavenim sklonu

nastaveni urovné na urovni zemé

prepravni kolecka

Pokud je néktera sou€ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Pocita¢ s dotykovou obrazovkou (Touch Screen Computer) se soubéznym
zobrazenim nasledujicich Gdaju: ¢as, rychlost, vzdalenost, pfibl. spotfeba

kalorii, a srde¢ni frekvence
Drzak pro tablet a smartphone

Zadani meznich hodnot jako ¢as, vzdalenost a pfiblizna spotfeba kalorii.

Zména meznich hodnot se zobrazuje
Vhodné do télesné hmotnosti max. 150 kg
Vhodné pro télesné vysky 150-195 cm

Rozméry nastaveni: ccad 96 x § 59 x v 134cm
Hmotnost pfistroje: 27kg
Prostorova naro¢nost tréninku: alespon 2,5m?

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-

sionalnich oblastech. Trida domaciho sportovniho pouziti H/C.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

obr. nazev dilu rozméry mm | pocet namontovat cislo dilu cislo Eiilu
kus na obr. €islo | 2107 Stfibrny 2108 Cerna

1 Zakladni ram 1 33-9211-01-SI 33-1106101-SW
2 Sroub M4x12 2 17 39-10188 39-10188
3 Spojovaci kabel 1 16+17 36-9211-07-BT 36-9211-07-BT
4 Jednotka k méfeni pulzu 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Sroub M5x50 1 1 39-10406 39-10406
6 Prohnuta podlozka 5//120 1 5 39-10111-VC 39-10111-VC
7 Riditka 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Podlozka 2 25426 39-10520 39-10520
9 Distanc¢ni podlozka 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Krytka fiditek 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Regulator odporu 1 12 36-9211-10-BT 36-9211-10-BT
12 Opérna ty¢ riditek 1 1 33-9211-03-SI 33-1106103-SW
13 Prohnuta podlozka 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Sroub M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Tazné lanko 1 11+48 36-9211-11-BT 36-9211-11-BT
16 Kabel senzoru 1 3 36-9211-12-BT 36-9211-12-BT
17 Pocita¢ 1 12 36-1106203-BT | 36-1106203-BT
18 L Koncova krytka s transportnim valeCkem vievo 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Koncovy kryt s transportnim valcem vpravo 1 20 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
19 Kloboukova matice 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Predni stabilizér 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Levy cep pedalu 9/16“ 1 4 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pravy ¢ep pedalu 9/16“ 1 4 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Levy pedal 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pravy pedal 9/16 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Plastova krytka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Sroub M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Sroub k Fiditkim 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Koncovy kryt s regulatorem vysky 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Zadni stabilizér 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Sroub M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Opérna ty¢ sedla 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Rychloupinaé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Matice s hvézdicovou rukojeti 1 33+39 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Podlozka 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
33 Sedlova lizina 1 29 33-9211-07-SI 33-1106107-SW
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obr.

34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
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57
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61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
74
75
76
77
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

nazev dilu

Sedlo

Krytka Uchytka na nohu
Pénovy potah riditek
Krouzek

Kryt opérné tyce fiditek
Upevnovaci souc¢astka
Ctythranny kryt

Osa kola

Kotou¢

Remen

Sroub

Krouzek

C-Clip

Magneticka vliozka
Magneticka osicka
Pérko

Sroub

Pérko

Krouzek

Lozisko

Ozubené kolecko
Valcova vlozka
Sroub

Trminek napinaci kladky
Pérko

Samojistici matice
Hridelova matice
Sroub

U-soucastka

Matice

Matice

Volnobézné lozisko
Kladka

Kuli¢kové lozZisko
Setrvaéna hmotnost
Osa setrva¢né hmotnosti
Sroub

Sroub

Kulata zaslepka
Podlozka

Gumovy krouzek
Samojistici matice
VInita desticka
Sroub

Levy kryt

Pravy kryt

Horni kryt

C-Clip

Lozisko

Podlozka

Sroub

Gumova viozka
Plastovy jezdec
Drzak senzoru

Sada naradi

Navod na montaz a navod na obsluhu

rozméry mm

pro M8

430 PJ6
M6x15
pro M6
C12

M6x35
M6
pro M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20
3x10

M8
171122
M8x16

Cc17
6203Z2Z
4//10
3x10

pocet
kus
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namontovat
na obr. €islo

33

7

7
14+28
12
29+33
33
42+82
41
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

53

56

57

1457
57

69
1469
61

61

69

69

69
68+69
67

67

79
20427472
79

44

1
56+78
41
41+42
1479R
1+79L
79

4
1441

85
80

1+16

cCislo dilu
2107 Stiibrny
2108
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107-04-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SlI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2107-01-BT
36-2107-02-BT
36-1107-06-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT

cCislo gilu
2108 Cerna
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
39-9864-VC
36-1107204-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SlI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-36-BT
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-38-BT
39-9998
33-9211-12-SI
33-9211-13-SlI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
39-10013-VC
36-9211-31-BT
39-9918-CR
36-9918-22-BT
39-9823-SW
36-2108-01-BT
36-2108-02-BT
36-1107205-BT
36-9805-32-BT
39-9947
39-10510
39-10127-SW
36-9211-39-BT
36-9211-40-BT
36-9103-18-BT
36-9211-34-BT
36-2107-04-BT
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Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokt zhruba zkontrolujte tplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k
hlavnimu ramu a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilu, které byly pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam
usnadni a urychli montaz zarizeni. Doba montaze: 30-40 min.

Krok 1:
Montaz stojanovych patek (20+27) k zakladnimu ramu (1).

1.

Koncové zaslepky s prepravnimi kolecky (18) namontujte pomoci $roubl
(71) ke kratSi, pfedni stojanové patce (20) tak, aby prepravni kolecka
smérovala dopredu.

Pfedni patku (20) namontujte spole¢né s pfedmontovanymi koncovymi
zaslepkami a pfepravnimi kolecky (18) ke zakladnimu ramu (1). K tomuto
UcCelu pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové
krouzky (37) a pfevlecné matice (19).

Koncové zaslepky s vySkovym vyrovnanim (26) namontujte pomoci
Sroubll (71) k del$i, zadni stojanové patce (27)

Zadni patku (27) namontujte k zakladnimu ramu (1). K tomuto ucelu
pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové krouzky
(37) a prevlecné matice (19). Po ukoncéeni celkové montaze muzete
pomoci ota€eni koncovymi ¢epickami (26) vyrovnat drobné nerovnosti
podkladu. Pristroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou€eny nechténé vilastni
pohyby pfistroje béhem cvi€eni. Abyste pfistroj pfepravili na jiné misto,
postavte se jedno nohou pred pfedni patku pfistroje a pfistroj pfeklopte
tahem za Fiditka dopfedu, dokud nestoji na prepravnich kole€¢kach a Ize
s nim snadno pojizdét.

Krok 2:
Montaz pedala (22L+22R) ke klikam (21L+21R).

1.

2.

Pravy pedal (22R) nasroubujte na kliku (21R) nachazejici se na pravé
strané ve sméru jizdy. (Pozor! zavit: ve sméru hodinovych rucicek).
Levy pedal (22L) naSroubujte do uchytu kliky (21L) na levé strané ve
sméru jizdy . (Pozor! zavit: proti sméru hodinovych rucicek)
Pfifazeni jednotlivych dill pro Vas bylo zjednoduseno jejich doplfikovym
oznacenim pismenem R pro pravou a L pro levou stranu.

Poté namontujte zaji§ ovaci pas pedalu vlevo a vpravo na pfislusné
pedaly (22). (Pozor: Koncovy dil s dirkami na nastaveni velikosti musi
smeéfovat smérem ven.)
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Krok 3:
Montaz podpérné trubky riditek (12) na zakladni ram (1).

1.
2.

Oblozeni opérné trubice (38) nasurite na opérnou trubici (12).
Vezméte si k ruce podpérnou trubku Fiditek (12) s jiz vlozenym
pocitatovym kabelem (3). Spojte konektor pocitacového kabelu
(3) vy€nivajici z podpérné trubky fiditek (12) s konektorem kabelu
servomotoru (16) vy€nivajicim ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec
kabelového (3) vodice pocitace pre€nivajici z opérné trubice (12) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)

Konec regulatoru odporu (11) vedte k adaptéru tazného lanka (15) a
spojte je dohromady jako na obrazku ([1]-[3]). Regulator odporu pfitom
nastavte tak, aby tazné lanko ¢nélo Uponem co mozna nejdal z plasté
(stupen 8). Potém zavéste Upon dratu regulatoru odporu za hacek, ktery
se nachazi na regulatoru (obr. 1). Poté celou opérnou ty€ (se zahaknutym
Uponem tazného lanka) silou tahnéte smérem nahoru tak, ze se hacek
regulatoru posunuje nahoru (obr. 2) a plast muze byt nahote na regulatoru
zaaretovan (obr. 3).

Zastréte podpérnou trubku fiditek (12) do pfisluSného uchyceni v
zakladnim ramu (1). Dbejte na to, abyste pfedtim vytvoreny kabelovy
spoj neskfipli a zasurite podpérnou trubku fiditek (12) pomalu dolt do
uchyceni v zakladnim ramu. SeSroubujte podpérnou trubku fiditek (12)
se zakladnim ramem (1) pomoci Sroubd (14), pérovych podlozek (37) a
podlozek (13).

Oblozeni opérné trubice (38) posurite smérem doll, aby byl vytvoreny
zavitovy spoj prekryty.

Krok 4:
Montaz sedla (34) a sedlovych sani (33) na opérnou trubku sedla (29)
a aopérnou trubku sedla (29) na zakladnim ramu (1).

1.

2.

Nasad‘te sedlo (34) s uchycenim sedla na sedlové sané (33) a
pfiSroubujte je napevno v pozadovaném sklonu.

Liziny sedla (34) vlozte do uchyceni sedlové trubice (29) a upevnéte je
v pozadované horizontalni poloze hvézdicovou matici (31), podlozkou
(32) a utahovacim dilem (39).

Sedlovou trubici (29) posurite do odpovidaciho uchyceni na zakladnim
ramu (1) a zajistéte ji v pozadované poloze pomoci rychloupinace (30).
(Rychloupinani (30) je potfeba pooto€enim trochu uvolnit, potom ho
Ize vytahnout, aby se uvolnila aretace vysky a $la nastavit vyska sedla.
Po pozadovaném nastaveni znovu zajistéte rychloupinani (30) fadnym
utazenim.) Pozor: Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte pevné usazeni
sedla.
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Krok 5:
Montaz riditek (7) a pocitace (17) na opérnou trubici (12).

1.

Riditka (7) provleéte otevienym uchycenim fiditek na op&rné trubici (12)
a oba kladné kabely proviéknéte otvory na opérné trubici smérem nahoru
a uchyceni fiditek nasledné uzavrete na fiditky (7).

2. Nastréte krytku fiditek (10) na fiditka.

3. Rozpérku (9) podlozku (8) nastrte na Sroub s rukojeti Fiditek (25) a
pomoci Sroubu upevnéte Fiditka (7) v pozadované poloze na opérné
trubici (12).

4. Konektor kabelového vodice pocitace (3) a kladny kabel (4) vy&nivajici
z opérné trubice (12) fiditek nahofe zastréte odpovidajicim zplsobem
do zavéSenych zastréek na zadni strané pocitace (1).

5. Vyjméte dodany pocita€ (17) z obalu a do zadni strany pocitace (17)
vlozte baterie (Type AAA - 1,5V), pficemz dbejte na spravnou polaritu
baterii. (Baterie do pocitae nejsou soucasti tohoto baleni. Pofidte si je
prosim v obchodé.)

6. Polozte pocitac (17) nahoru na opérnou trubici fiditek (12) a upevnéte
jej pomoci Sroubti (2) a podloZek (83). Srouby (2) se nachazeji na zadni
strané pocitace .

Krok 6:

Kontrola

1.

2.

Pfrezkousejte v8echny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukonéena.

Pokud je v8e v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montézi, protoze
je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V predni patce se nachazeji 2 pfepravni kolecka. Aby bylo mozné pfistroj
postavit nebo uskladnit na jiném misté, uchopte Fiditka a pfistroj naklopte na
predni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno pohybovat na pfepravnich
koleckach a posunovat jej do pozadovaného mista.

Nastaveni vysky sedla:

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je nutné spravné nastavit
jeho vysku. Spravnou vySku sedla dosahnete tehdy, je-li pfi tréninku koleno v
nejhlubsi poloze pedalu mirné pokrcené a nelze jej zcela napnout. Aby bylo
mozné nastavit spravnou polohu sedla, rukou mirné uvolnéte rychloupinac a
nasledné vytahnéte zastrcku tak, abyste druhou rukou mohli sedla posunout
spolecné se sedlovou trubici do pozadované polohy sedla.

Nasledné zastréku pustte, zastrcka zapadne a vy ji opét spravné upevnéte
Sroubem.
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Dulezité:

Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi rychloupinace a jeho pevnému
zaSroubovani. Sedlovou trubici nevytahujte na maximalni polohu a pfi sezeni
na tréninkovém pfistroji nemeérite jeji polohu.

Optimalni pozice sedu z biomechanického hlediska zajisti optimalni pfenos
sily. Cilem je, aby vyvinuta sila sméfovala co nejvic do pedalt a muskulatura
pracovala s optimalni efektivitou. Pozice sedu ma podstatny vliv na to, které
svaly budou primarné aktivovany. Spravna pozice fiditek je zodpovédna za
drZeni horni poloviny téla. Pokud je zvoleno horizontalni nastaveni fiditek,
ziskate sportovni drzeni téla. S kazdym posunem smérem k télu dojde k
Sroub na fiditkach, aby se dala Fiditka posunout do pozadované pozice a po
aretaci ho zase pevné dotahnéte.

Abyste predesli problémim, jako jsou bolesti zad nebo kolen nebo
znecitlivéni chodidel, zplisobenym nespravnou pozici sedu na kole, dirazné
doporucujeme dbat na spravné nastaveni sedla a fiditek

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Po spravném nastaveni vysky sedadla uchopte fiditka. BlizSi pedal uvedte
do nejnizsi polohy a nohu zasurite pod jistici popruh pedalu tak, abyste
dosahli pevného postaveni na pedalu. Nyni pfelozte druhou nohu k pedalu
na protilehlé strané a pfitom se posadte na sedlo. Pfitom se rukama pevné
drzte Fiditek a poté zasurite druhou nohu na druhém pedalu pod jistici
popruh pedalu.

Pouzivani:

Obéma rukama se drzte fiditek v pozadované poloze a béhem tréninku
zlstante sedét v sedle.

Daveijte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v jisticich popruzich pedald.

Vystupovani:

Zastavte trénink a pevné se chytnéte fiditek. Nejdfive vysurite jednu nohu
z pedalu a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné sesednéte ze sedla. Poté
sestupte druhou nohou z pedalu na zem a sestupte na stranu z pfistroje.

Tento fitness pfistroj je stabilni pfistroj pro domaci sportovani a simuluje jizdu
na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi a vnéjsich vlivech hrozi nizsi
riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho obéhu bez pretézovani na
zakladé moznosti samostatné nastavitelného odporu. Takto je mozny vice
nebo méné intenzivni trénink. Trénuje spodni koncetiny, posiluje kardiovas-
kularni systém a tim podporuje celkovou kondici téla.




Navod na obsluhu pocitace

Pocitag, ktery je soucasti tohoto baleni, nabizi nejvyssi mozny tréninkovy
komfort. VSechny hodnoty, které jsou pro trénink relevanti, se zobrazi v
odpovidajicim policku na ukazateli.

Jakmile zahajite trénink, zane se zobrazovat uplynuly €¢as, aktualni rychlost,
pfiblizna spotfeba kalorii, ujeta vzdalenost a aktualni puls. VSechny hodnoty
jsou zaznamenavany od nuly a pocitany vzestupné.

Pokud chcete béhem tréninku zobrazit trvale jen jednu konkrétni hodnotu,
vyberte ji pomoci tlagitka ,F“. Pokud tuto hodnotu chcete ukazovat v trvalé
proméné, zvolte funkci

~SCAN". Vintervalu asi 6 sekund ukazatel zobrazuje jednu funkci za druhou.

Pocita¢ zapnete kratkym stisknutim tlacitka ,F“ nebo se zapne automaticky
zahajenim tréninku. Pocita€ zane evidovat a zobrazovat v§echny hodnoty.
K zastaveni pocitace staci ukoncit trénink. Pocita¢ ukon&i vSechna méfeni a
zaznamena hodnoty, kterych jste dosahli jako posledni. Posledni dosazené
hodnoty ve funkcich CAS, KALORIE a KM se ukladaji po dobu 4 minut a
kdyz znovu zacnete cvicit, mizete z téchto hodnot cvicit.

Pocita€ se po ukon€eni tréninku asi po 4 minutach automaticky vypne.
VSechny hodnoty, jichZ jste do té doby dosahli, se ulozi a pfi zahajeni dalSiho
tréninku budou zobrazeny. Mlzete potom z téchto hodnot pfi dal$im tréninku
vyjit, nebo mlizete pomoci tlacitka ,L“ vSechny funkce vynulovat.

Zobrazované udaje:

1. ,KM/H*“ SPEED - ukazatel rychlosti:

Zobrazuje aktualni rychlost v kilometrech za hodinu. Nastaveni urcité kon-
krétni hodnoty pomoci tlagitka ,E“ neni mozné. U této funkce nedochazi k
uloZeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele
je 999,9 km/h)

2. ,ZEIT“ (TIME) — ukazatel ¢asu:

Zobrazuje uplynuly aktualni ¢as v hodinach a minutach. Nastaveni urcité
konkrétni hodnoty pomoci tlacitka ,E* je mozné. Pokud je nastaven konkré-
tni €as, zobrazuje se zbyvajici €as do jeho uplynuti. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal.

U této fuknce dochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota tohoto ukazatele je 99 minut).

3. ,KM*“ (DIST) — ukazatel vzdalenosti:

Zobrazuje se aktualni stav ujetych kilometr(i. Nastaveni urcité konkrétni hod-
noty pomoci tla¢itka ,E" je mozné. Pokud je nastavena konkrétni vzdalenost,
zobrazuje se zbyvajici vzdalenost do jejiho dosazeni. Jakmile je zadany ¢as
dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni naposledy
dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je 999,9 km.)

4. ,KALORIEN“ (CAL) — ukazatel spotiebovanych kalorii:

Zobrazuje aktualni stav spotfebovanych kalorii. Nastaveni urcité konkré-
tni hodnoty pomoci tlaCitka ,E* je mozné. Pokud je nastavena konkrétni
spotfeba, zobrazuje se zbyvajici spotfeba do jejiho dosazeni. Jakmile je
zadany Cas dosazen, zazni akusticky signal. U této fuknce dochazi k ulozeni
naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni hodnota tohoto ukazatele je
999,0 kalorii.)

5. ,PULS" — ukazatel pulzu:

Zobrazuje aktualni pulz v tepech za minutu. Nastaveni urcitych konkrétnich
hodnot pomoci tla€itka ,E" je mozné.

U této fuknce nedochazi k ulozeni naposledy dosazenych hodnot. (Maximalni
hodnota u obou téchto ukazatelu je 40-240 tepli za minutu.)

Pozor:

K mérfeni pulzu je nutné, abyste se drzeli obéma rukama za obé konktaktni
plochy jednotky méfici puls. Pfitom by se mély kontaktni plochy nachazet
ve stfedu dlani.

6. Funkce ,,SCAN“:
Pokud pomoci tlacitka ,F* zvolite tuto funkci, budou se zobrazovat v sekvenci
asi 6 sekund vSechny aktualni hodnoty jedna za druhou.

7. Modus ,,STOP“:
Ukazatel modu preruseni tréninku. Je mozné pFenastavit pozadované
hodnoty.

8. Displej ,,0do*“:
Stisknutim tla¢itka ,F* na 3 sekundy se pocitac resetuje a kratce se zobrazi
vzdalenost v§ech predchozich tréninku.
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Tlacitka:

1. Tlaéitko ,,F“ (Funkce):

Kratkym jednorazovym stisknutim tohoto tlacitka Ize pfechazet od jedné
funkce ke druhé; tzn. muze byt vybrana konkrétni funkce, ve které Ize pomoci
tladitka ,E* nastavovat pozadované hodnoty.

Funkce, ktera je pravé vybrana, je zobrazena na displeji.

2. Tlag¢itko ,,E“ (Zadani pozadovanych hodnot):

Jednorazovym stisknutim tohoto tladitka je mozné zadavat pozadované
hodnoty do jednotlivych funkci. K tomu musi byt nejprve vybrana pozadovana
funkce pomoci tlacitka ,F*.

DelSi stisknuti aktivuje rychlou sekvenci. Od za¢atku tréninku se potom dana
funkce odpocitava od nastavené hodnoty sestupné smérem k nule.

3. Tlacitko ,,L“ (smazat):

Kratkym stisknutim tohoto tlacitka Ize vynulovat hodnoty vybrané pomoci
tlacitka ,F*.

Del§im stisknutim (asi 3 sekundy) dojde k vynulovani vSech dosud
dosazenych hodnot.

Zditka na baterie

Baterie AAA

Vyména baterii

1. Otevrete kryt zditky pro baterie a vyjméte vybité baterie. (Pokud baterie
vytekla, odstrarite ji se zvySenou opatrnosti tak, aby kyselina z baterii nepfisla
do kontaktu s pokozkou, a zditku na baterie dikladné vycistéte.)

2. Vlozte nové baterie (typ AAA) Mignon 1,5V ve spravném poradi a ve
spravné polarité do zditky na baterie a zavrete kryt zdifky na baterie tak,
Ze zaklapne.

3. Pokud pocita¢ okamzité neza¢ne fungovat, vyjméte

baterie na dobu 10 sekund a znovu je vlozte do zdirky.

4. Vybité baterie zlikvidujte podle predpist a nehazejte je do smésného
odpadu.



Oblast cvic¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvieni a bezpe&nostni oblast

(60cm otaceni))

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola Er-
gometer:

1. Cisténi

K Cisténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na ¢isténi povrchu, jelikoZ zplsobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubgji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a kulickové loZisko pedalu oSetiete olejem z levé i pravé
strany. Olej aplikujte i na montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupina-
ku. Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpUsobenou napf. sluneénim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporucujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvali utaZeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kulickové loZisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.
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Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stredisko.

Problém

Mozna pric¢ina

Reseni

Pocitac se sti-
sknutim klavesy
nezapne.

Nejsou vlozeny
baterie nebo jsou
baterie vybité.

Zkontrolujte, zda jsou baterie
ve zdifce vlozeny spravné nebo
baterie vyménte.

Pocita¢ neu-
kazuje Zzadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravného
nebo uvolnéného
zapojeni.

Zkontrolujte spravnost zapojeni
na pocitaci a v opérné tyci.

Pocita¢ neu-
kazuje zadné
hodnoty a se
zaCatkem trénin-
ku se nezapina.

Chybéjici impulz
senzoru z divodu
nespravné pozice
senzoru.

Odsroubuijte kryt a zkontrolujte
vzdalenost mezi senzorem a
magnetem. Magnet na kotouci
musi byt umistén naproti sen-
zoru, a to ve vzdalenosti mensi
nez < 5mm.

Nezobrazuje se
pulz.

Neni zapojen
snimac pulzu

Zapojte samostatnou zastréku
kabelu na snimani pulzu do
odpovidajici zdifky na pocitaci.

Nezobrazuje se
pulz.

Senzor pulzu
neni spravné
zapojen.

Odsroubujte senzory na snimani
pulzu a zkontrolujte spravné
zapojeni kabell a pfipadna
poskozeni kabell.

Brzdny odpor se
pfi pfenastaveni
nijak citelné
nemeéni.

Tazné lanko neni
spravné zapo-
jeno.

Zkontrolujte spravnost zapo-
jeni tazného lanka v opérné
ty¢€i. Zapojeni musi odpovidat
montaznimu navodu.




VsSeobecné pokyny pro skoleni

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
ur€ovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktord.

INTENZITA

Uroven fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normalni
namahy, aniz by prekroCila bod dusnost a/nebo vyé€erpani. Vhodnou
referen¢ni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro ur€eni tréninkové tepové frekvence mizete postupovat nasledovné.
Upozorriujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize urcit mnoha rdznymi zplsoby, protoZze maxi-
malni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mlzete pouzit vzorec
(maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva se
v mnoha produktech pro domaci sport k ur€eni maximalni tepové frek-
vence. Doporuc¢ujeme Sally Edwardsuv vzorec. Tento vzorec presnéji
vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledfiuje pohlavi, vék a
télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Z6na: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacate¢niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové frek-
vence

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukd (spalovani kalorii). zlepSeni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvysSeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatove
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni ma-
ximalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti muze vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cillim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

kvt tonord rekvonce = 414 toni

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popr Jakmile si urcite cile, mlzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji poCitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mizZete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méreni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornik( doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktudlni kondice. Pro néj Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zlstava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze®,
Jréninkova faze“ a ,faze zchlazeni“. V ,zahfivaci fazi“ by se télesna te-
plota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cvieni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skute€na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svalll je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani. BEhem
ohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna prota-
hovaci cviceni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cviceni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chlizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporu€ujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

v Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
v
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M

MOTIVACE

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na négj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pred o¢ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k Vasemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklonite a nechejte nohy
témér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou na po-
dlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dolt. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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