E 2000

CROSSTRAINER ERGOMETER

Montage- und Bedienungsanleitung

E 2000 Bestell-Nr.: 2002 Seite 2-14
Assembly and exercise instructions

E 2000 Order No.: 2002 Page 15-27
Notice de montage et d’utilisation

E 2000 No. de commande: 2002 Page 28-40
Montage- en bedieningshandleiding

E 2000 Bestellnummer: 2002 Pagina 41-53
WHCTPYKUUA NO MOHTAKY U 3KCNAyaTauumn

E 2000 Ne 3akasa: 2002 CTP. 54-66

OOOO

Ay T

/ | - CHRISTOPEIT"

SPORT GERMANY

Kinomap



INHALTSUBERSICHT

1. Inhaltslbersicht 2
2. Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise 2
3. Montageanleitung 3-6
4. Computer Anleitung 7-8
5. Pulsmessung 8
6. Kinomap APP 9
7. Benutzung des Geréates 9
8. Reinigung, Wartung und Lagerung / Stérungsbeseitigung 10
9. Garantiebestimmungen 10
10. Trainingsanleitung / Aufwarmibungen (Warm Up) 11
11. Stickliste - Ersatzteilliste 12-14
12. Notizen 14
13. Explosionszeichnung 67

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

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

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

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen und &hnliches geschiitzt 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. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und flr eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten
bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. SchweiRablagerungen
am Gerat sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nausein. Ubermafiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheit-
lichem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines ge-
zielten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser
kann defnieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainings-
dauer u.s.w.) man sich selbst aussetzen darf und genaue Auskinfte
bzgl. der richtigen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und
der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren Mabhlzeiten trainiert
werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische
Zwecke geeignet ist.

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir 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 hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten
passend zum Trainingsgerat 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 Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaRnahmen aus-
zuschlieBen.

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

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

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

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

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

20. Dieses Gerdt ist gemadss der DIN EN I1SO 20957-1:2014 und EN I1SO
20957-9:2016 ,H,A“ geprift worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifzierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und
gefertigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeige-
genauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei
+5W bis 50Watt and £10% liber 50Watt. Dieser Geratecomputer ents-
pricht den grundlegenden Anforderungen der EMC 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 Dokumentation mitzugeben.



MONTAGEANLEITUNG

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

SCHRITT 1:

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

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

SCHRITT 2:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Schrauben sie das Verkleidungsset (44+46) aus-
einander. Montieren Sie das Verkleidungsset (44+46)
mittels der Schrauben (31+90) im vorderen Bereich
an den FulRschalenaufnahmen (45L+45R).

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

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

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

26
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SCHRITT 5:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

SCHRITT 9:

Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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




COMPUTER ANLEITUNG
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ANZEIGEN:

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

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

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

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

Widerstandsprofil: 1~24 Stufe

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

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

TASTENFUNKTIONEN:

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

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

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

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

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

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

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

FUNKTIONSBESCHREIBUNG

Inbetriebnahme

1) Stellen Sie sich auf die FuBschale und laufen Sie los. Nach einigen
Umdrehungen startet die Anzeige im Computer und wir empfehlen
noch ca. 30 Sekunden weiter zu trainieren damit der erste Ladestrom
den Akku ladt und die Einstellungen im Computer ohne Unterbrechung
vorgenommen werden kénnen. In der Anzeige erscheint U0. Mit der
+/- Taste einen beliebigen Benutzer U0-U4 fir sich auswahlen und mit-
tels der F-Taste bestdtigen. Dann die personlichen Daten mittels der +/-
Tasten nacheinander einstellen: Geschlecht, Alter, KérpergroRe, Kor-
pergewicht und durch die F-Taste jeweils bestatigen. Die persénlichen
Daten von U1~U4 werden dauerhaft gespeichert wahrend UO nur als
Gast fir die aktuelle Trainingseinheit verbleibt.

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

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

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

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

1. MANUAL: Manuelles Programm

Bei der Programmauswahl die Rubrik MANUAL mittels der +/- Tasten
auswdhlen und mit der F -Taste bestétigen. Aufrufen der Vorgabemag-
lichkeiten ZEIT / ENTFERNUNG / KALORIEN / PULS durch Driicken der
F-Taste und Einstellen der Werte mittels der +/- Tasten. Mit der Taste
START/STOP starten Sie das manuelle Programm und Widerstandsver-
stellung wahrend des Trainings mittels der +/- Tasten vornehmen.

2. PROGRAM: Trainingsprogramme

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

3. FITNESS: Fitness-Test Programm

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

e Anzeige der Ergebnisse von F1 - F6

Zustand Ergebnis | Herzfrequenz
Sehr Gut F1 Uber 50

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

Sehr Schlecht F6 Unter 10




4. WATT: unabhangiges Wattprogramm:

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

5. PERSONAL: individuelles Programme:

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

6. H.R.C.: Pulsprogramme

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

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

55% -- DIAT PROGRAMM

75% -- GESUNDHEITSPROGRAMM

90% -- SPORTPROGRAMM

TAG —ZIELPULS (BENUTZER-EINGABE)

TEST-TASTE:

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

PULSMESSUNG

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide Hand-
flachen gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. So-
bald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige.
(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewe-
gung, Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls
kommen kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunkti-
onen der Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit
der Handpulsmessung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung
eines externen Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

»WARNUNG"” Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. Ubermassiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder
Tod flhren. Bei Schwindel-/Schwachegefiihl sofort das Training been-
den.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen.
Der Computer lhres Crosstrainers ist mit einem Empfanger (ohne Sen-
der) fir vorhandene Cardio- Pulsmessgeradte ausgestattet. Sollten Sie
im Besitz eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von lhrem Sende-
gerat (Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige ab-
gelesen werden. Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten,
deren Sendefrequenz zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite
der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m. (Christopeit-Sport Puls-
gurt: 9309)

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet
so hat die Handpulsmessung Vorrang.

WATT TABELLE

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

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

1 3 7 11 17 38

2 5 11 18 27 48

3 6 14 23 38 58

4 9 20 32 50 68

5 11 23 40 65 78

6 13 28 47 77 88

7 15 33 56 88 98

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

Anmerkung:

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

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

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

HINWEISE

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

2. Halten Sie Feuchtigkeit vom Trainingscomputer fern.

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

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



QKinomap HEIMSPORT TRAININGS APP

Das Produkt kann mit der Kinomap App verwendet werden. Dies er-
moglicht mit Android oder 10S Endgeraten unterhaltsam und interaktiv
zu trainieren und Trainingsdaten abzuspeichern.

Sport, Coaching, Gaming und eSport sind die Schlisselwérter der Kino-
map App. Diese beinhaltet viele Kilometer reales Filmmaterial um drin-
nen zu trainieren, als waren Sie drauRen; Verfolgungsstrecken und Ana-
lysen Ihrer Leistung; Coaching-Inhalte; Multiplayer-Modus; taglich neue
Beitrage; Offizielle Indoor-Rennen und mehr... Somit beinhaltet die APP
ca. 100.000 Videos von Sportlern aufgezeichnet und 200.000 km von
kumulierten Spuren zum Radfahren, Laufen oder Rudern fiir derzeit ca.
270.000 Mitglieder aus aller Welt.

Herunterladen der APP und Verbindung

Scannen Sie den nebenstehenden QR Code mit lhrem Smartphone /
Tablet oder Verwenden Sie die Suchfunktion beim Playstore (Android)
oder APP Store (10S) um die Kinomap APP herunterzuladen.
Registrieren Sie sich und folgen Sie den Anweisungen der APP.
Aktivieren Sie Bluetooth auf dem Smartphone oder Tablet und wahlen
Sie in der APP liber das Meni den Geratemanager aus und dann dort
die Kategorie ,Crosstrainer, an. Wahlen Sie dann tber das Hersteller-
Logo ,Christopeit Sport,, Ihre Typbezeichnung aus um das Sportgerat
zu verbinden. Je nach Sportgerat werden unterschiedliche Funktionen
Uber Bluetooth von der APP erfasst, bzw. Daten ausgetauscht.

Achtung: Die Kinomap APP bietet eine kostenlose Testversion fir 14
Tage. Danach fallen Gebihren an welche auf der Homepage von Ki-
nomap aufgefihrt sind. Weitere Informationen finden Sie unter:
https://www.kinomap.com/de/

BENUTZUNG DES GERATES

Q¥ Kinomap

10S UND ANDROID APP

AUF/ABSTEIGEN VOM GERAT UND BENUTZUNG:

Aufsteigen:

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

Benutzung:

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

Absteigen:

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

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

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

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

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



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

ben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Beginn des Trainings

nicht ein. Steckverbindung.

Fehlende Spannungsversorgung aufgrund
nicht ordnungsgemaRer oder geloster

Uberpriifen Sie die Steckverbindungen am Computer und im

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

(Ije Verkleidung ab und Uberpriifen Sie die Steckverbindungen
ort.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Trainings nicht ein. bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaBer oder geloster Steckver-

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

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaler Position des Sensors.

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

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

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

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemaf ange-

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

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

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

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert
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TRAININGSANLEITUNG

Um splrbare, kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu er-
reichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muR den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atem-
losigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richt-
wert, fiir ein effektives Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
te sich wahrend des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wah-
rend des Trainings im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
finden. Im Laufe der darauffolgenden Wochen und Monate sollte die
Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
gesteigert werden. Je groRRer die Kondition des Trainierenden wird, des-
to mehr missen die Trainingsanforderungen gesteigert werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich. Wird die Pulsfrequenz
nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheits-
halber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a.
falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden
Hilfsmitteln greifen:

a.
Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zdhlen der Schldge innerhalb einer
Minute).

b

P[JIs-KontroII-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Gerdten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufgkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden muR, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis flinfmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener mufR zweimal pro Woche trai-
nieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition
zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er min-
destens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine
Haufgkeit von finf Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,, Abkihl-Phase” In der ,Aufwarm-
Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam
gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Uber eine
Dauer von funf bis zehn Minuten moglich. Danach sollte das eigent-
liche Training (,Trainings-Phase”) beginnen. Die Trainingsbelastung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine Periode von
15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, da sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befndet. Um den Kreis-
lauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskel-

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

kater oder Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. 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 kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag flr Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick
naher kommen.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschlige pro
Minute von 100 bis 220)

Berechnungsformeln:

Maximalpuls = 220 - Alter

90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

220

215

210

205

200

195

195
190

190

185
185

180

180

175 175

175

0 171 170
Q166
165 165
165
161 162
160 '\\, 157 \\' -
157
155 \ N 15
X153 \ 153
180 {48 148 150
145 144 \
& 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 s Maximum pulse rate (220-age)
J36 136
135 ~33 135| —@—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 \‘ 127| _w—85% des Maximalpulses
\’ 122 85% of the maximum pulse rate
120 .
119 X
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
1o ~¥J08

105

105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch
um den Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes

Ziehen zu spiren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB L

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

Beugen Sie sich soweit wie moglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
fast durchgestreckt. Zeigen Sie da-
bei mit den Fingern in Richtung FulR-
spitze. 2 x 20Sek.

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

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Nach den Aufwarmiibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern. Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trai-
nings erneut durchzuftihren und das Training mit Ausschiitteln der Extremitaten zu beenden. (Cool down)
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STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
E 2000

Art.-Nr.: 2002
Stand der technische Daten: 16.06.2021

ECOENERGY Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht
e Stromerzeugung mittels Generatortechnik und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung geeignet.
e kein Netzteil, keine Batterie notig Heimsportnutzung Klasse H/A

e Ortsunabhéngig B

e Okologisch Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
e Stromspeicher chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der

Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-

* Magnet-Brems-System mit ca. 10 kg Schwungmasse kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

24-stufige Widerstandseinstellung
e 12 vorgegebene Trainingsprogramme / 4 Herzfrequenzprogramme Top-Sports Gilles GmbH
mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert) / 5 Be- FriedrichstraRe 55
nutzerprogramme individuell einstellbar / 1 manuelles Programm / 42551 Velbert

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der Wattleistung

von 10 bis 350 Watt einstellbar in 5- Watt Schritten) Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Bluetoothverbindung fiir Kinomap (APP fiir iOS und Android) Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
Ladefunktion dber USB Anschluss e-mail: info@christopeit-sport.com

Handpulsmessung und Empfanger fir drahtlosen Pulsmessgurt
FuBschalen 3-fach verstellbar.

Niveau Boden- Héhenausgleich / Transportrollen

Back Light LCD Display zeigt: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca.
Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung, Watt und Pulsfrequenz
Halterung fir Smartphone / Tablet

Eingabe von Grenzwerten moglich

Fitness- Test Programm

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

www.christopeit-sport.com

StellmaRe [cm]: L120xB 66 x H 161

Gerategewicht [kg]: 52
Trainingsplatzbedarf [m?]: 3,5 [|’||||L||||1|0||||1I5||||2L||||2IS||||3|(|)|||I||||4|0||||I||||5|0||||I||||6|‘:|||I||||7|0||||I||||8|o||||I||||9|o||||l||||1‘|m
Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung Menge |montiert an ET Nummer

1 Computer 1 3 36-2002-03-BT
2 Verbindungskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Stiitzrohr 1 19 33-2002-02-SI
4 Griffachsabdeckung 2 3 36-1502-21-BT
5 Wellscheibe 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Schraube M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Verbindungsrohr links 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Verbindungsrohr rechts 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Vordere Handgriffabdeckung links 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Hintere Handgriffabdeckung links 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Schraube M8x25 2 55 39-10455

10 Unterlegscheibe 8//38 2 6 39-10166

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

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

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

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

15 Schraube 5x16 8 61 39-9851

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

23 Schraube M10x50 1 25 39-10400

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

Bezeichnung
Griffrohrachse

Magnet

Distanzring

Kugellager

Kunststofflager

Schraube

Generatorkabel
Unterlegscheibe

Schraube

Schraube

Schraube
Computerverkleidung vorne
Computerverkleidung hinten
Schraube

Distanzstiick

Handgriff links

Handgriff rechts

Griffknauf
Handgriffliberzug
Verbindungsrohrabdeckung vorn
FuBhebel links

FuBhebel rechts
Verbindungsrohrabdeckung hinten
Unterlegscheibe

Vordere Hangriffabdeckung rechts
Hintere Handgriffabdeckung rechts
Pulssensor

Achsstiick

Pulskabel
Pedalarmabdeckung
Sicherungsring
FuBhebelkappe

Pulsgriff

Kugellager
Unterlegscheibe

Stopfen

Achsmutter

Verkleidung links
Verkleidung rechts
Rundverkleidung
Federring

Tretkurbelachse
Sicherungsring
Tretkurbelscheibe
Schraube

Schraube

Sensor

Flachriemen

FuBkappe hinten links
FuRkappe hinten rechts
Selbstsichernde Mutter
FuB hinten

Magnetbigel
Selbstsichernde Mutter
Kugellager

Steuerung

Flihrungsbiigel
Magnetbugelfeder
Sechskantschraube
FuBhebelabdeckung links
FuBhebelabdeckung rechts
Achsmutter schmal
Achsmutter

Seilzug

Schwungmasse

Abmessung

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

fur M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Menge

A NN P

J>HNl—tbN»—\HNNOON»—\NNNNNN»—\HNN»—\HNNNH.—\&A»—\H&AHHHG

[N
~

R R NNNNRRPRRPRRNRAMRRERRRRRER

montiert an
3+7

65

23

25

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

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

39

7L

7R

41

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

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

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

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

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must
only be used for training by one person at a time. The exercise time
should not overtake 90 min./daily.

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

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

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

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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

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

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use the machine in the presence of another person who can give
aid and advice. Take suitable measures to ensure that children 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. g At the end of its life span this product is not allowed to dispose
over the normal household waste, but it must be given to an assembly
point for the recycling of electric and electronic components. You may
find the symbol on the product, on the instructions or on the packing.
The materials are reusable in accordance with their marking. With the
re-use, the material utilization or the protection of our environment.
Please ask the local administration for the responsible disposal place.

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment.
This makesit possible to reduce or increase the braking resistance and
thereby thetraining exertion. Pressing the button “-” for the resistance
setting towardsstage 1 reduces the braking resistance and thereby the
training exertion.Pressing the button “+” for the resistance setting to-
wards stage 24 increasesthe braking resistance and thereby the train-
ing exertion.

20. This machine has been tested in compliance with DIN EN ISO
20957-1:2014 and EN ISO 20957-9:20016 “H,A”. The maximum permis-
sible load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA
means this exercise bike is designed foe home use only and with good
accuracy class, the variations of power consuming are within £5W up
to 50W and +10% over 50W. This item’s computer corresponds to the
basic demands of the EMC 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 pro-
vided with the product.



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

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

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

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

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

STEP 2:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Mount plastic cover set (44+46) to front side of
footrest holder (45L+45R) and secure with screws
(31+90) for each side.

STEP 4:

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

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

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

26

45L

O
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STEP 5:

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

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

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

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

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

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

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

48)R-2

8 )L-2 L
31

\ 48)R-1

\ 103
@L 8)L-1

7 )R

12
14 37 55

\ .

31 o1
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STEP 7:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

STEP 9:
Checks

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

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

Note:

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

OPERATION

Use

1) Sit on the saddle and start pedaling. After a few turns, the display
in the computer starts and we recommend training for another 30 se-
conds so that the first charging current charges the battery and the set-
tings in the computer can be made without interruption. U0 appears in
the display. Use the +/- key to select any user U0-U4 for yourself and
confirm with F -key. Then set the personal data one by one with +/-

fﬂ_ji ,358 ,,i:! buttons: gender, age, height, body weight and confirm each with the
COo

eras22EE20T

F -key. The personal data of U1 ~ U4 are stored permanently while UO
H only remains as a guest for the current training session.

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

[ PROGRAM

MUl M A Ak

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

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

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

R TR

1. MANUAL: Manual program

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

2. PROGRAM: Exercise programs
When selecting the program, select the PROGRAM category using the

FUNCTION: +/- keys and confirm with the F -key. Then call up one of the 12 diffe-
A e rent training programs using the +/- keys and confirm with the F -key.
RPM: 0~15~999 (Alternatively, the program direct selection buttons P1-P12 can be used
. to select the desired program.) Call up the default options RESISTANCE

SPEED: 0.0~99.9 km/h LEVEL / TIME / DISTANCE / CALORIES / PULSE by pressing the F -key and

setting the values using the +/- keys. Use the START/STOP -keys to start

TIME: 00:00~99:59. the selected program.

DISTANCE: 0.00~99.99 km
CALORIES: 0~999.

WATTS CONSTANT: 10~350
LEVEL: 1~24 level

= 5 &
avinaluniaakuens

P12

PROGRAMS: MANUAL, P1~P12, FIRNESS, WATT, PERSONAL, H.R.C.

PULSE: P~30~240, max value is available. 3. FITNESS: Fitness test program

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

HEART SYMBOL: ON/OFF flashes

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

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

e Displaying the results of F1 - F6

KEY FUNCTIONS: Condition Score Heart Rate
1. START/STOP key: Starts or stops program Excellent F1 Uber 50
) ) . Good F2 40~ 49
2. F -key: Function select and confirmation key. Average = 20~39
3. + key: Increases value or select option. Fair Fa 20~25
Poor F5 10~19
4. — key: Decreases value or select option. Very Poor 6 Under 10

(Only flashing values are adjustable.)

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

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

7. P1-P12 Program Key: Select directly one of the exercise program
P1-P12.
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4. WATT: independent watt program:

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

5. PERSONAL: individual programs:

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

6. H.R.C .: pulse programs

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

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

55% -- DIET PROGRAM

75% -- HEALTH PROGRAM

90% -- SPORTS PROGRAM

TAG—USER SET TARGET HEART RATE

TEST (RECOVERY):

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

PULSE RATE

1. Hand pulse measurement:

On the left and right handlebar grip part two metal contact plates are
insert as pulse sensors. Please take care that both hands at the same
time in normal force on the sensors. During the heartbeat measure-
ment a heart symbol flashes next to the pulse display. (The hand pulse
measurement serves only for orientation, as it is caused by movement,
friction, sweat etc. it can come to deviations from the actual pulse.
A few people may cause malfunctions of hand pulse measurement.
Should you have trouble with the hand pulse measurement, we recom-
mend the use of a cardio chest belt.)

»WARNING“ Heart rate monitor systems may be inaccurate. Excessive
exercising can lead to serious damage or maybe to death. If dizziness or
weakness is felt, stop exercising immediately.

2. Cardio - Pulse Measurement:

On the market, cardio pulse measurements are available, which consist
of a transmitter chest belt and a watch receiver or only chest belt. The
computer of your crosstrainer has build in receiver (without sender)
and with using a suitable chest belt for cardio pulse measurement the
computer can show the pulse data. This works with all un-coded chest
belts with transmission frequency is between 5.0 - 5.5 kHz. The range
of the transmitters depends on the model approx.. 1m. (Christopeit-
Sport Pulsebelt: 9309)

ATTENTION: If both pulse measuring methods are used simultaneously
Hand pulse measurement takes precedence.
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WATT TABELLE

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

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

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

Remarks:

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

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

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

NOTE

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

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

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



QKinomap INDOOR TRAININGS APP

The product can be used with the Kinomap app. This enables enter-
taining and interactive training with Android or 10S devices and saving
training data.

Sport, coaching, gaming and eSport are the keywords of the Kinomap
app. This contains many kilometers of real film material to exercise in-
side as if you were outside; Tracking routes and analysis of your perfor-
mance; Coaching content; Multiplayer mode; new posts daily; Official
indoor races and more ... The APP thus contains approx. 100,000 videos
recorded by athletes and 200,000 km of accumulated tracks for cycling,
running or rowing for currently approx. 270,000 members from all over
the world.

Download the app and connect

Scan the adjacent QR code with your smartphone / tablet or use the
search function at the Playstore (Android) or APP Store (I0S) to down-
load the Kinomap APP. Register and follow the instructions in the APP.
Activate Bluetooth on the smartphone or tablet and select the device
manager via the menu in the APP and then select the ,Crosstrainer”
category. Then select your type designation via the manufacturer logo
,Christopeit Sport” in order to connect the sports equipment. Depen-
ding on the sports equipment, different functions are recorded by the
APP via Bluetooth or data is exchanged.

Attention: The Kinomap APP offers a free trial version for 14 days. Af-
ter that, fees will apply which are listed on the Kinomap homepage.
Further information can be found at: https://www.kinomap.com/en/

Q¥ Kinomap

10S AND ANDROID APP

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. (Attention: If this item hasn’t got a fixed handlebar, please use
carefully the left and right arms for procedure.)

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

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

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

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

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

land the other one.

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

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

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



CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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

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

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

TROUBLESHOOTING

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

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

connections there.

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

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

cycling.

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

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

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

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

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

are well connected and no damage at pulse cable.

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

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of nor-
mal exertion without reaching the point of breathlessness and / or ex-
haustion. A suitable guideline for effective training can be taken from
the pulse rate.During training this should rise to the region of between
70% to 85% ofthe maximum pulse rate (see the table and formular for
determination and calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of
this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised
to the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the
physical condition of the person doing the exercise, the more the lev-
el of training should been creased to remain in the region of between
70% to 85% of the maximumpulse rate. This should be done by length-
ening the time for the training and/ or encreasing the level of difficulty.
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety
reasons you wish to check your pulse rate, which could have been dis-
played wrongly due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse
at the wrist, for example, and counting the number of beats in one
minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available
from dealers specialising in health-related equipment).

2. Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutri-
tion, which must be determined on the basis of your training goal, and
physical training three times a week. A normal adult must train twice
a week to maintain his current level of condition. At least three train-
ing sessions a week are requiredto improve one’s condition and reduce
one’s ﬁveight. Of course the ideal frequency of training is five sessions
a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up
phase, the training phase, and the cool-down phase. The body temper-
ature and oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase.
This can be done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.
Then the actual training (training phase) should begin. The training ex-
ertion should be relatively low for the first few minutes and then raised
over a period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the
region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to pre-
ventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the train-
ing 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.

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a
fixed time and place for each day of training and prepare yourself men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways have your goal in 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.

Calculation formula:

Maximum pulse rate = 220 - age (220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

220

215

210

205

200

195 195

190
190

185 185

180
180

175 175

175

171 170

170

Q66
165 165
165
161 162
160 '\\ 157 I\\' s
155 \ Y 1%
58 | \¢153
150
150 S48 148 5
145 144 \
& 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 3 135| —@—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130 2
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
A
120 119
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112

110

108

105 105

100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

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.

BB L

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.

Reach with your left hand be-
hind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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

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.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose. We recommend the warm-up exercises at the end of the training be conducted

and to end your workout with shaking of the extremities. (Cool down)
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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

E 2000

Art.-Nr.: 2002

Technical data: Issue 16.06.2021
ECOENERGY

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

e location-independent

e ecologically

e electricity storage

Ergometer of Class HA with high accuracy

Space requirement approx. [cm]:

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

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

Hand pulse measurement

Pedals 3-times adjustable

Floor level compensation

Transport rollers

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

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

Announcement of limits

Fitness- Test program

Receiver for wireless pulse belt

Bluetooth connection for Kinomap (APP for iOS and Android)

USB port to charge your smartphone etc. during exercising

Load max. 150 kg (Body weight)

L120xB 66 xH 161

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

class H/A

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

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55
42551 Velbert

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

100

Items weight [kg]: 52

Exercise space approx. [m°]: 35 ITTTRTRTR AN TR R TTIRYAT FRTRTRRAT ERRTATRIRI RTUTRTTARRRARTATA INRATTATI ANSTARRITI INRRAIENAR)
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90

lllustration No. | Designation Dimension mm | Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number

1 Computer 1 3 36-2002-03-BT

2 Connection cable 1 1+18 36-2002-06-BT

3 Handlebar tube 1 19 33-2002-02-SI

4 Grip axle cover 2 3 36-1502-21-BT

5 Wave washer 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT

6 Screw M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR

7L Connection tube left 1 411L+45L 33-2002-09-SI

7R Connection tube right 1 41R+45R 33-2002-10-SI

8L-1 Front handgrip cover left 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT

8L-2 Rear handgrip cover left 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT

€ Screw M8x25 2 55 39-10455

10 Washer 8//38 2 6 39-10166

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

12 Spring washer for M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 Curved washer 8//19 6 9+39 39-10010

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

15 Screw 5x16 8 61 39-9851

16 Cover of handle support 1 3 36-2002-05-BT

17 Accumulator box 1 1+102 36-1502-22-BT

18 Motor cable 1 2+21 36-2002-07-BT

19 Main frame 1 33-2002-01-SI

20 Screw 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW

21 Motor 1 19 36-2001-07-BT

22 Nylon nut M10 1 23 39-9881-CR

23 Screw M10x50 1 25 39-10400

24 Nylon bushing 28x16 4 7 36-1502-25-BT

25 Idle wheel 1 23 36-9119-26-BT
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lllustration No.
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
451
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Designation

Hand grip axle
Magnet

Distance ring
Bearing

Nylon bushing
Screw

Generator cable
Washer

Screw

Screw

Screw

Front computer cover
Rear computer cover
Screw

Sleeve

Hand grip left

Hand grip right

End cap

Foam

Front connection tube cover
Pedal tube left

Pedal tube right
Rear connection tube cover
Washer

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

Pedal crank cover
C-clip

Foot tube cap

Pulse grip

Bearing

Washer

Center cap

Axle nut

Cover left

Cover right

Round cover

Spring washer

Pedal axle

C-clip

Belt pulley

Screw

Screw

Sensor

Belt

Rear foot cap left
Rear foot cap right
Nylon nut

Rear stabilizer
Magnet bracket
Nylon nut

Bearing

Control board

Guide lever

Spring

Hex screw

Foot tube cover left
Foot tube cover right
Axle nut small

Axle nut

Tension wire
Flywheel

Dimension mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

for M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"x7

Quantity
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Attached to lllustration No.

3+7
65

23

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

19
38+60
60
3+38
3437
41

39

7L

7R

41

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

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

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

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

7. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou menent vers la mort Un entrainement inadapté ou excessif peut en-
trainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commencer
un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier peut
définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrainement
etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des renseignements
exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimenta-
tion. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrai-
nement fitness avec 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’entrai-
nement doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent sys-
tématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidéra-
pante.

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

Chere cliente, cher client,

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I'em-
ploi prévu et uniqguement par des personnes informées et initiées en
conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handica-
pés, ne doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne
qui peut fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure
I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des me-
sures 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 en-
core en mouvement.

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

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

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

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Ce-
lapermet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi
le niveau d’entrainement. En presser le bouton ,-“ de réglage de la ré-
sistancevers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage etainsi du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de
réglage de larésistance vers le niveau 24, cela entraine une augmen-
tation de la résistancede freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été controlé suivant les normes DIN EN I1SO 20957-
1:2014 et EN ISO 20957-9:20016 ,H, A“ La charge (=poids) maximale
admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo
d’exercice a été congu uniquement pour l'usage domestique. Cette
classification garantit que I'anomalie dans la consommation énergé-
tique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’'un ap-
pareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appa-
reils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMC Directive en
2014/30 EU.

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

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

Temps de Montage: 60 min.

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

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

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

ETAPE N° 2:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Monter des revétements (44+46) sur les loge-
ments des pédales avan (45) avec les vis (31+90).

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

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

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

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

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

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

ETAPE N° 6:

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

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

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

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

48)R-2
8 )L-2 L

31
\ 48)R-1

\ 103
@L 8)L-1

7 )R

12
14 37 55
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ETAPE N° 7:

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

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

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

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

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

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

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

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

ETAPE N° 9:

Controle

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

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

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

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

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

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

Option par défaut Watt: 10 ~ 350

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

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

Profil de résistance: niveau 1 ~ 24

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

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

FONCTIONS CLES :

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

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

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

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

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

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

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

Installation

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

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

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

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

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

1. MANUAL: programme manuel

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

2. PROGRAMME : programmes de formation

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

3. FITNESS : programme de test de fitness

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

¢ Affichage des résultats de F1 - F6.

Condition Niveau Battement du
coeur
Excellent F1 Uber 50
Bien F2 40~ 49
Moyen F3 30~39
Assez F4 20~ 29
Faible F5 10~ 19
Tres faible F6 Moins que 10




4. WATT : programme watt indépendant

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

5. PERSONNEL : programmes individuels

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

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

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

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

55% -- DIET PROGRAM — programme de régime

75% -- HEALTH PROGRAM — programme de santé

90% -- SPORTS PROGRAM — programme de sport

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

BOUTON DE TEST:

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

RYTHME CARDIAQUE :

1. Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pie-
ces de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de
vos mains repose simultanément sur les capteurs, avec une pression
normale. Dés que les pulsations sont enregistrées, un cceur apparait
en surbrillance a c6té de I'affichage des pulsations. La mesure des pul-
sations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet, tout mouve-
ment, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des variations
par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes, la mesure
des pulsations peut étre erronée. En cas de problemes avec la mesu-
re des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

ATTENTION: Les systemes de surveillance du rythme cardiaque peu-
vent étre inexacts. Un exercice excessif peut causer de graves domma-
ges ou la mort. A I'adresse suivante : Etourdissement / faiblesse Arrétez
immédiatement I‘entrainement.

2. Mesure des pulsations cardiologiques Dans le commerce, on trou-
ve les appareils de mesure cardiologique, qui consiste en une sangle
de poitrine pourvue d’un émetteur et d’'une montre récepteur. Lor-
dinateur de votre crosstrainer est équipé d’un récepteur (sans émet-
teur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations cardiaques
disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous pour-
rez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes
les sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0
et 5,5 KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a 2 m.
(Christopeit-Sport Ceinture de fréquence cardiaque: 9309)

ATTENTION: Si vous utilisez simultanément les deux systémes de me-
sure des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

TABELLE WATT

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

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

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

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

AVIS

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

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

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

Le produit peut étre utilisé avec I'application Kinomap. Cela permet une
formation divertissante et interactive avec des appareils Android ou |I0S
et la sauvegarde des données d‘entrainement.

port, coaching, gaming et eSport sont les maitres mots de |‘application
Kinomap. Cela contient de nombreux kilométres de matériel filmique
réel s‘entrainer a l‘intérieur comme si vous étiez a |I‘extérieur; Suivi des
itinéraires et analyse de vos performances; Contenu de coaching; Mode
multijoueur; nouveaux messages quotidiens; Courses officielles en salle
et plus encore ... 'APP contient ainsi environ 100 000 vidéos enregis-
trées par des athlétes et 200 000 km de pistes cumulées pour le cyc-
lisme, la course a pied ou l‘aviron pour environ 270 000 membres du
monde entier.

Téléchargez I’APP et connectez-vous

Scannez le code QR adjacent avec votre smartphone / tablette ou uti-
lisez la fonction de recherche sur le Playstore (Android) ou I’APP Store
(10S) pour télécharger I‘application Kinomap. Inscrivez-vous et suivez
les instructions de I’APP.

Activez Bluetooth sur le smartphone ou la tablette et sélectionnez le
gestionnaire d‘appareils via le menu de IAPP puis sélectionnez la ca-
tégorie «Crosstrainer». Sélectionnez ensuite votre désignation de type
via le logo du fabricant ,Christopeit Sport” afin de connecter I‘équipe-
ment sportif. Selon I‘équipement sportif, différentes fonctions sont en-
registrées par I’APP via Bluetooth ou des données sont échangées.

Attention: L'application Kinomap propose une version d‘essai gratuite
pendant 14 jours. Aprés cela, des frais s‘appliqueront et seront réperto-
riés sur la page d‘accueil de Kinomap. De plus amples informations peu-
vent étre trouvées sur: https://www.kinomap.com/fn/

Q¥ Kinomap

10S ET ANDROID APP

MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

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

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

Utiliser :

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

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

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

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résis-
tance afin d’intensifier I'exercice.

e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mo-
biles.

Descendre :

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

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

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

1. Nettoyage

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

2. stockage

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

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

CORRECTIONS

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

Probléeme Cause Possible Solution

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

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

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

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

Centre d‘entrainement Surface libre en mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de la zone
I‘ut lisateur) de sécurité (60cm rotation))
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RECOMMANDATIONS POUR UENTRATNEMENT

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

1. Intensité:

Lentrainement n‘aura d’effets positifs que si les efforts déployés dé-
passent ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou
se sentir épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un en-
trailnement efficace. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre
70 % et 85% du pouls maximum (le déterminer et le calculer au moyen
du tableau et de la formule). Pendant les premiéres semaines, le pouls
devrait tourner autour de 70% du maximum. Pendant les semaines et
les mois suivants, le pouls devrait augmenter lentement pour atteindre
la limite supérieure, c.-a-d. 85% du pouls maximum. Plus la condition
physique de la personne qui s’entraine est bonne, plus il faut accroitre
I’entrainement pour rester entre 70 et 85% du pouls maximum. On y
arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/ou en renforgant la
difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de l'ordinateur
ou si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la controler, car elle
aurait pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation,
etc., vous pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contrdle du pouls de maniéere classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b. Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié
(vendu dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de l'objectif recher-
ché par I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois
par semaine. Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer et modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I'entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralen-
tissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est
possible en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
Lentrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant com-
mencer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques mi-
nutes puis accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se
situe entre 70% et 85% de son maximum.

Afin de faciliter la circulation aprés la «phase d’entrainement» et d’évi-
ter des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement»
doit étre suivie d’'une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait en-
glober des exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer,
et ce entre cing et dix minutes.

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

4. Motivation

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

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

220
215
210
205
200
195 195
190
190
1
185 8
180
180
175
175 s
170 171 170
Q66
165 165 165
161 162
160 S .\\I N
157
188 '\ N 155
53 | \¢153
150
150 ({48 148
145 144 \
8 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ——~%_ 133 135| —@—90% des Maximalpulses
131 90% of the maximum pulse rate
130 129 !
125 126 \ 127| —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 =N
119 )
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110 108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a
|‘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.

BB L

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

la direction de I‘orteil. 2 x 20sec.

Penchez-vous aussi loin que possible
et laissez vos jambes presque ten-
due. Montrez-le avec vos doigts dans

Asseyez-vous  avec  une
jambe allongée sur le sol et
se pencher en avant et es-
sayer d‘atteindre le pied avec
vos mains. 2 x 20sec.

Agenouillez-vous dans une grande
fente avant et vous soutenir avec
vos mains sur le sol. Appuyez sur le
bassin vers le bas. Changer aprés 20
jambe sec.

Apres les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache. Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la
formation se déroule et a la fin de votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités. (Refroidir)
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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE

E 2000

N° de commande 2002
Caractéristiques techniques : 16.06.2021

ECOENERGY

e propre électricité grace a la technologie
de générateur

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

e Lieu-indépendante

e écologiquement

* mémoire actuelle

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

® Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

e 12 programmes de résistance prévus / 4 programmes de fré-

quence cardiaque (fonctionnant par impulsion) / 5 programmes

personnalisables / 1 programme de manuellement / 1 programme
indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 10 a 350 watts
en incréments de 5 watts) / 1 Fitness - Test programme.

Mesure des pulsations au guidon.

Pédale de pied le de 3 fois variable

Roues de transport

Connexion Bluetooth pour Kinomap (APP pour iOS et Android)

Connecteur USB (par exemple pour la fonction de charge pour les

téléphones intelligents etc. pendant |‘exercice.)

e Lordinateur est équipe d’un récepteur des données en prove-
nance de I'’émetteur de fréquence cardiaque.

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

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

L120xB 66 x H 161
52
3,5

Dimensions [cm]:
Poids du produit [kg]:

Espace de formation [m?]: sl

Q,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstralle 55

42551 Velbert

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

1 Ordinateur 1 3 36-2002-03-BT
2 Cable de connexion 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Tube support 1 19 33-2002-02-SI
4 Revétement d’axe de poignée 2 3 36-1502-21-BT
5 Rondelle intercalaire 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Vis M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Tube de jonction gauche 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Tube de jonction droit 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Revétement avant de tube de poignée gauche 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Revétement arriere de tube de poignée gauche 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Vis M8x25 2 55 39-10455

10 Rondelle 8//38 2 6 39-10166

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

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

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

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

i3 Vis 5x16 8 61 39-9851

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

23 Vis M10x50 1 25 39-10400

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

Désignation

Axe de poignée

Aimant

Piece d’écartement

Roulement a billes

Camp du plastique

Vis

Cable pour générateur

Rondelle

Vis

Vis

Vis

Revétement avant de tube support
Revétement arriere de tube support
Vis

Piece d’écartement

Poignée de maintien gauche

Poignée de maintien droite

Coiffe

Revétement de manche

Revétement de tube de jonction avant
Coup de pied gauche

Coup de pied droit

Revétement de tube de jonction arriére
Rondelle

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

Axe

Cable de pouls

Revétement de bras de pédale

Bague de sécurité

Bouchon de tube de pied

Poignée de maintien

Roulement a billes

Rondelle

Bouchon ronde

Ecrou d’axe

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

Rondelle élastique bombée

Axe de pédalier

Bague de sécurité

Plateau-manivelle de pédalier

Vis

Vis

Unité pour palpeur

Cable plat

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

Tube du pied arriere

Support magnétique

Ecrou borgne automatique

Roulement a billes

Régulateur

Support du guidage

Ressort de support magnétique

Vis hexagonal

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

Ecrou d’axe

Cable de transmission

Volant cinétique

Dimensions en mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

pour M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Quantité Unités
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Monté sur Schéma n°
3+7

65

23

25

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

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

39

7L

7R

41

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

6
7R+48R-2
7R+48R-1
55
7+45
1+49
45495
45

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

63
63465
1,17,21,67,
68+76
19
65+85
72

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

Numéro ET

33-1502-11-SI
36-1205-12-BT
39-10498
39-9998
36-1502-41-BT
39-9903-SW
36-1502-26-BT
39-10206-CR
39-9974-CR
39-10499
39-10499
36-1502-06-BT
36-1502-07-BT
39-9889-CR
36-1502-27-BT
33-2002-05-SI
33-2002-06-SI
36-1502-28-BT
36-1502-29-BT
36-1502-30-BT
33-2002-07-SI
33-2002-08-SI
36-1502-31-BT
39-10159
36-1502-16-BT
36-1502-17-BT
36-9103-05-BT
36-1502-32-BT
36-1506-17-BT
36-1502-33-BT
36-1505-12-BT
36-1502-34-BT
33-2002-12-SI
39-9999
39-10111-VC
36-1502-35-BT
36-1506-26-BT
36-2002-01-BT
36-2002-02-BT
36-2002-04-BT
39-9865-SW
33-1502-13-SI
36-9925520-BT
36-1502-36-BT
39-10120-SW
39-9903
36-1502-37-BT
36-1502-38-BT
36-1502-12-BT
36-1502-13-BT
39-9818
33-2002-04-SI
33-1502-14-SI
39-9816-VC
36-9217-32-BT
36-2002-08-BT
33-1502-15-SI
36-1502-40-BT
39-10056
36-1502-18-BT
36-1502-19-BT
39-9820
39-9820-SW
36-1502-41-BT
33-1502-16-SI
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0,

Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n® | Numéro ET
86 Roulement a billes 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Générateur 1 87 36-1502-42BT
88 Bague de sécurité C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Revétement de poignée de maintien 1 87 36-1502-43-BT
90 Vis 3x20 2 55 39-10528
91 Vis 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 49+92 36-1502-10-BT
92R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 93 36-1502-11-BT
93 Tube du pied avant 1 93 33-2002-03-SI
94 Vis M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Bras de pédale 2 98 33-2002-11-SI
96 Rondelle 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Ecrou borgne automatique M6 4 94 39-9816-VC
98L Logement de pied gauche 1 94 36-1502-08-BT
98R Logement de pied droit 1 451 36-1502-09-BT
99 Pied réglables de hauteur 2 45R 36-1502-44-BT
100 Kit d'outillage 1 72 36-9107-28-BT
101 Kit d outillage 1 6 1 36-9116-14-BT
102 Accumulateur 6Volt/1300mAh 1 36-1501-26-BT
103 Instructions de montage et mode d’emploi 1 17 36-2002-08-BT
REMARQUES
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INHOUDSOPGAVE

1. Inhoudsopgave 41

2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies 41

3. Montagehandleiding 42-45
4. Computerhandleiding 46-47
5. Polsslagmeting 47

6. Kinomap APP 48

7. Opstappen, Gebruiken & Afstappen 48

8. Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer 49

9. Fixes 49
10. Trainingshandleiding 50
11. Stuklijst - reserveonderdelenlijst 51-53
12. Opmerkingen 53
13. Explosietekening 67

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

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

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

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

5. V&6r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek
van 2 meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V6or het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting (impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag
het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon

§ebruikt worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min.
dagelijks.

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

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



MONTAGEANLEITUNG

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

STAP 1:

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

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

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

STAP 2:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. Schroeft u de afdekking set (44+46) middels de
schroeven (31+90) op het voorste zijd van de voet-
schaalbevestiging (45L+45R) vast.

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

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

2. De schroeven M8x40 (39) met een gebogen on-
derlegplaatje (13) en een afstandsring (40) voorzien,
door de openingen steken en het greepbuizen (3)
aan de verbindingsbuizen (13) vastdraaien.
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STEP 5:
Montage van de afdekking set (8+48) aan de verbin-
dingsbuizen (7).

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

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

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

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

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

3. Steek de Polskabel (51) door de openingen aan
de bovenzijde de steunbuis (3) en trek omhoog om
deze te verwijderen.
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STEP 7:
Montage van de voetschaals (98) aan de voetschaal
bevestigingen (45).

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

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

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

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

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

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

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

STAP 9:

Controle:

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

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

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

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

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

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

Watt standaardoptie: 10 ~ 350

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

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

Weerstandsprofiel: 1 ~ 24 niveau

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

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

BELANGRUIKSTE FUNCTIES:

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

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

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

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

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

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

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

9

FUNCTIONELE BESCHRIJVING
Installatie

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

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

en gewijzigd met de +/- -toetsen.

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

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

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

1. MANUEEL: handmatig programma

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

2. PROGRAMMA: trainingsprogramma’s

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

3. FITNESS: Fitness testprogramma

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

e Weergave van de resultaten van F1 - F6.

Zustand Ergebnis | Herzfrequenz
Sehr Gut F1 Uber 50

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

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

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

5. PERSONEEL: individuele programma’‘s:

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

6. H.R.C.: Pulsprogramma’‘s

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

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

55% -- DIET PROGRAM - dieetprogramma

75% -- HEALTH PROGRAM- gezondheidsprogramma

90% -- SPORTS PROGRAM - sportprogramma

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

TEST KNOP:

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

HARTSLAG

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contact-
plaat,de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide
handpalmen gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra
er een polsslag volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay.
(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door bewe-
ging, wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan
komen. Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van
de handpulsmeting komen. Indien u moeilijkheden met de handpuls-
meting ondervindt, raden wij het gebruik van een externe cardioborst-
gordel aan.

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

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit
een zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan. De
computer van uw crosstrainer is met een ontvangtoestel (zonder zen-
der) voor bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust. Indien
u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw zend-
toestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borst-
gordels, waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt. De reik-
wijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot 2
m. (Christopeit-Sport Hartslagband: 9309)

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

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

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

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

Opmerkingen:

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

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

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

TIPS

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

2. Houd de computer wrij van vocht en water.

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

Het product kan worden gebruikt met de Kinomap-app. Dit maakt ver-
makelijke en interactieve training met Android- of 10S-pparaten moge-
lijk en het opslaan van trainingsgegevens.

Sport, coaching, gaming en eSport zijn de sleutelwoorden van de Ki-
nomap-app. Hierin zitten vele kilometers echt filmmateriaal binnen te
oefenen alsof je buiten bent; Traceren van routes en analyse van uw
prestaties; Coaching inhoud; Multiplayer-modus; nieuwe berichten da-
gelijks; Officiéle indoorwedstrijden en meer ... De APP bevat dus onge-
veer 100.000 video’s die zijn opgenomen door atleten en 200.000 km
verzamelde tracks voor fietsen, hardlopen of roeien voor momenteel
ongeveer 270.000 leden van over de hele wereld.

Download de APP en maak verbinding

Scan de naastliggende QR-code met je smartphone / tablet of gebruik
de zoekfunctie in de Playstore (Android) of APP Store (I0S) om de Ki-
nomap APP te downloaden. Registreer en volg de instructies in de APP.
Activeer Bluetooth op de smartphone of tablet en selecteer de appa-
raatbeheerder via het menu in de APP en selecteer vervolgens de cate-
gorie ,Crosstrainer”. Selecteer vervolgens uw type-aanduiding via het
fabriekslogo ,,Christopeit Sport“ om de sportuitrusting aan te sluiten.
Afhankelijk van de sportuitrusting worden door de APP via Bluetooth
verschillende functies opgenomen of worden gegevens uitgewisseld.

Let op: De Kinomap APP biedt een gratis proefversie van 14 dagen.
Daarna zijn er kosten van toepassing die worden vermeld op de Ki-
nomap homepage. Zie voor meer informatie: https://www.kinomap.
com/nl/

Q¥ Kinomap

10S EN ANDROID APP

OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

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

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

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

Afstappen:

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

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

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

1. Reiniging

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

2. Opslag

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

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

FIXES:

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

Probleem Mogelijke oorzaak Oplossing

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

deksel indien nodig en controleer de stekkers er.

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

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

ding een.

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

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

aansluiting op de computer.

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

Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en (Voor de apparaat-en
gebruikers) gebruikers)
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TRAININGSHANDLEIDING

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be-
lasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van
de maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepa-
len en te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het
laagste deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In
de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag
langzaam tot de bovengrens van 85% van de maximale hartslag moe-
ten stijgen. Hoe beter de conditie van degene die traint is, des te meer
moet het trainingsniveau stijgen om tussen de 70% tot 85% van de ma-
ximale hartslag te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai-
nen en/of door de moeilijkheidsgraad te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wan-
neer u voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze
door eventuele gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt
u het volgende doen:

a. De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en
het aantal slagen per minuut tellen).

b. De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet
de lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen.
Dit kan worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefe-
ningen te doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De trai-
ningsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tus-
sen de 70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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 minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

4. 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.

Berekeningsformules:

Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd

90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

220

215

210

205

200

195 195

190
190

1
185 85

180
180

175
175 175
. 171 170
Q66
165 165
165
161 162
160 l\\. 157 .\\' s
155 \ Sl 1%
53 | \¢153
180 {48 148 150
148 144 \
& 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 3 135| —@—90% des Maximalpulses
120 131 90% of the maximum pulse rate
130 2
125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
-
120 i
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 =

108
105

100

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

positie zal iets vast te houden.

BB L

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.

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

Ga zitten met een been gestrekt
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voet te berei-
ken 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.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training
worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen. (Afkoelen)
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIST
E 2000

Best.nr. 2002

Technische specificatie: 16.06.2021
ECOENERGY
e eigen elektriciteit via de generator
technologie

e Geen voeding, geen batterij nodig
e Locatie-onafhankelijk

e Ecologisch

¢ Huidige geheugen

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

Magnetisch remsysteem

ca. 10 kg vliegwielmassa

Motor- en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weer-
standfases

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

Handpolsslag meting

Generator systeem

Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
Bluetooth-verbinding voor Kinomap (APP voor iOS en Android)
USB-aansluiting (bijvoorbeeld voor het opladen van de functie voor
smartphones etc. terwijl het uitoefenen)

Loopvlak 3-voudig verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Houder voor Smartphone / Tablet

Bedieningsvriendelijke Blue-Back-Light computer met gelijktijdi-
ge aanduiding van: tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pe-
daalomwentelingen, Wattage en polsslagfrequentie.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Stelmaten ongeveer [cm]: L120xB 66 x H 161
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Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
ness gebruik klasse H / A

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstralle 55

42551 Velbert

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

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

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Gewicht van het product ca. [kg]: 52

Training ruimte [m?]: 3,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Afbeeldings-nr. | Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks | Gemonteerd aan nr. ET-nummer
1 Computer 1 3 36-2002-03-BT
2 Verbindingskabel 1 1+18 36-2002-06-BT
3 Steunbuis 1 19 33-2002-02-SI
4 Greep as bekleding 2 3 36-1502-21-BT
5 Gegolfte schijf 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 Schroef M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L Verbindingsbuis links 1 41L+45L 33-2002-09-SI
7R Verbindingsbuis rechts 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 Bekleding voor verbindingsbuis links 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 Bekleding achter verbindingsbuis links 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
9 Schroef M8x25 2 55 39-10455
10 Onderlegplaatje 8//38 2 6 39-10166
11 Schroef M8x20 14 3,72+93 39-10095
12 Veerring voor M8 22 6,9+11 39-9864-VC
13 Onderlegplaatje gebogen 8//19 6 9+39 39-10010
14 Onderlegplaatje 8//16 21 6,9,11+79 39-9962
15 Schroef 5x16 8 61 39-9851
16 Steunbuisbekleding 1 3 36-2002-05-BT
17 Accu deksel 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Stelmotorkabel 1 2+21 36-2002-07-BT
19 Basis frame 1 33-2002-01-SI
20 Schroef 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 Stelmotor 1 19 36-2001-07-BT
22 Zelfborgende moer M10 1 23 39-9881-CR
23 Schroef M10x50 1 25 39-10400
24 Kunstoflaager 28x16 4 7 36-1502-25-BT
25 Spanrol 1 23 36-9119-26-BT
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Afbeeldings-nr.
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45L
45R
46
47
48R-1
48R-2
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60L
60R
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85

Beschrijving

Greep as

Magneet

Afstandsstuk

Kogellaager

Kunstoflaager

Schroef

Generatorkabel
Onderlegplaatje

Schroef

Schroef

Schroef
Steuinbuisbekelding voor
Steuinbuisbekelding achtern
Schroef

Afstandsstuk

Handgreep links
Handgreep rechts
Eindknop

Overtrek handgreep
Verbindingsbuis bekleding
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Verbindingsbuis bekleding
Onderlegplaatje

Bekleding voor verbindingsbuis rechts
Bekleding achter verbindingsbuis rechts
Polssensor

Asstuk

Polskabel
Pedaalkrukafdekking
Vastzetring

Voetbuiskap

Polshandvat

Kogellaager
Onderlegplaatje

Ronde dop

As moer

Bekleding links

Bekleding rechts

Ronde bekleding

Veerring

Pedaalas

Vastzetring
Pedaalaandrijfschijf
Schroef

Schroef

Sensor

Flakke riem

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

Regelaar

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

As moer

Bowdenkabel

Vliegwiel

Afmetingen mm

10x14x6
6000
38x17
M5x12
10//19
M10x20

4x30
4x50

M8x40
8x12x4

8//22

16x63

C40

6203
5//18

M10

voor M6
C20
M6x16
M5x10
530J6

M8

M6
6004

M8x55

3/8"x4
3/8"'x7

Aantal stuks
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Gemonteerd aan nr.
3+7

65

23

25

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

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

39

7L

7R

41

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

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

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

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

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45480
87

87
21473

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

Beschrijving

Afmetingen mm

Aantal stuks

Gemonteerd aan nr.

ET-nummer

86 Kogellaager 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 Generator 1 87 36-1502-42BT
88 Vastzetring C12 3 85 36-9805-36-BT
89 Polshandvat overtrek 1 87 36-1502-43-BT
90 Schroef 3x20 2 55 39-10528
91 Schroef 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Eindkappen met transportrol links 1 49+92 36-1502-10-BT
92R Eindkappen met transportrol rechts 1 93 36-1502-11-BT
93 Voetbuis voor 1 93 33-2002-03-SI
94 Schroef M6x45 4 19 39-10410-SW
95 Pedaalkruk 2 98 33-2002-11-SI
96 Onderlegplaatje 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 Zelfborgende moer M6 4 94 39-9816-VC
98L Voetschaal links 1 94 36-1502-08-BT
98R Voetschaal rechts 1 451 36-1502-09-BT
99 Voet hoogtecompensatie 2 45R 36-1502-44-BT
100 Multi-Werktuig 1 72 36-9107-28-BT
101 Binnenzeskant-Werktuig 6 1 36-9116-14-BT
102 Accu 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 Montage-en bedieningshandleiding 1 17 36-2002-08-BT
NOTITIES
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BAXHbIE PEKOMEHAALWUU U YKASAHUA MO
BE3OMACHOCTHU

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

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

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

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

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

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

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

7. BHUMAHME: Cuctembl cepaeyHon YacToTbl KOHTPOAb MOTYT ObITb
HEeTOYHbI. [1oBbILEHHAA TPEHNUPOBKA MOMKET K CEPbe3HOMY TMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO AN BeayT K cmepTu. HekBannduumposaHHas
M Ype3mepHaa TPEHUMPOBKA MOXET MPUUYUHUTL Bpes 340poBblo. Mo-
aTOMy nepeps, Tem, Kak NpMUCTynaTtb K LeneHanpaBaeHHON TPeHUpoB-
Ke, NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYIOLWMM Bpadyom. OH MoKeT
ONpesenuTb, KaKUM MaKCMMaNbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT, NPOAOA-
YKUTENbHOCTb TPEHUPOBKK U T. A4.) paspellaeTca noasepraTbcs, U AaTb
TOYHYO MHOPMALMIO O NPABUIbHOM MOIOXKEHUN TeNa BO BpeEMS Tpe-
HUPOBKM, O LIeNAX TPEHUPOBKN M O NMUTaHUKU. 3anpeLyaeTca TPeHUpo-
BaTbCA Nocne 0bunbHOMN eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TPeHaxepe TO/MbKO Toraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [ BO3MOKHOIO PEMOHTA MCNONb30BaTb TO/IbKO OpU-
rMHanbHble 3anacHble Yactn. BHUMAHME: Eciv yacty npu ncnonb3o-
BaHWUM YCTPOWCTBA CTAHOBATCA YPE3MEPHO FOPAYM OHW 3aMEHSAIOT ee
HbIIN CPOYHbI M OHU eLLe He rapaHTUPYHOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMONb-
30BaHMA A0 TeX Nop MOKa 3TO B COCTOAHUM OblAN NOMELLEHbI.

9. HacTtpawvBas perynupyemble AeTanu, cneamuTb 33 NPaBUIbHbIM NO-
NO}KEHWEM MW, COOTB., YUYUTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMabHYIO Mo-
3ULMIO HacTPOMKKM 1 obecneymBaTb Hag/exallyo GUKCaLmio 3aHOBO
HaCTPOEHHOTIO MO/IOXKEHMUS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKAa3aHO MHOMO TO TPEHaXKepPoOM MOXKeT
Nnosib30BaTbCA TONbKO OAMH YeNoBeK. Bpema TpeHMpPOBKM He [0/IKHO
6b1710 NpeBoCcXxoauTh B Lesiom 90 Min./exeaHesHo.

11. Heobx04MMO HOCUTb TPEHMPOBOUHYIO oAexay U 06yBb, KOTopble
NOAXO4AT A/ 0340POBUTENILHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ope-
KA AOMKHA TakoM, yTobbl No cBoer dopme (Hanpumep, AIMHE) OHA
He MOrna 3aLennTbCsa BO Bpems TpeHUpPoBKK. CreayeT noabupats Tpe-
HUPOBOYHYIO 06YBb, KOTOpas MOAXOAWT K TpeHaxKepy, obecneunsaeT
YCTOMYMBOCTb /1A HOT Y UMEET HECKO/Ib3ALLYIO NOAOLLBY.
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YBakaemble NoKynaTteabHULbl U NoKynatenu!

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

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

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHuMaHwue:

Mepep ncnonb3oBaHvem
MpounTaiTe MHCTPYKLWMIO
no akcnayatauuu!

(1]

12. BHUMAHME: Eciv BO3HWKHYT rOIOBOKPYYKEHWEe, TOWHOTa, 6011 B
rPYAM W ApyrMe aHOMasibHble CUMMTOMbI, NPepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
paTUTbCA K COOTBETCTBYOLLEMY BPAYy.

13. CnefyeT NPUHLMNNANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAPAZLbI - He
UrpyLwKK. NMosTomy Mx paspeluaeTcs UCMNoAb30BaTb TONIbKO B COOTBET-
CTBMW C Ha3HaYeHUEM U INLLAMU, KOTOPbIE PacroaaraoT COOTBETCTBY-
oLelt UHGopmaLment U KOTopble MPOLLAN COOTBETCTBYHOLLMIN MHCTPYK-
Tax.

14. TakvM AMLAM KaK AETU, MHBaNWAbI U JIIOAM C YBEUYbAMM CleayeT
N0J/Ib30BaTbCA TPEHAMKEPOM TOJIbKO B MPUCYTCTBUM eLLe OAHOTO Yeso-
BEKa, KOTOPbIi MOXKET OKasaTb MOMOLLb M AaTb PyKOBOAALLME YyKa3a-
HUA. UICKNOUUTb BO3MOMKHOCTb WMCMO/Ib30BaHWUA TpeHaxepa AeTbMU
6e3 Haf30pa, NPUHAB COOTBETCTBYIOLLME MEpbl.

15. Cneputb 3a Tem, YTObObI TPEHMPYOLWMECA U APYrMe MLa HUKOraa
He Nonaganu KakMMK-Mb0 YacTAMM CBOEro TeNla B 30HY eLle ABUXKY-
Lwmxca getanei nam 4yTobbl OHM HE HAXOAMUIUCH TaMm.

16. < B KoHUE CpoKa cyX*6bbl 3TOT MPOAYKT He AO/IXKEH bbiTb yTU-
NIN3MPOBaH B OMALLHME OTXOAbl, @ AO/IKEH ObITb OTAAH HA COOpPHbIN
NYHKT YTUAN3AUUU UCNONb30BAHHbIX 3NEKTPUYECKUX U SNEKTPOHHbIX
npmbopos. Ha 310 yKa3biBaeT CMMBO/ Ha MPOAYKTE, Ha UHCTPYKLMM
Nno 3Kcn/yatauumn Uam Ha ynakoBke. Bce maTepuanbl MOTyT 6bITb CHO-
Ba MCMO/Ib30BaHbl COMNACHO MapKMpOBKe. MpW NOBTOPHOM WCMO/b-
30BaHWK, BTOPWUUHOI nepepaboTke uan Apyrux Gopmax BTOPUYHOIO
MCNO/Nb30BaHWA CTapbiX NPUBOPOB Bbl BHOCKTE CBOV BKAAA B 3alLUTY
OKpy:KatoLel cpeapl. Moxanyimcra, ysHate B KOMMYHa/IbHOM ynpas-
neHun agpec 6aumsnexkaliero C6OpPHOro NyHKTa yTUAN3aL UK.

17. YuyuTbiBan TpeboBaHWUA SKONOMMU, HE yAaNATb YNAaKOBOYHbIN Ma-
Tepuan, uspacxomosaHHble HaTapeiku U AeTanun TpeHa)Kepa BMecTe
C ObITOBLIMM OTXOAAMM, @ KNACTb UX B NPeAyCMOTPEHHble ANS 3TOro
KOHTeWHepbl C6OPHMKM MAKN CAABaTb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI
cbopa yTUAbCbIpbA.

18. [inA 3aBMCMMON OT CKOPOCTU TPEHUPOBKU TOPMO3HOE CONPOTMB-
JIEHVE MOKHO YCTaHOBUTb BPYYHYIO W AOCTUIHYTaA MOLLHOCTb 6yaet
3aBMCeTb OT LIAroBOW CKOPOCTM neganeu. A He3aBUCUMOM OT CKO-
POCTM TPEHMPOBKM MONb30BATENb MOXET Cam 3aJaTb Ha KOMMbtOTEPE
Keflaemblil MoKasaTesib B BaTTax M NPOBOANUTL HE3aBUCUMMYIO OT CKOPO-
CTW TPEHUPOBKY NPU PaBHOM MOLLHOCTU. TOPMO3HasA cMCTeMa aBTOMa-
TUYECKM YCTaHaB/IMBAET CONPOTUB/IEHUNE K LUAroBOMY NepeaBUKEHNIO,
4TO6bI LOCTUTHYTH 3a4aHHbIV MOKa3aTe/b B BaTTax.

19. TpeHaxkep obopynoBaH 24-CTyneH4aTbiM PEryiaTopom COonpo-
TMBNEHMA, obecneunBaloWMm YyMeHbLUEHWE UK, COOTB., YBEenYeHue
TOPMO3HOrOCOMNPOTUB/IEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3Kku BO Bpems Tpe-
HUPOBKW. MPUITOM HaXKaTUeM KNABULIW( - ) TPUBOAMUT K YMEHbLLEHWIO
TOPMO3HOFOCONPOTMB/IEHNA, @ TEM CaMbIM M Harpy3Kku BO Bpems Tpe-
HUPOBKK. HaxaTmem Knasuwu (+) NpMBOAMT K YBEMYEHUIO TOPMO3-
HOrO COMPOTUB/IEHMA, @ TEM CaMbIM M Harpy3ku BO BpeMsa TPEHUPOB-
KW,

20. TpeHaxep npowen ucnbitaHnAa cornacHo Hopme DIN EN ISO 20957-
1:2014 v EN ISO 20957-9:2016 ,,H/A". JonycTmas makcMManbHasn Ha-
rpy3ka (= Bec Tena) yctaHoB/eHa B 150 kr. Knaccudurkauma H/A yka-
3bIBaeT Ha TO, YTO 3TOT TPEHaXKep NpeAHas3HaYeH A1A UCMONb30BaHNA
TONIbKO B AOMALLHUX YC/IOBUAX U 0O0OPYAOBaH KOMMbIOTEPOM C BbICO-
KOWM TOYHOCTbIO MHAMKALMM NOoKasaTenen B BaTTax. [onycku: t5W no
50W u +10% ot 50W. KomnbloTep NpoLuen UcnbiTaHusa u cepTudmrKa-
umto cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

21. VIHCTPYKLUMU NO cHOpKe M IKCMAyaTaLmMm LOMKHbI PAcCMaTPUBaTh-
€A KaK YacTb NPOAYKTa. ITa AOKYMEHTALMA LO/KHA NPeAoCcTaBAATbCA
Npu NPoAae Unu nepeaade NPoayKTa.



PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

6. MMpuKkpenuTe Habop obwwmsok (44+46) c nomo-
wbto 6onT1oB (31+90) B NepeaHel YacTU Ha HOXKHbIX
pbiyarax (45L+45R).

LWAT 4:

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

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

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

26

45L

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

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

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

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

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

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

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

48)R-2

8 )L-2 L
31

\ 48)R-1

\ 103
@L 8)L-1

7 )R

12
14 37 55

\ .
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LWAT 7:

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

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

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

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

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

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

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

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

LUAT 9:

KoHTponb

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

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

3ameuyaHue:

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

TpaHcnopTUpoOBKa:

Ha nepeaHel HOXXKe Haxo4ATcA ABa TPAHCMNOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[Ona Toro, 4Tobbl MepeaBUHYTb TPEHaXKep Ha Apyroe MecTo MAu
NOMECTUTb Ha MEeCTO XPaHEeHWA, BO3bMWUTECb 3a PY/b U HAK/JIOHUTE
TPEeHaXep Ha NepeaHIo HOXKY TaK, YTOObl TpeHaXKep MOXHO Oblno
Nerko nepenBuHyTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHbBIX POJIMKOB Ha
Hy}KHOe mecTo. (BHMMaHue: Ecam TpeHa)kep He OCHALLeH pyniem,
OCTOPOXKHO NepeABuraliTe TpeHaxep 3a NOPYUHM.)

Monb3oBaHue TpeHaxKepom

Ha nepegHeil HOXKe HaxogaTcs ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[ns Toro, 4tobbl MepefBUHYTb TPEHAXKEp Ha Apyroe MecTo Wau
NMOMECTUTb Ha MeCcTO XPaHEHWs, BO3bMWTECb 33 PY/b U HAK/JOHUTE
TPEHaXep Ha MepeaHIo HOXKKY TaK, YTOBbl TpeHaXKep MOXHO 6bl10
Nerko nepeAsuHYTb C MOMOLLBIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POIMKOB Ha
Hy)XHoe MmecTo. (BHumaHue: Ecnu TpeHa)kep He OCHalleH pynem,
OCTOPOXKHO NepeBuraiTe TpeHaXXep 3a NopyyHK.)

CaguTtbea u CNYCKaTbCA C TPeHaXKepa:

CapuTbeca Ha TpeHaxep:

BcTaHbTE PAAOM C TPEHAKEPOM M BO3bMUTECH 32 MOPYYHU. YCTaHOBUTE
61KaliLLyo Nefanb B HUXKHIOK NMO3ULMIO U NOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIo
Tak, 4yTo6bl OHA HAXOAMNACb B HALEXKHOM MONOMEHUM Ha NeJanu.
MepeKnHbTe APYryto HOTY Ha NPOTUBOMOJOXKHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE
CTYNHIO Ha nepanb. Kpenko AepyKuTechb Npu 3TOM ABYMA pyKamu 3a
MOPY4HM.

Monb3oBaHue:

[epxuTtecb ABYMA pyKaMu CHavana 3a CKoby B yaobHoOm ansa Bac
MecTe W LWaralte npu OAHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OAHOM
negann Ha ApyrytoTakum o6pa3om, YTobbl TONbKO MATKA HEMHOro
npuvnoAHMmanacb OT MNejann W  OCYLLeCTBAANOCb PaBHOMepHoe
OBUXKeHWe. [na oAHOBPEMEHHOM TPEeHWPOBKWM BEPXHEN 4YacTu Tena
LEPKUTECH 3a ABMKYLLMECS NMOPYYHM cripasa U cnesa. C yBeMyeHem
WUAWU YMEHbLUEHUN CKOPOCTU U TOPMO3HOFO COMPOTUBAEHUSA MOMKHO
perynmpoBaTb MHTEHCMBHOCTb TPEHUPOBKK. [OCTOAHHO AEPKUTECH 33
CKOBY UM NOPYYHM BO BPEMSA TPEHUPOBKM.

CnycKaTbCA € TpeHa)kepa:

MpeKkpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AEPHKACH 33 HEMOABUKHbIE NMOPYYHMU.
CHVMMWTE CHayana ogHy CTYMHIO C Nefann U NocTaBbTe ee HaJeXHOM
NONOXKEeHUM Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryro CTYMHIO C nejanv u
NoOCTaBbTE ee Ha Mo/ U COMaUTe M TPpEHAXKepa.

ITOT TpEHaXKep — HEMNOABUMKHbIN LOMALLUHUIA TPEHAXKEP, UMUTUPYIOLLMI
coyeTaHuWe e3abl Ha Benocunese, 6era U 3aHATUI Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUPOBKM Npu Ntoboi noroge, 6€3 BHELHUX BO3AENUCTBUM, a TaKKe
6e3 AaBneHUs Npu e3ae B rpynne ymeHbllaeTc BEPOATHOCTb NageHuns
M nepeyTomaeHus.

M3-3a BO3MOMKHOCTM M3MEHEHWUA COMPOTMB/EHWA, coYeTaHue e3gpbl
Ha Benocunese, 6era W 3aHATUIA Ha CcTennepe npesocTaBaseT
BO3MOMHOCTb TPEHWPOBKM CepAeYHO-COCYaMCTON cucTembl 6e3
yepesmepHOro HanpsaxeHus. Npu sTom Bo3MOXKHa bonee uan meHee
MHTEHCMBHAA TPEHMPOBKA. [pu 3TOM TPEHMUPYIOTCA BepxHuWe U
HUXHME KOHEYHOCTM, YKPennseTca CepaeyHo-CocyamcTas cuctema m
cnocobcTByeTcs noaaepKaHme XopoLuen CnopTUBHON GopMbl.

YUCTKA, TEXHUYECKOE OBCNTYKUBAHUE N XPAHEHUE

1. Yucrka

[N YNCTKM MCMONb3YHTE YNCTYIO BAAXKHYIO candeTky. BHUMaHMe: HuKorga He Mcnonb3yite A8 YMCTKM 6eH3uH, pa3basutenb Wan apyrue
arpeccuBHble YMCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT NOBPEAUTb NOBEPXHOCTb. TpeHaXKep npeaHasHayveH ToNbKO A9 4OMALHEro UCnosib3oBaHMA

B NOMelLLEeHMW. [pefoXpaHANTe TPeHaXKep OT CbIPOCTU U MbIW.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

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

3. TexHuueckoe obcnyKuaHue

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

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

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

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

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

BapuaHT no ymonuanuto: 10 ~ 350 Bt

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

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

Mpodunb conpotusnenms: 1 ~ 24 yposeHb

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

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

®YHKLU MU KHONOK:

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

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

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

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

5. KHonka L: Bo3BpaT K Bbl6Opy nporpammbl. Ecam 3Ty KHOMKY
YAEPXKMBATb B TeYeHUe 2 CeKyHZ, Bbl BEPHETECb B Ha4a/bHOE MEHI0
ans Bblbopa nonbsosatenem UO-U4.

6. KHonKa TECT: dutHec-TecT ¢ npucBoeHnem oueHok (F1-F6).

7. KHonku nporpamm P1-P12: npamoit Bbi6op oaHoM 13 12 nporpamm
TPEHWPOBKM.
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OMUCAHUE ®YHKLMUOHUPOBAHUA

Beopg B aelicteue

1) CagbTe B CEAN0 M HAYHUTE KpyTUTb nefanu. Mocne HEeCKONbKMUX
obopoToB Aucnaen KomnbioTepa BKAUMTCA. (Mbl pekomeHayem
TpeHnpoBaTbca B TeyeHue ele 30 ceKkyHA, YTOObl NepBbln 3apAaHbIN
TOK 3apAAMA aKKYMYNATOP M HAaCTPOMKM KOMMblOTEPA MOXHO 6bln10
BbINONHATL 6e3 nepepbiBa.) Ha aucnnee noasnsetca UO. Ucnonb3ylite
KHOMKY +/-, 4TOBbI BbIBpPaTh Ana cebsa nwboro nonbsosatens UO-
U4, n noatsepaute ero knasuwen F. 3aTem C NOMOLLbIO KHOMOK +/-
YyCTaHOBUTE MepCOHanbHble AaHHble NO o4Yepeam: Mo, BO3PacT, POCT,
BEC Te/la U KaxKAbll pa3 noATBep:KAainTe KHOMKoW F. JIuHble faHHble
U1 ~ U4 xpaHATCcA NOCTOAHHO, B TO BpemMsA Kak UO ocTaeTca B KavecTse
rocTa TONbKO A1 TEKyLLEel TPEHUPOBKH.

2) 3atem mwuraeT Bbi6op nporpammbl. Ucnonb3yinTe KHOMKKU +/- ans
Bblbopa KaTeropum nporpammsl: PYYHAS; MPOTPAMMA (P1-P12);
®UTHEC; BATT; WUTAT COTPYAHWUKOB; H.R.C. n noaTBepauTe, HaxKas
Knasuwy F. 3HaYeHMA NO YMONYAHMIO, TaKMe Kak BpPems, PaccToaHue,
Kasopuu U nNynbC B BbIOPAHHOM MNpOrpamme, MOMKHO BbI3BaTb C
MOMOLLbIO KNaBULWK F U USMEHUTL C MOMOLLbIO KNABULL +/-.

3) Korga nporpamma M 3Ha4yeHUs MO YMOJYAHMIO YCTAHOB/EHDI,
HaxmuTe KHonKy START/STOP, uto6bl HayaTb TPEHUPOBKY.

4) TosTopHOe Haxatne KHonku START/STOP 3aBepwaer wau
npepbiBaeT Nporpammy.

5) B 3aBMCMMOCTM OT YpPOBHA 3apAfda akkymynatopa (makc. 80
CEeK.) KOMMbIOTEP aBTOMATMYECKM BbIK/OYAETCA MOC/e OKOHYaHWUA
TPEHUPOBKK. Bce [OOCTUrHyTble [0 3TOrO0 3HAYEHMA COXPAHAKOTCA
[0 Tex nop, NoKa YCTPOMCTBO He OyAeT BbIK/AYEHO, U Bbl MOXKeTe
NPOAO/IKUTb TPEHUPOBKY Ha OCHOBE 3TUX 3HAYEHUI, UM Bbl MOXKETE
YCTaHOBUTb BCE GYHKLMM HA HO/b C MOMOLLLbIO KN1aBULLUK «Ly..

1. MANUAL: PyyHasa nporpamma

Mpu Bblbope nporpammbl Bblibepute pybpuk MANUAL, ncnonbsya
KNnasuwm +/-, n noarsepavTe Knasuwei F. BbizoBuTe napameTpbl
HacTpoWiku BPEMSA / PACCTOAAHME / KAJIOPUM /[ WMNY/bC
HaaB KnaBuwy F M yCTaHOBMB 3HAYeHMA C MOMOLLbBIO K/aBUL
+/-. Wcnonb3yinte KHomKy START/STOP, uTo6bl 3anmyCTUTb PYyYHYIO
nporpammy 1 oTperyimpoBaTb CONPOTUBIEHNE BO BPEMSA TPEHUPOBKHU
C MOMOLLLbIO KHOMOK +/-.

2. PROGRAM: Mporpammbl ynpaxHeHUH

Mpu BbIGOPE Nporpammbl Bbibepute pybpruky PROGRAM c nomoubto
Knasuw +/- u noarsepgute knasuwen F. 3aTem BbI30BUTE OAHY
3 12 pasnuyHbIX NpoOrpaMmm TPEHMPOBOK C MOMOLLBI KHOMOK
+/- 1 noaTeepauTe KHomKoi F. (B KayecTBe asbTepHaATUBbI MOMKHO
MCNONb30BaTb KHOMKM npAmoro Bblibopa nporpammbel P1-P12 ana
BblbOpa Kenaemol nporpammbl.) Bbi30B ONUM MO YMOAYAHMUIO
YPOBEHb CONPOTUBAEHWUA / BPEMA / PACCTOAHUE / KANOPUWN /
MMMYJIbC Haxas Knasuwy F 1 3a4aB 3HAaYEHUA C MOMOLLBIO KNaBuLL
+/-. Vicnonb3yitte KHonKy START/STOP, 4to6bl 3amnycTuTb BbiGpaHHYHO
nporpammy.
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3. FITNESS: NMporpamma ¢puTHec-TecTMpoBaHusa

Mpu BblbOpe nporpammbl Bbibepute KaTeropmto FITNESS ¢
MOMOLLbIO KHOMOK +/- U NoaTBepAuTe KHOMKoi F. B aToi nporpamme
cneunduKauma HeBO3MOXKHA. Bpema ycTaHoBNeHO Ha 12 MWHYT.
Mcnonb3yinte KHomKy START/STOP, ytobbl 3anycTuTb BbiGpaHHYyHO
nporpammy 1 TPEHMPOBaTbCA C OToHparkeHMem nysbca. Mo ncreyeHun
BPEMEHM MporpamMma MOKa3sblBaeT OUEHKY OUTHEeC-TeCTUPOBaHWA B
COOTBETCTBUM C MPUHLMMOM LIKOAbHOW OLEHKM, a TaK»Ke NponaeHHoe
paccTosiHue u NpubAn3nTeNbHO NoTpebaeHHbIe Kanopum.

* F1~F6=CTENEHb BOCCTAHOBJIEHMA NY/IbCA

CocToaHue CreneHb | Mynbc
OueHb XxopoLo F1 6onee 50
Xopouwo F2 40~ 49
YposnetBoputenbHo | F3 30~39
JocTtaTouHo F4 20~ 29
Mnoxo F5 10~19
OyeHb nnoxo F6 meHee 10




4. WATT: He3aBUCMMasA BATTHAA Nporpamma:

Mpwn BbibOpe nporpammsbl Bbibepute KaTeropuio WATT ¢ nomoLlbto
Knasuw +/- u noarsepaute knasuwei F. Bbi3oBuTe napameTpbl no
ymonyaHuio YPOBEHb COMPOTUBAEHMA / BPEMA / PACCTOAHME
/ KANOPUWU / UMNMYNbC Haas Knasuwy F M yCTaHOBMB 3HAYEHUA C
nomolLblo Knasuw +/-. Mo ymonyaHuio 3HadeHne WATT pasHo 100,
3HaYeHMe MOXKHO M3MeHATb oT 10 Ao 350 BT c warom 5 BT. Ucnonb3ayiite
KHOMKMK +/-, 4TO6bI yCTaHOBUTL 3HaYeHne WATT. BeeaeHHOe 3HaueHune
WATT ocTaeTca MNOCTOAHHbIM HE3aBUCMMO OT CKOPOCTW BpaLlleHuA
neganei 3a CcYeT aBTOMATUYECKOW PeryiMpoBKM COMPOTUBAEHUS.
Mcnonbsyite KHomKy START/STOP, 4To6bl 3anycTuTb nporpammy
M3MepEeHNA MOLLHOCTH.

5. PERSONAL: uHauBuayanbHbie Nnporpammbl:

Mpu BblbOpe nporpammbl BbibepuTe KaTeroputo PERSONAL ¢
NMOMOLLbIO KNasuw +/- 1 noarsepamte knasuiwent F. Cosmaiite cBow
cobCTBEHHBIN Npoduab nporpammbl. C MOMOLLbIO 3TOW MPOrpammbl
Bbl MOMETe CaMOCTOATENbHO OMpeaenuTb COMPOTUBAEHUE KaXKaoM
13 16 cekuuu. YCTaHOBUTE Keslaemoe COMpOTUBAEHWE ANA NepBoi
Mo/IoCbl C MOMOLLbIO KHOMOK +/- U MOATBEPAMTE BBOL C MOMOLLBIO
KHOMKK F. [elicTByliTe Takmm e obpasom ana Bcex 16 cekuumn u
3anycTute Nporpammy nocne BBOAa NOCAeAHEN CeKUMU C NOMOLLbIO
KHOMKK START/STOP. BbizoBWTe NpeaycTaHoB/eHHble onumm YPOBEHb
CONPOTWUBAEHUA / BPEMA / PACCTOAAHUE / KANTOPUWN / UMNY/IbC
npepsas nporpammy, ucnonb3ys Knasuwy START/STOP, Haskas
knasuwy F. [na Bbl30oBa NpeayCcTaHOBNEHHbIX QYHKLMI. YcTaHOBUTE
3HaYeHMA C TMOMOLLbIO KHOMOK +/-. YCTaHOBAEHHbIN Mnpoduab
NpPOrpammbl COXpaHaeTcs aBTomaTuyeckn. (UO MOXKHO yCTaHOBUTb TaK
e, Kak Ul ~ U4, ToNbKO 3TN AaHHble He MOTYT BbITb COXpaHEHbI.)

6. H.R.C.: umnynbcHble nporpammbli

Mpu Bbibope nporpammsbl Bbib6epute H.R.C. ¢ MOMOLbIO KAaBULW +/-
n noatsepamute Knasuwewn F. Mporpammbl nynbca 55%, 75% 1 90%
OCHOBaHbl Ha BBOAE BO3pacTa COOTBETCTBYyHLWEero nonb3osatensa (UO-
U4) n paccumTblBaloT BepXHUI npegen nynabca 55%, 75% vamn 90% ot
MaKCMMaNbHOro 3HaYeHus nynbca. [na uenesoi nporpammbl nynbca
BBEAUTE XKenaemMblil BEPXHUIM Npeaen nynbca HanpamMyt C NOMOLLbIO
KHOMOK +/-.

KaK TonbKo BO Bpems TPEHUPOBKMU OyAeT AOCTUTHYT BEPXHUIA Npeaen
nynbca nHankatop PULSE HaYyHET muratb.

55% -- MPOTPAMMA OMETA

75% -- MPOTPAMMA 30POBbE

90% -- MPOrPAMMA CNOPT

TAG / LLENNEBOW MY/IbC (YcTaHoBKa nosib3oBaTteniem)

TEST / ®YHKLUA BOCCTAHOBJ/IEHMA NY/IbCA:

Mocne TPeHNPOBKM HaxkmUTe Ha Knasuwy TEST / TECT. JepKute pyku

NNIOTHO Ha CEeHCopax U3MepUTeNs MNysibca Noka nokasatens ZEIT / BPE-
MA oTcumTbiBaE€T MMHYTY NO ybbiBatoLLeit. Mocae 3Toro BbicBEYMBaAETCA
cTeneHb BoccTaHoBAeHUA nyabca F1 ao F6. YKasaHue: Bo Bpems pacyeTa
3TOro MoKasaTtena ocTasibHble NoKasaTtenu He aenctaytoT. (Cm. Tabanuy
B nporpamme GpUTHEC-TECTUPOBAHUA). ECIM aKKYMYyNATOP 3apsaXKeH He
NONHOCTbIO, 3TA GYHKLMA NPOBEPKM AOMKHA CONPOBOMKAATLCA IETKUM
OBUKEHUeM nepanem.

U3MEPEHUE NY/IbCA

1. UamepeHue

B npaBom 1 1eBOM NOPYYHE HAXOAATCA AATYMKM MU3MEPEHUA Ny/bCca.
Cnegnte 3a Tem, 4Tobbl 06e PYKM MO BPEMA TPEHUPOBKU MJIOTHO
NeKanu Ha AaTumKax. Kak ToNbKO U3MepeHUe Nynbca HauHeTcs, HauHeT
MUraTb 3Ha4YOK ,cepaue” pagom c nokasatenem nynbca. (Mokasatens
nynbca ABNAETCA OPUEHTMPOBOYHBLIM MOKa3aTesNeM, KOTOPbIi MOMXKET
OT/INYATbLCA OT AENCTBUTE/ILHOTO NY/IbCa U3-3a BO3AEWCTBUI ABUKEHUA,
TPeHus, NoTa U T.4. Y HEKOTOPbIX 04N BO3MOMKHbI OLIMOKM Npu
nsmepeHuu. Ecnm y Bac BO3HUKAIOT TPYAHOCTU C U3MEPEHMEM MY/IbCa,
Mbl PEKOMEH/yemM MUCMo/b30BaHUe HArpy4HOro KapaMoaaTumnKa.)

BHUMAHMUE: CvicTembl MOHUTOPUHIA NyabCa MOTYT BbITb HETOUYHbBIMMU.
YpesmepHble PU3MYECKME HArpy3KMm MOryT MPUBECTU K CepbesHbIM
noBpexaeHnAmM uan cmepTtn. Ha caiite fonosokpyxeHue / cnabocTb
[pekpaTuTe TPEHUPOBKM HEMEA/IEHHO.

2. Kapauno — namepeHue nynbca:

B ToproBne moxHO Kynutb Kapguo — wu3mepuTenb nysbca
KOTOpbIA COCTOMT M3 TPYAHOrO nepefatinka M B BUAE PYUHbIX
4YacoB MPUHMMAIOLWLEro YCTpoicTBa. KomnbioTep Ballero Kpocc
TpeHepa MMeeT Takoe MPUHUMMAlOLWEe YCTPOMCTBO HO B KOMMJIEKTE
HEeT nepefawollero ycTponcTsa. MmeAa CTaHO@PTHLIA  rpyaHOM
nepefaTynMK Bbl MOXeTe MOCbiaeMble UM  UMMYAbCbl  BUAETb
Ha BalleM KOMMbIOTEPHOM Aucrniee. 3TO BO3MOXKHO CO BCEMMU
He KOAMPOBAHHBLIMW TPYAHBIMW  KAapAMOAATYMKAMM Y  KOTOPbIX
nepegatowan 4vactora nexut mexay 5,0 wm 55 Kry . JanbHocTb
nepeaaroLLero curHana cocrtasnset or 1 o 2 meTpoB B 3aBUCMMOCTU
ot mogenu. (Christopeit-Sport MNMosic ana nsmepeHus nynbca: 9303)

BHUMAHMUE: npu oaHOBpPEeMEHHOM  NPUMEHEHUU  TPYAHOro
nepesaTynMKa M HaNOXKEHUUM PYK Ha CEHCOpbl pyns NPevmyLLLecTBO
MMELOT CEHCOPbI Ha pynie.

TABTNMUA WATT

O60poTbl 1 MoLHOCTb OT 1 A0 24 yposHa ans E 2000
Ne 3akasa: 2002

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

1. MokasaTesib MOWHOCTM B BaTTax PacyMTbIBAETCA M3 MoKasaTenem
yncna obopoToB neganbHon ocn B MUHyTYy (UPM) M TOpmMO3HOro mo-
meHTa (Nm).

2. TpeHaskep 6bl/1 BbiIBEPEH Ha 3aBOAEe Nepes OTrPy3KOoM 1 3TUM yA0B-
netBopseT TpeboBaHUsA Knaccudukaumm “C BbICOKON TOYHOCTbIO MHAOM-
Kauwumn”. Ecam Bbl nogBepraete COMHEHMIO NOKasaTenu TpeHaxepa, 06-
paTMTECH K NPOAABLY A1 KOHTPO/IA/HACTPOMKM TpeHaxepa.
(O6paTuTe BHMMaHUE, YTO AOMYCK HA OTKNOHEHME, KaK YKa3aHo Ha CTp.
2, ponyckaertcs).

YKA3AHUA

1. B onepaTMBHOM BeNO3PromeTp C reHepaTopomM B OMNpeAeseHHbIX
CKOPOCTAX YyTb HO/IbLUE UM MEHbLUIE BbIBPOCOB XKYKKaHME WyMa.

2. Ob6eperaitTe KOMNbIOTEP OT CbIPOCTY.

3. NogkntoveHne USB-buy cTopoHa KoMmnbloTepa UCNOb3yeTca ANA 3a-
PAAKN HEDOIbLUNX YCTPOICTB.

[aHHble Harpy3ku asasatoTea: 5V / 0.35A-1,0A

4. AkkymynaTop 6V / ¢ 1300mAh HaxoamMTCs B aKKyMyIATOPHOM OTCEKe
B OMOPHON pame. 114 3TOro obmeHa BeNo3IpromeTp nexan 60Kkom Ha
nosy, OTKpOWTe GaTapeiHbl OTCeK, M3BNeKuTe baTaperd nuTaHus,
OTCOeAMHUTE W 3aMEeHUTb ero MAEHTUYHbIM moaenu. PerynapHble
3apALKM  MHTepBanbl MNOAAEPNKMBATb  GYHKUMIO  akKymynatopa.
(MakcumanbHas bydepusaums aucnnes okono 80 ceKyHa)
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QKinomap NPUNOXKEHWE ANA TPEHNPOBKM

MpoAYKT MOXHO MCNONb30BaTb € NpunoxeHnem Kinomap. 310 nosso-
NAeT NpoBOAMUTb pasB/eKaTeNbHble U MHTEPaKTUBHblE TPEHUPOBKU C
ycTponcteamm Android nam 10OS 1 coxpaHATb AaHHbIe O TPEHUPOBKAX.

CnopT, KOYYUHT, Urpbl U KWBEPCMOPT - KAOYEBble CN0Ba NPUIOKEHUSA
Kinomap. 3pecb MHOro KMOMETPOB peasibHOro KMHoMaTepuana.
TpeHupyiTech BHYTPU, Kak ecnun Bbl Bbl Bbln cHapyku; OTcaexnsaHue
MapLUPYTOB M aHaNM3 Ballel NPOM3BOANUTENbHOCTU; KOyYMHIOBbIM
KOHTEHT; MHOrononb30BaTe/IbCKMIN PEXKUM; HOBble 0BHOBNEHMUA
exxefHeBHO; OdULMaNbHbIE TOHKM B 3aKPbITbIX MOMELLEHUAX U

MHoroe apyroe ... Takum 06pa3om, NPUIONKEHNE COAEPIKUT OKONO

100 000 B1AEOPONMKOB, 3anNMCaHHbIX cnopTcmeHamu, 1 200 000 km
HaKOMNEHHbIX TPEKOB A/1A e34bl Ha Benocunese, bera unv rpebau ana
npumepHo 270 000 y4acTHUKOB CO BCErO MMpa.

3arpy3sute npuUnoKeHUe U NOAKNIOUUTECH

OTcKaHupyiiTe cocefHnii QR-Kof, CBOMM CMapTPoHOM / niaHWweTom
nnauBocnonb3yntecb GyHKLMen novcka B Playstore (Android) nnu APP
Store (10S), 4To6bI 3arpy3uTb NpunoxeHune Kinomap. 3apernctpupyii-
Tecb M cneaymnTe MHCTPYKUMAM B NPUAOKEHUN. AKTUBMUpPYITe Bluetooth
Ha cMapTdOHe UM NaHLLETE U BbIGEPUTE MEHIO HACTPOEK B MPUIOKE-
HWK, a 3aTem BblbepuTe KaTeroputo «Kpocc TpeHep». 3aTem Bbibepute
npoussoautena «Christopeit Sport» gna noaknoYeHUAa CnoOPTUBHOMO
obopynoBaHuA. B 3aBUCMMOCTM OT CMOPTUBHOMO CHaPAMXKEHMWA MPUIo-
JKEeHMe 3anucbiBaeT pasnnyHble GpyHKUMU Yepes Bluetooth nam obme-
HMBAeTCA AaHHbIMMU.

BHumanue: MpunoxeHne Kinomap APP npeanaraer 6ecnnatHyto
npo6Hyto Bepcuto Ha 14 aHeld. Mocne aToro 6yayT NpUMeHATbES cbopbl,
KOTOpble YKa3aHbl Ha AomallHel cTpaHuue Kinomap. [ononHutens-
HYI0 MHOOPMaLIMIO MOXHO HaitTh no agpecy: https://www.kinomap.
com/en/

MCMNPABJIEHUE HEMOJAAOK:

Q) Kinomap

10S U ANDROID APP

o

Ecav npobaema He MOXKeT BbiTb pelleHa C MOMOLLbIO HUMECTOALLMX YKa3aHWi, Noxanyincta, 06patuTech B LEHTP, r4e Bbl KYMuiu TpeHaxep.

MNpo6bnema Bo3moxKHaAa npuumnHa

PeweHue

KomnbloTep He KntoyaeTca ¢
Havyas oM TPEHUPOBKMU

OTCyTCTBME UCTOYHUK NMUTAHUA MO
NnpUYMHEe HenpPaBUIbHOIO MOHTaXa
WU pa3beaMHEHHOrO WTEKEPHOTO
coeauHeHNs

MpoBepbTe LWITEKEPHOE COEAMHEHME HAa KOMNMbIOTEPE U B
onopHo Tpybe. CHUMKUTE 0OLLMBKY ecv HeobxoaMmMo U
npoBepbTe pasbembl.

KomnbloTep He BbigaeT
MHOOPMaALMIO U HEe BKAKOYaeTCA
C HAYaIOM TPEHUPOBKMU

OTcyTCcTBME MMMYNbCA AATYMKA NO
NpUYNHE HENPABUNIbHOIO MOHTaXa
NN pasbeANHEHHOTOo WTEKEPHOro
coeaunHeHUA.

MpoBepbTe WTEKEPHOE COeAMHEHME HAa KOMMbIOTEpPE U B
onopHoii Tpybe.

KomnbloTep He BbiaaeT
MHGOPMaLMIO U He BKAtOYaeTcA
C Ha4YaJI0M TPEHUPOBKMW.

OTcyTCcTBME MMNY/bCA AaT4MKa NO
NPUYMHE HENPABUIbHOTO MOHTAa
JaTynKa.

CHMMWTE OOLWIMBKY M NPOBEPLTE PACCTOAHME AATUMKA K MArHUTY.
MarHuT HaxoAMTCA B AUCKe LaTyHa HanpoTMB JaTyMKa,
paccTofHne A0KHO BbITb MeHee 5 MMm.

HeTt nHaukaumm nynbca. Kabenb nynbca He NOAK/IOYEH.

BcraBbTe pasbem Kabens nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE THE3A0 Ha
KoMnbloTepE.

HeT nHauKaumm nynbea.

[Oatunk nynbCa HeNPaBWU/IbHO NOAKNKOYEH.

OTKpYTUTE AATYMKM My/IbCa U NPOBEPLTE LWTEKEPHbIE
coefuHeHus, nposepbTe Kabesb Ha NoBpexaeHue.

Ob6nactb 06yyeHMa B MM
(Ons ycTpoicTBa 1 Nonb-
30BaTens)

2200

Y m e

becniaTtHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaab O6yyeHMe 1 30HbI
6e3onacHocTH (BpaLatomeca 60cm))
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MHCTPYKLUMNA NO TPEHUPOBKE

Bbl [40/KHbI yuWUTbIBATL ciedylowme ¢akTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHWPOBOK A/ JOCTUNKEHWUA OLLYTUMBbIX
bU3NYeCKUX pe3ynbTaToB U NONb3bl AN1A 340POBbA.

1. UHTEeHCUBHOCTb

YpoBeHb  GU3MYECKUX Harpysok npu  TPEHUPOBKAX  AOJKEH
npeBbIWaTh YPOBEHb HOPMAbHbIX GU3NYECKMX HArpy3OK, HO Bbl He
OOMKHbI 3a4bIXaTbCA U CUABHO MepeyTOMAATbCA. YA0OHOW mepoit
3pPEKTUBHOCTM TPEHUPOBKM MONKET C/AYKWUTb YacToTa nynbca. Bo
BpemMsa TPEHWPOBKM YacToTa Nyabca MoOXeT gocturate 70-85% ot
MaKcUManbHOM (cMoTpu Tabauuy n bopmynap ANs onpeneneHus u
pacyeTa). B nepsylo Heaento YyactoTa Nynbca AONXKHA OCTaBATbCA Ha
HUXKHEN oTMeTKe 3Ton 0bnactu, T.e. okosio 70% OT MaKkcMmanbHoM. B
nocneayroLme Hegenm n MecALbl YacToTy Nysibca caefyeT NoCTENeHHO
HapalLmBaTb 80 85% OT MaKcMManbHOMN. Jlyyiwe Bcero aAns ¢pusmnyeckoro
COCTOAHMA Ye/I0BEKa, BbINOMHAKLWEro YNpaXKHeHWsa, ecan 4actoTa
ny/ibca Bo3pacTaeT, ocTaBasAcb B npegenax 70-85% oT MaKCMManbHOM.
3TO [OCTUraeTcA yBe/NMYEHUEM BPEMEHU TPEHUPOBKU WU YPOBHA
C/IOXKHOCTW.

Ecnm yacToTa nynbca He NoOKasaHa Ha Aucnsiee KomnbioTepa uau Bel
XOTUTE NPOBEPUTb YACTOTY My/bCa, KOTOPasA, BO3MOMKHO, MOKa3aHa
HeBepHO, BCNEACTBME KaKOM-NM60 OWNOKK . Bbl MOXKeTe NnpeanpuHATL
cnepyouwee:

a. M3MepuTb YacToTy ny/nbca Ob6blYHbIM crocobom (mopcumTaThb
KO/IMYECTBO YAaPOB Ny/NbCa B MMHYTY HA 3aNACTbe)

b. 3mepuTb YacTOTy Nynbca C NOMOLLbIO CMELMaNbHOro YCTPOMCTBa
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpOAaBLOB Chneuuann3MpoBaHHOroO
obopynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLWIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340pOBOWM
OMeTbl, KOTOpas OCHOBAHa Ha LWenu Balmnx TpeHMpPoBOK, U du3nYeckue
3aHATMA 3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3POC/bIA YENIOBEK MOXKET
TPEHMPOBATLCA A,BAXKAbl B HEAENIO AN1A NOAAEPKAHUA er0 HOPMANbHOM
dusnyeckoir  dopmbl. Tpexpasosble TPEHUPOBKM  HeobXoAWMbI
ons ynyyweHua Bawen ¢usmyeckolt popmbl M yMmeHblUEHWA Beca.
MpeanbHan yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Heaento.

3. MnhaHupoBaHUe TPEHUPOBOK

Kaxpaaa TpeHWpPOBKA [AO/MKHA COCTOATb M3 Tpex ¢a3: pasorpes
(pa3smuHKa), HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbIBaHME rocne
TPEHMPOBKM, 3aKNt0unTENbHAA Pa3a. TemnepaTypa Tena v NocTynaeHne
KMcnopogaa B OpraHM3m A0/IKHO MeAJ/IeHHO BO3pacTaTh BO BpemaA dasbl
pa3orpesa. BbINoAHANTE TMMHAcTUYECKME yNpaXKHeHUs B TeyeHue 5-10
MWHYT. 3aTeM MPUCTynainTe K OCHOBHOW dase TpeHMpPOBKWU. Harpyska
[O/IKHa ObITb OTHOCUTE/NIbHO HW3KOM B MEpBble HECKONIbKO MUHYT, a
3aTeM BO3pacTaTh B TeyeHune 15-30 MMHYT, 4Tobbl YacToTa Nynbca bbina
B npeaenax 70-85% oT MaKCMMaibHOW.

[nsa Toro, 4tobbl NOAAEPKaTb LUPKYAALMIO KPOBM NOC/AE OCHOBHOM
das3bl TPEHMPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBeHWe 6Goneid wau
HanpAXeHus B MblLAx HeobxoauMma 3akawouuTenbHaa dasa
TPEHUPOBKK: BbINOJHEHWE B TeyeHue 5-10 MWHYT ynpaKHeHWh Ha
PaCTAXKKY WM NErKUX TMMHACTUYECKUX YIPAXKHEH NI,

4. MoTtuBauusa

KntoueBbiIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA perynspHble
TPEHUPOBKU. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpemsA U MecTo
Ha KaXKabl AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebsA
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCeraga NomHuTe cBoto Uenb. Ecnn Bbl npoaonkaete cBOM 3aHATUSA, TO
Yyepes KaKkoe-To BpeMs CMOKeTe YBUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0TO AHA
N byaete NPUBANNKATLCA K MOCTABNEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.

H®OPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pacrT)
90% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT MaKc. 4acToTbl Nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

220

215
210
205
200
105 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
70 171 170
Q166
165 165
165 5
161 162
160 '\\ = '\\ 160
155 '\ 8157 155
53 [ N\ 153
150 {48 9148 150
145 144 \
"% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 133 135| ——90% des Maximalpulses
129 \‘ 131 90% of the maximum pulse rate
130 ‘\
125 126 127| _x 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
Y
120 119
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 AT
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

HauyHuTe pasmmHKy ¢ xoabbbl Ha MmecTe B TeyeHMe 3 MUHYT. [ocne 3TOro BbINOMHUTE C/eAyroLLIME YNPaXKHEHWA, KOTOPbIe MOMOryT Bam ONTU-
Ma/IbHO MOATOTOBUTLCA K TPEHUPOBKE. BO Bpema BbIMONHEHWA YNPaXKHEHUI Bbl HE AONXKHbI UCMbITbIBAaTb 60/1b. BbiNoaHANTE ynpaxkKHeHWe Ao

noAB/eHNA TAHYLEro 4ysBCcTea B MblLlLE.

BB L

BcTaHbTe pPOBHO M 3aBeauTe OA4HY PYKY
3a rosioBy. BTopylo pyKy nonoxute ceep-
Xy, BO3bMWTECb 33 JIOKOTb WM MNOTAHUTE
00 OLYLWEHUA PacTAXKEeHWUA Tpuuenca.
OcTaHbTeCb B 3TOM NoaoXKeHun Ha 20 ce-
KYHZ, NMOBTOPUTE APYrol PyKOW.

CEKYHA.

HaknoHuTtecb Bnepes He cru-
6as HoOr 1 nonbiTaMTecb AOCTaTb
nanbLamu pyk o nona. Boeinon-
HAWTe ynpaxHeHue 2 pasa no 20

CafbTe Ha MO U BbITAHUTE OAHY
Hory. HaknioHuTech Bnepes v no-
npobyiTe AocTaTb CTyMHH. Bbi-
NONHANTE yNpaXKHeHMe 2 pas3a no
20 ceKyHA.

B NONOXEHUN LWMPOKOro Bbina-
Aa obonpuTecb pykamu B nos u
NOTAHUTE MbILLbI HOT. Yepes 20
CEKyHA, NOMEHsTE Hory.

Mocne pasmMmMHKK MOTPACUTE HOFaMM U pyKamu, 4yTobbl paccnabutb mbiwlpbl. He npekpalLaiite TPEHMPOBKY BHe3anHo. CHayana ymeHblunTe
TEeMMN TPEHMPOBKM, 4TOBbI MysbC OMYCTU/ICA A0 06bIYHOTO MokasaTtens. Mbl peKOMeHAyeM B KOHLLe TPEHMPOBKM CHOBA BbIMOIHUTL KOMIMIEKC

ynpaxHeHun ans pasmuHku. (Cool down)
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CNELUOUKALUNA - CMTUCOK 3ANACHbIX YACTEMAX

E 2000

Ne 3akasa: 2002
TexHMYeckue xapakrepuctnkm:  16.06.2021

ECOENERGY
e [eHepupoBaHUeE INEKTPOIHEPIrUMn
C MOMOLLLbIO TEXHONOIMKU reHepaTopa
® MuTaHuAa ot ceTn He TpebyeTca
® HesaBMMMMOE MeCTONONOXKEHUE
© JK0/I0ruuecKui
o CoxpaHeHue aN1eKTPo3Heprum

dpromeTtp Knacca H/A ¢ BbICOKOM TOYHOCTbIO MUHAUKAL MM

24 ypOBHA Harpy3Ku, SNEKTPOHHAA PeryIMpoBKa Harpy3Kku c nyabta
KOMMbOTEPA, MarHUTHaA CUCTEMA HarpyKeHnA

MHHepunoHHaa macca 10 kr

12 BCTPOEHHbIX NPOrpamm TPEHMPOBKHM / 4 Nynbco3aBUCUMbIe
nporpammsl / 5 MHAMBUAYaNbHbIX Nporpamm / 1 nporpamma
py4HOW ycTaHOBKM / 1 HE3aBMUCMMAn OT CKOPOCTU BpaLLeHUA
nporpamma (perynmposka conpotmsnermsa: 10-350

BT c warom 5 BT) / dutHecc-tect nporpamma

MN3mepeHue nynbca gatyMkamMm Ha pyKOATKax

3 cTeneHu perynvpoBKu nepanei

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSIUKM

BCTPOEHHbIN B KOMNbIOTEP NPUEMHUK CUTHANIOB AR HArpyAHOro
KapauopaTtymKka

Bluetooth-coeanHerue gna Kinomap (npunoxexue gas ioOS un
Android)

Pasbem USB (Hanpumep, gna GyHKUMKM 3apsaaKku gaa cMapTdoHOB
W T.4. BO Bpems obyyeHus).

6-0OKOLIEYHbI KOMMbIOTEP C OA4HOBPEMEHHOMN MHAMKALMEN
cneayoLWmMX NapaMeTpoB: BPems, CKOPOCTb, AUCTaHUMA, NpnbA.
pacxog, KaNopuii, Harpyska B BaTTax, Ny/bc

BO3MOXKHOCTb 331aBaTb COBCTBEHHbIE MAapaMeTPbl: Bpems,
OMCTaHUMA, Pacxog, KafIopuin, Nyabe U Harpyska B BaTTax
M3BelLeHWe 0 NpeBbIEHNN 334aHHbIX NAPaMeTPOoB

[Lepskatesnb ans cmaptooHa / naaHwera

MaKcuMMmanbHbI Bec nonb3osatens: 150 Kr

3TOT KOHBelep K TONbKO ANA YAaCcTHOM 061acTM cnopTa A0Ma KaXkeTca
U He ANA NPOMbBILWIEHHOrO MU/IN KOMMEPYEeCKOro MUCnosib3oBaHUA
noaxopAwmin. UcnonbzosaHue cnopta goma Knacc H/A

CHAB yNaKoBKY, NpoBepbTe MO CMWUCKY, BCE M AeTanun Ha mecTe. Ecnm
BCE B MNOPAAKE, TO MOMHO HauyMHaTb COOPKY. ECM KaKon-HMBYAb
arperat He B MOpAZKe UK OTCyTCTBYeT, 0bpallaiiTech K Ham:
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

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

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

[abapuTHble pasmepbl Npuba. [cm]: L120xB 66 x H 161

Bec npmbn. [kgl: 52

Mnowaab Ans TPEHMPOBKM MUH. [m?]: 3,5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
Ne HavmeHoBaHue HavmeHoBaHue |K-Bo, wtyK | MoHTupyeTtca Ha Ne | ET-Homep

1 Komnbtotep 1 3 36-2002-03-BT
2 CoeaunHUTENbHbIN Kabenb 1 1+18 36-2002-06-BT
3 OnopHoli Tpy6bbl 1 19 33-2002-02-SI
4 MOCT 0BN10XKKHM 2 3 36-1502-21-BT
5 [HyTas noAknagHas wariba 17,5//25 2 26 36-9918-22-BT
6 bont M8x20 6 26,50+95 39-10095-CR
7L CoeanHuTenbHasa Tpyba cnesa 1 411+45L 33-2002-09-SI
7R CoeauHuTenbHana Tpyba cnpasa 1 41R+45R 33-2002-10-SI
8L-1 |O6wwrBKa Bnepeau coeauHUTeNbHON TpybbI cneBa 1 7L+8L-2 36-1502-14-BT
8L-2 | O6wwBKa c3agn CoeanHUTENbHOM TPYbbl cnesa 1 7L+8L-1 36-1502-15-BT
0 bont M8x25 2 55 39-10455

10 MNacTMaccoBblit NOALMNMTHUK 8//38 2 6 39-10166

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

12 MpyXuHALWEe KoNbLO ana M8 22 6,9+11 39-9864-VC

13 [HyTan nogKanagHas waiba 8//19 6 9+39 39-10010

14 M71acTMaccoBbIi NOAWMMHUK 8//16 21 6,9,11+79 39-9962

15 bont 5x16 8 61 39-9851

16 O6wWwuBKa ONoOpHOM TPYObI 1 3 36-2002-05-BT
17 OTcek AnA akKymynatop 1 1+102 36-1502-22-BT
18 Kabenb cepsogguratens 1 2421 36-2002-07-BT
19 OcHOBHaA pama 1 33-2002-01-SI
20 bont 3,5x20 14 60,70+92 39-9909-SW
21 CepBogguraTens 1 19 36-2001-07-BT
22 KonnaukoBas raika M10 1 23 39-9881-CR

23 Bont M10x50 1 25 39-10400

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

HaumeHoBaHue

MopyyeHb ocb

MarHut

lpomexxyTouHoe Teno
LLlapnkonoawmnnHuk
MnacTmaccoBbli NOAWUMHUK
bont

Kabenb reHepatop
MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK
bont

bont

bont
O6wuBKa onopHo Tpybbl BNepean
O6wuBKa onopHo Tpybbl c3agmn
bont

MpomeKyTouyHoe Teno
MNMopyyeHb cnesa

Mopy4yeHb cnpasa

3arnyLwkun

060/104Ka PYKOATKM
CoepunHuTenbHasa Tpyba Bnepes,
HoxkHoW pbiyar cnesa

HoxkHoW pblyar cnpasa
CoeauHuTenbHasa Tpyba nosagm
MnacTmaccoBbIi NOALWMMHUK
O6wwuBKa BNepean coeanHUTENbHOM TPybbl cnpasa
Ob6LWwKBKa c3aamn coefnHUTeNbHOM TPybbl cnpaBa
CeHcop U3mepeHua nynbca

OCb LUTYKa

Kabenb nynbca

LWaTyH neganu Obwmeka
CTonopHoe KonbLo
HoxHOW pblyar KpbILLKa

MNMynbca pyyka
LLlapvKonoawnnHuK
MNacTMaccoBbIi NOAWMMHUK
Kpyrnas 3arnywka

Ocb raika

O6LwuBKa cnesa

O6wwuBKa cnpasa

Kpyrnas obwwmska
MpyXUHALLEE KONbLO

Ocb KpuBoOLWMNa

CTonopHoe KonbLo

[unck waTyHa

bont

bont

[aTtumk

Mnocknin pemeHb
Konnauku Hoxek c3aam cnesa
Konnauku HoxeK npsamo nosaam
KonnaukoBas raika

Tpyba HOXKM c3aam

Konoaka marHuTHas
KonnaukoBas raika
LLlapmKonoawnnHuK

MnatuHa ynpasneHua
KomaHpoBaHue aoy»KKa
Mpy»KMHA MarHUTHOM KONOAKM
bont

HoHoM pbluar O6LuMBKa cneBa
HoxHoW pbivar O6lwmMBKa cnpasa
Ocb raika ysKko

Ocb raika

Tara

MaxoBoe Koneco

HanmeHoBaHue
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5//18
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M6éx16
M5x10
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MoHTupyetca Ha Ne
3+7

65

23

25

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

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

39

7L

7R

41

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

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

45

3

45

15

61

63
19+60R
19+60L
95

66
65+95
63

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

72

79

19

19

66

63

87

73

73

73
45+81
45+80
87

87
21+73

ET-Homep

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

86 LLlapnkonoawmnnHuK 6001 1 87 36-9516-27-BT
87 [eHepaTop 1 87 36-1502-42BT
88 CTtonopHoe KonbLo C12 3 85 36-9805-36-BT
89 0O60/104Ka PYKOATKM 1 87 36-1502-43-BT
90 bont 3x20 2 55 39-10528

91 bont 4x20 6 80+81 39-9909-SW
92L Konnayku HOXeK € TpPaHCMOPTUPOBOYHbLIMM POIMKAMU CNEBA 1 49+92 36-1502-10-BT
92R | Koimayku HOXeK € TPaHCNOPTUPOBOYHBIMW POSIMKAaMK CnpaBa 1 93 36-1502-11-BT
93 Tpy6a HOXKM Bnepeau 1 93 33-2002-03-SI
94 bont M6x45 4 19 39-10410-SW
95 LWaTtyH neganu 2 98 33-2002-11-SI
96 MnacTmaccoBbiit NOAWMMHMK 6//13 4 61+63 39-10013-VC
97 KonnaukoBas raika M6 4 94 39-9816-VC
98L | Mpasbili puKcaTop cToNbI 1 94 36-1502-08-BT
98R | /leBbli pUKcaTOp CTOMbI 1 451 36-1502-09-BT
99 Hoxek nepecTtaBisemble Mo BbicOTe 2 45R 36-1502-44-BT
100 |laeyHblIV KAtoY 1 72 36-9107-28-BT
101 [a@YHbIN K/HOY C BHYTPEHHUM LIECTUIPaHHUKOM 6 1 36-9116-14-BT
102 | AKKymynsaTop 6Volt/1300mAh |1 36-1501-26-BT
103 | MHCTPYKLUMA MO MOHTAXYyY 1 17 36-2002-08-BT
3AMETKHU
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Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.
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