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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lhnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen lhnen viel Vergnigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen dieser
Montage- und Bedienungsanleitung.

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top Sport Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit
dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates beigefiigten und in der Stiickliste aufgefihrten,
geréatespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstéandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Voll-
sténdigkeit der Kartonverpackung anhand der Sttickliste der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen prifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Geréates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. Bei unsachgemassem und Ubermassigen Training sind Gesundheits-
schaden méglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist daher ein
geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher maximalen
Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen darf
und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten 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. Fr even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse 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.

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

12. Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und andere abnor-
male Symptome wahrgenommen werden, das Training abbrechen und an
einen geeigneten Arzt wenden.

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

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

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

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

Die Werkstoffe sind gemaB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zusténdige Entsor-
gungsstelle.

17. Bei diesem Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhéngiges
Gerat, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umge-
kehrt.

18. Das Gerat ist mit einer 16-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese erméglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes mit
+— Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,,+“ Symbol fihrt zu einer
Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

19. Dieses Gerat ist gemass der EN 957 -1 und -9 ,H, A“ gepriift und zer-
tifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf
150 kg festgelegt worden.






Stiickliste - Ersatzteilliste

EL 5 Best.-Nr. 98253

Technische Daten: Stand: 01. 02. 2007
Ergometer der Klasse HA / EN 957-1/ 5 mit hoher Anzeigengenauigkeit

Magnet-Brems-System mit ca. 8 kg Schwungmasse
Motor- und Computergesteuerte Widerstandseinstellung 16-stufig regelbar

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Stiickliste vorhanden sind. Ist dies
der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

6 yorgggebeng Belastungsprogramme, 3“I-|erzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert) Adresse: TOp'SpOrtS Gilles GmbH
4 individuell einstellbare Programme, 1 Koérperfettprogramm
1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von
30 bis 300 Watt in 10-er Schritten einstellbar) Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
n::zc:s;ls'r:’?te:]sessusn?,T‘é'gtgiiziegz-fach verstellbar, Transportrollen vorne, Telefax: +49 (0) 20 51 _ 6 06 74 4
Bedienungsfreundlicher Computer mit gleichzeitiger Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, e-mail: info@ christopeit-sport.com
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Kérperfett — Analyse, Pedalumdrehung, Watt und
Pulsfrequenz.
Eingabe von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung und ca. Kalorienverbrauch.
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.
Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg
StellmaBe: ca. L 140 x B 59 x H 171 cm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Computer 1 81 36-9825303-BT
2 Griffiberzug 1 36-9825305-BT
3 Handpulskabel 1 36-9825313-BT
4 Handpulssensor 2 5 36-9825314-BT
) Griffbugel 1 81 33-9825305-SI
6L Handgriff Links 1 12 33-9825306-SI
6R Handgriff Rechts 1 12 33-9825307-SI
7 Endknauf 2 6 36-9825315-BT
8L Handgriff -Uberzug 1 6L 36-9825306-BT
8R Handgriff -Uberzug 1 6 R 36-9825307-BT
9 Schlossschraube M8x40 4 6+12 39-9955-CR
10 Unterlegscheibe 8//19 14 9+24+80 39-9966-CR
11 Hutmutter M8 8 9+24 39-9900-CR
12 Verbindungsrohr 2 6+28 33-9825308-SI
13 Kunststofflager 10x26 4 12 36-9825346-BT
14 Kunststoffabdeckung 2 12 36-9825310-BT
15 Kunststoffabdeckung 2 28 36-9825311-BT
16 Schlossschraube M6 4 17 39-10450
17L Fussschale Links 1 28 L 36-9825308-BT
17R Fussschale Rechts 1 28R 36-9825309-BT
18 1L Verkleidung Links 1 1+18R 36-9825301-BT
18R Verkleidung Rechts 1 1+18L 36-9825302-BT
19 Rundstopfen 2 21 36-9825316-BT
20 Schraube M8x20 2 22 39-9886-CR
21 Rundverkleidung 2 22 36-9825304-BT
221 Pedalarm Links 1 52 33-9825309-SI
22R Pedalarm Rechts 1 52 33-9825310-SI
23 Fusskappe 2 25 36-9825317-BT
24 Schlossschraube M8x75 4 25+73 39-10093-CR
25 FuBrohr hinten 1 45 33-9825302-SI
26 Schraube Mb5x12 4 1 36-9329712-BT
27 Schraube M10x78 2 12 39-10055-SW
28 L FuBhebel Links 1 12L+22L 33-9825311-SI
28R FuBhebel Rechts 1 12R+22R 33-9825312-SI
29 Unterlegscheibe 10//19 2 66 39-10206-CR
30 Hutmutter M10 3 27 39-10021
31 Unterlegscheibe 6//14 4 16 39-9863
32 Federring For M6 4 16 39-9865-SW
33 Sterngriffmutter 4 16 36-9825318-BT
34 Schraube M8x 30 2 22 39-10095-CR
35 Unterlegscheibe 8//24 2 34 39-10018-CR
36 Schraube M8 x 48 2 59 36-9329715-BT
37 Kunststofflager 4 59 36-9825319-BT
38 Unterlegscheibe 8//16 2 36 39-9917-CR
39 Selbstsichernde Mutter M8 2 36 39-9918-CR
40 Sicherungsring 2 52 36-9825320-BT
41 Schraube M10x40 1 45 39-10131
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Abbildungs-
Nr.
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51
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53
54
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63
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72L

72R
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74
75
76
77
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Schraube
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Unterlegscheibe
Keilriemenspanner
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Stellmotor
Computerkabel fiir Grundrahmen
Stiitzrohrverkleidung
Gummiring
Computerkabel fiir Stiitzrohr
Federring

Schraube

Stiitzrohr

Distanzstiick

Werkzeug Set

Karton

Kartonaufkleber
Montage- und Bedienungsanleitung
Netzgerat 6V=//1000mA
Magnet

Schraube
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mm

10x17x25
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M5x15

17//22

M8x15
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Montiert an
Abbildungs Nr.
41+52
41
74

15+47
45
45
71+74
52
52
42
51
22
18
18
18
57
22428
14
64
61
61
81
12+81

7
7
7
51+71
45
73
73
45
45
74+78
45
76
1+75
24+80
81
45
59

44
51
8+45

ET-Nummer

36-9825321-BT
36-9825322-BT
36-9825323-BT
33-9825301-SI
39-9907
36-9825324-BT
39-9909-SW
36-9825325-BT
39-10135
36-9825326-BT
33-9825313-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9907-SW
33-9825314-SI
36-9825338-BT
39-10454
39-9864-VC
39-10166
33-9825315-SI
36-9825328-BT
39-9886-CR
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI
36-9825333-BT
36-9825334-BT
36-9825335-BT
36-9825336-BT
36-9825337-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
33-9825304-SI
36-9825340-BT
36-9825341-BT
36-9825342-BT
36-9825343-BT
36-9825344-BT
36-9825345-BT
36-9825506-BT
39-10450-CR




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!

Schritt 1:
Montage des Vorderen FuBrohr (73) und des Hinteren FuBrohr
(25) am Grundrahmen (45) mittels der SchloBschrauben (24), der
Unterlegscheiben 8//20 (10) und der Hutmuttern M8 (11).
1. Die Schrauben (24) und je zwei Unterlegscheiben (10), Federringe (79)
und Muttern (11) griffbereit neben den vorderen und hinteren Teil des
Grundrahmens (45) legen.
2. Die FuBrohre (73) + (25) in die Aufnahmen am Grundrahmen (45) einlegen
und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen und der FuBrohre
(73) + (25) Ubereinstimmen.

3. Je eine Schraube (24) durch die Bohrungen stecken.
4. Die Schraubenenden von (24) mit je einer Unterlegscheibe (10), Federring
(79) versehen und mit je einer Mutter (11) fest verschrauben.

Schritt 2:
Verbindung des Computerkabelstranges (75) mit dem
Computerkabelstrang (78), Montage der Schraubenverkleidung (76) mit
Gummiringring (77) und Montage des Stiitzrohr (81) am Grundrahmen
(45) mittels der Rundkopfschrauben mit Innensechskant M8x15 (80),
der Unterlegscheiben 8//16 (10) und der Federringe fiir M8 (79).
1. Die Schrauben (80), Unterlegscheiben (10) und Federringe (79) griffbereit
neben den vorderen Teil des Grundrahmens (45) legen.
2. Das untere Ende des Stltzrohr (81) zum Grundrahmen (45) fihren und
den Gummiring (77) und die Verkleidung (76) aufschieben. Die Enden der
beiden Computerkabelstrange (75) und (78), die aus (45) und (81) ragen,
zusammenstecken. (Achtung! Das oben aus dem Stitzrohr (81) ragende
Ende des Computerkabelstrangs (78) darf nicht in das Rohr rutschen, da
es zur weiteren Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass
beim Zusammenstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht
wird.
3. Auf die Schrauben (80) je einen Federring (79) und eine Unterlegscheibe
(10) stecken. Die Schrauben (80) durch die Bohrungen stecken, in
die Gewindeldcher eindrehen und fest anziehen. Schieben Sie die
Verkleidung (76) mit dem Gummiring (77) in die richtige Position auf die
Seitenverkleidungen (18).




Schritt 3:

Montage der Griffrohre (6) an den Verbindungsrohren (12) mittels der
Schrauben (9) der Unterlegscheiben (10) und der Hutmuttern (11).

1. Die Griffrohre (6) auf die Verbindungsrohre (12) stecken und die Bohrungen
in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

(Achtung! Die Griffrohre missen nach der Montage so ausgerichtet sein, dass
die oberen Enden nach auBen (vom Stutzrohr (81) weg) gebogen sind.)

2. Die Schrauben (9) durch die Bohrungen stecken und die Griffrohre (6)
mittels Unterlegscheibe (10) und Hutmutter (11) fest verschrauben.

Schritt 4:

Montage der FuBschalenaufnahmen (28) an den Verbindungsrohren
(12) mittels der Schrauben (27) der Unterlegscheiben (29) und der
Hutmuttern (30).

1. Die FuBschalenaufnahme (28R) an das Verbindungsrohr (12R) stecken und
die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
2. Die Schrauben (9) durch die Bohrungen stecken und die
FuBschalenaufnahmen (28R) mittels Unterlegscheibe (29) und Hutmutter
(30) an den Verbindungsrohren (12R) fest verschrauben.

3. Die FuBschalenaufnahme links (28L) incl. allen zuséatzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 1.-2. beschrieben,
montieren.

Schritt 5:

Montage der FuBschalenaufnahme rechts (28R) und der
FuBschalenaufnahme links (28L) incl. den Verbindungsrohren (12) an
der Pedalkurbel (22) und dem Stiitzrohr (81) mittels dem Federring (62),
den Unterlegscheiben (63) und den Schrauben (61).

1. Die FuBschalenaufnahme rechts (28R) und Verbindungsrohr (12R) auf der
rechten Seite des Grundrahmen (45) ablegen.

(Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man auf dem
Gerat steht und trainiert.)

2. Das Verbindungsrohr (12R) auf die Achse des Stutzrohrs (81) aufstecken.
Auf die Schraube (61) einen Federring (62) und eine Unterlegscheibe (63)
aufstecken und in die Achse des Stitzrohrs eindrehen und fest anziehen.
3. Die FuBschalenaufnahme (28R) auf die Pedalachse (22R) stecken
und mit dem Distanzstiick (82), Unterlegscheibe (35) und Schraube (34)
verschrauben.

4. Die FuBschalenaufnahme links (28L) incl. allen zuséatzlich erforderlichen
Teile auf der linken Seite des Gerétes, genauso wie in 1.-3. beschrieben,
montieren.




Schritt 6:

Montage derrechten FuBschale (17R) an der rechten FuBschalenaufnahme
(28R) und der linken FuBschale (17L) an der linken FuBschalenaufnahme
(28L) mittels der Schlossschrauben (16), der Unterlegscheiben (31),
Federringen (32) und der Sterngriffmutter (33) und Abdeckungen
(14+15).

1. Die rechte FuBschale (17R) auf die FuBschalenaufnahme (28R)
aufstecken.

Die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.
2. Die Schrauben (16) von oben durch die Bohrungen stecken. Von der
gegenlber liegender Seite je eine Unterlegscheibe (31), ein Federring (32)
aufstecken und eine Sterngriffmutter (33) aufdrehen und fest anziehen.

3. Die linke FuBschale (17L), wie in 1.-2. beschrieben, an der
FuBschalenaufnahme (28L) montieren.

(Achtung! Die Unterscheidung der FuBschalen in rechts und links ist
anhand der Rander an den Langsseiten der FuBschalen méglich. Die hohen
Réander der FuBschalen (17R) und (17L) missen jeweils nach innen (zum
Grundrahmen hin) ausgerichtet sein.)

4. Montieren Sie die Abdeckungen (15) mittels der Schrauben (46) an den
FuBschalenaufnahmen (28).

5. Montieren Sie die Abdeckungen (14) mittels der Schrauben (60) unten an
den Verbindungsrohren (12) fest.

Schritt 7:

Montage des Computers (1) und des Haltegriff (5) am Stiitzrohr (81).
1. Nehmen Sie den Computer (1) und stecken Sie das Verbindungskabel
(78) in die Rickseite des Computers (1) ein.

2. Schrauben Sie den Computer (1) an die Computerhalterung am
Lenkerstutzrohr (81) mittels der Schrauben (26) fest, ohne das Kabel dabei
einzuquetschen.

3. Stecken Sie das Pulskabel (3) in die entsprechende Buchse hinten am
Computer (1) ein.

4. Auf die Schrauben (66) jeweils eine Unterlegscheibe (29) aufstecken und
den Haltegriff (5) am Stutzrohr (81) fest montieren.

Schritt 8:

Anschluss des Netzgerites

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (87) in die entsprechende
Buchse am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgeréat (87) in eine vorschriftsmaBig installierte
Steckdose (230V/50Hz).

Schritt 9:

Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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




TRAININGSCOMPUTER

G J+K 1 H F

Zeit

Speed ( Geschwindigkeit) / Km/Std.
Entfernung

KJoule

U/min = Pedalumdrehung/min /
Puls

U1 -U4

Stufe = Bremswiderstand
Programmnummer

Stopp - Anzeige

Start - Anzeige

U1 - U4 - Taste

Start — Stopp - Taste

Eingabe und Bestatigungstaste
- Taste

+ Taste

Fitness - Taste

Watt
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Computeranleitung fiir 98253

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umsténdliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend Uber lhren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhangiges Gerat. Um eine
von lhnen gewiinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die
Bremse unabhangig von der Trittfrequenz.

Einschalten:

1) Stecken Sie den Anschluss-Stecker in die Adapteranschlussbuchse am
Gerét. Ein Signalton ertdnt — alle LCD-Anzeige-Segmente erscheinen fiir 2
Sekunden und werden auf 00 gestellt.

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat autom. abgeschal-
tet. Durch Betéatigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer
Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststéndig ein.
Ausschalten:

Sobald das Gerét langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet
der Computer selbststédndig ab.Nach Beendigung des Trainings, Netz-
stecker ziehen.

TASTEN
Insgesamt 6 Tasten: START/STOP (S), EINGABE (E), U1 - U4, AUF (+), AB
(-), and TEST (Test).

»S“:  Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewéhlten Pro-
gramm. Im STOPP- Modus leuchtet die STOPP — Anzeige J.
Der Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,S*
-Taste gedriickt wurde. Wird die ,,S“ -Taste langer als 3 Sek.

gedriickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangspo-
sition zuriickgesetzt.

wE“: Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (N) wechselt man von
einem Eingabefeld zum néchsten. Die jeweils angewahlte Funk-
tion blinkt. Mit der +/- Taste O + P geben Sie die Werte ein und
durch erneutes Driicken der ,E* —Taste werden diese bestatigt.
Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das nachste Eingabe
feld.

»U1-U4“ : Mit dieser Taste konnen Sie die Benutzerdaten einstellen.
»Test“: Mit dieser Taste konnen Sie Ihre Fitness-Note ermitteln.

»+“ und ,,-“ : Mit den +/- Tasten andern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kénnen im Wert gedndert werden.

ANZEIGEN

START:

Anzeige des Start Modus. Alle verfligbaren Werte werden angezeigt.
STOP:

Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.
PROGRAMM: Anzeige von eingestelltem Programm 1-13. (Progr. 1 -7 =
Fitness-Programme; Progr. 8 = U1 - U4 = individuelle Benutzerprogram-
me; Progr. 9 = Wattprogramm; Progr. 10-12 = Pulsprogramme; Progr. 13 =
Korperfettprogramm.

STUFE : Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 - 16 . Je
héher die Zahl desto gréBer der Widerstand.

Die dazugehorende Balkenanzeige hat 8 Balken zur Verfligung. Jeder Balken
beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken sind

Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige H STUFE ent-
nehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Programmen,
mit den Tasten + und - verandern.

GESCHLECHT: Anzeige von vorgegebenen Geschlecht Mannlich/Weiblich
(M;F) (Vorgabe nur in Programm 13)

ZEIT/GROBE/GEWICHT : Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und
Sekunden bis max. 99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Z&hlung
Auf + Ab in Sekundenschritten. In den Programmen 2 - 12 Mindestvorga-
bezeit 5 Minuten. Es kann entweder ZEIT oder ENTFERNUNG vorgegeben
werden - beides zusammen geht nicht. Eingabe/Anzeige der KérpergréBe
des Korpergewichtes nur im Programm 13 verfugbar.

U/min/SPEED/km/h: Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und
Geschwindigkeit in km/h.

ENTFERNUNG/FETT %: Anzeige und Vorgabe fiir die Entfernung. Die
Vorgabe kann von 0 - 999,0 km eingegeben werden. Die Zahlung Auf/Ab
erfolgt in 0,1km-Schritten. Entfernung kann nicht gleichzeitig mit einer Zeit
vorgegeben werden. Anzeige des berechneten Korperfettanteiles in %, nur
im Programm 13 verfiigbar.

KJOULE/WATT/BMR : Mittels der Durchschnittswerte errechnet der
Computer die Joule, die in KJoule angezeigt werden. Zum Umrechnen der
verbindlichen MaBeinheit fir Energie ,,Joule* in die allgemein gebrauchlichen
Angabe ,Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel : 1 Joule = 0,239 cal,
bzw. 1 cal = 4,186 J. Die Joule kdnnen nicht direkt eingegeben werden, da
sie autom. aus der Wattzahl vom Computer errechnet werden. Der Com-
puter misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt
in Watt. BMR (Basal Metabolism Ratio) = Grundumsatz an Energie, die lhr
Ko&rper im Ruhezustand verbraucht. Dieser Wert wird errechnet aus einer
Formel die Fettanteil, GréBe, Gewicht, Alter und Geschlecht berlicksichtigt.
(Nur im Programm 13 verfugbar.)




PULSOBERGRENZE/BMI/ALTER: Verfiigbar in den Programmen 1- 8
( nicht in Programm 10 -12). Sobald Sie lhr Alter eingeben, errechnet der
Computer einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls Uiberschreiten sollten
(Formel: (220 — Alter) x 0,85 ). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die Ange-
ige Puls zu blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder die
Belastungsstufe reduzieren. Verfiigbar in den Programmen 10 - 12.

Im Programm 10 - 12: Trainingsprogramm mit 60% / 75% oder 85% lhrer
MHF(max. Herzfrequenz). Nach Eingabe lhres Alters wird Ihre MHF errechnet
und von da aus mit dem jeweiligen Prozentsatz berechnet. lhr aktueller Puls
wird im Feld F angezeigt. Anzeige von BMI (Body Mass Index) = Korper-
gewicht : KdrpergroBe2.

PULSANZEIGE/BODY TYP : Hier wird der aktuelle Puls angezeigt. Um die
Pulsmessung zu aktivieren, muss immer vorher die S-Taste gedriickt
werden. Anhand des errechneten Kérperfettanteiles wird unter 9 verschie-
denen Koérpertypen unterschieden:

Type 1 Fettanteil 5%-9%;

Type 2 Fettanteil 10%-14%;
Type 3 Fettanteil 15%-19%;
Type 4 Fettanteil 20%-24%;
Type 5 Fettanteil 25%-29%;
Type 6 Fettanteil 30%-34%;
Type 7 Fettanteil 35%-39%;
Type 8 Fettanteil 40%-44%;
Type 9 Fettanteil 45%-49%

Widerstandsprofil: Die gewiinschte Trainingsdauer kann im Bereich A /
ZEIT vor eingestellt werden. Diese Vor eingestellte Zeit wird vom System
in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizontal) =
1/10 der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist
30 sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder der 10 Balken
entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils aktuelle Zeitbalken wird
durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit vorgegeben, so bedeutet
jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten springt die Blink-Anzeige
von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 30 min. Wird das Programm
zwischenzeitlich mit der S-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von
dort aus nach erneuten Driicken der S- Taste wieder weiterzuzahlen.
Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste P+O kodnnen Sie jederzeit - in allen
Programmen - den Tretwiderstand anpassen. Die Veranderung kénnen Sie
an der Balkenhdhe sowie in der Anzeige H STUFE ablesen - je hoher die
Balken, desto hdher der Widerstand und umgekehrt .Jedes Balkensegment
steht fiir zwei Werte (z.B. 3 Segmente steht fir Stufe 5 und 6 oder 7 Segmente
steht fur Stufe 13 und 14) Der gewahlte Wert wird von der Anzeige STUFE

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
< jedes Balkensegment beinhaltet 2 Werte

angezeigt. Die Verdnderung wirkt sich auf die momentane und folgende
Zeit-Position aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein
Gelandeprofil. Programmablaufe werden im Display grafisch dargestelit.
Der Ablauf der einzelnen Programme erfolgt gem&B Darstellung des Bal-
kendiagramms im Anzeigefeld, z.B. Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei
ist die Balkenhdhe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)e
Nach Programmeinstellung unbedingt ,,S“ -Taste driicken, wenn mit
dem Training gestartet wird. Ansonsten erfolgt keine Pulsanzeige,
Watteinstellung etc.

Grundsétzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir
medizinische Auswertungen geeignet.

Programm 1: Manuell

A. Einstellméglichkeiten der Programme:

Programme Einstellung

P1-P7 Zeit, Entfernung, Kal.

P8 Zeit, Entfernung, Kal., 10 Teilintervalle
P9 Zeit, Entfernung, Watt

P10 - P12Zeit, Entfernung, Kal., Alter, max. Herz

P13 Geschlecht, Gewicht, Grdsse, Alter

Anzeigen im Uberblick:

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit

Funktion |max. Anzeigewerte |Einstellmoglichkeit

Zeit 00:00 - 99:00 aufwarts [Manuell 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 abwérts |Programm 05.00 — 99:00

Geschw. 0,0 - 99,9 km/h nicht einstellbar

Entfernung  |0,1 - 999,0 km 1,0 km - 999km

U/min 15 - 999 Upm nicht einstellbar

KJoule 0 — 9999 KJoule nicht einstellbar

W att 00 -999 Watt 30 - 300 Watt

Alter 10 - 99 Jahre 10 - 99 Jahre

Puls 40- 240 Schlage 60 - 220 Schlage

BMI 1-99,99 nicht einstellbar

BMR 1—-9999 Kcal nicht einstellbar

Fett % 5% - 50% nicht einstellbar

Kérpertyp 1-9 nicht einstellbar

Fitness-Note |F 1,0 - F 6,0 nicht einstellbar

B. Programm Auswahl:

Programm 1 (Manuell)
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ERR00000

Programm 4 (Fitness)
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dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit , die Geschwindigkeit/U/min, die Entfernung, die
Watt/Kjoule, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanent im Anzeigefeld
angezeigt. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine auto-
matische Regulierung.

Programme 2 -7: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl eines
dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der verschie-
dene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und
in Zeitintervallen. Sie kdnnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zeitlauf zu veréandern. AuBerdem erfolgt eine entspre-
chende Balkenanzeige im Anzeigefeld.

Programm 8: indiv. Trainingsprogramme (U1-U4)

Hier kdnnen Sie lhre personliche individuelle Belastung vorgeben.
Programm 9: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie |hre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines
gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — unab-
hédngig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich
immer in der vorgegebenen Zone befinden.

Programm 10 - 12:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe |hres Alters selbststandig Ihre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 60% /
75% oder 85% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgere-
gelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

Programm 13: Ihr persénliches Profil

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhrer pers. Daten wie Geschlecht
/ GroBe / Gewicht und Alter Ihre Werte fir den BMI , BMR, Korperfettanteil
und Kérpertyp.
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PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 3 am
Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig
mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme
erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige F. (Die Handpulsmessung
dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung , Reibung, Schweil etc.
zu Abweichungen vom tatséchlichen Puls kommen kann. Bei einigen weni-
gen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpulsmessung kommen.
Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung haben, so empfehlen
wir lhnen die Verwendung eines Cardio — Brustgurtes.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfénger bestehen.

START- Taste unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Mdglichkeit, eine Bewertung lhrer individuellenFit-
ness in Form einer ,Fitness-Note“ durchzufihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende
des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
mussen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

1. Driicken Sie die ,Test“-Taste und legen Sie danach beide Hande zur
Pulsmessung an die Sensoren an.

2. Der Computer geht in den STOPP-Modus, in der Mitte des Displays wird
ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspulsmes-
sung wird eingeleitet.

3. Die Zeit im Display beginnt wird 0:60 an zurlickgezéhlt

4. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurlickgefahren und es ertont
ein akustischer Signalton. Der Motor fahrt zurtick. Im Feld F ,Puls® wird
Endpuls zum Zeitpunkt 0:00 angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den
Puls-Sensoren nehmen. Nach einigen Sekunden erscheint in der Mitte der
Anzeige Ihre Fitness-Note von F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).

5. Zum Weitertrainieren driicken Sie die START-Taste M.



Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate.

Wéhrend der Garantiezeit 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 Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erftllen.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Trainingsanleitung

Um spurbare kdrperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die
folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitéat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schlége innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf-
ten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und koérperlicher Ertichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine der-
zeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu verdndern, bendtigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von funf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LSAufwarm-Phase”, , Trainings-Phase” und ,,Abkihl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen iber
eine Dauer von flinf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche 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, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der , Trainings-Phase” zu unterstltzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der ,, Trainings-Phase*”
noch die ,,Abkuihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
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Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

4. Motivation

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

220
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200 Maximum pulse rate (220-age)
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Dear customer,

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

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

Top Sport Gilles GmbH

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

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

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

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

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

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

7. Your health can be impaired by incorrect or excessive training. Consult
a doctor before beginning a planned training programme. He can define
the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you
may expose yourself and can give you precise information on the correct
posture during training, the targets of your training and your diet. Never
train after eating large meals.

8. Only train on the machine when it is in correct working order. Use original
spare parts only for any necessary repairs.

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.

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

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

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

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

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

16._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. This machine is a speed-independant machine.

18. The machine is equipped with 16-speed resistance adjustment. This
makes it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby
the training exertion. Pressing the button “-” for the resistance setting
towards stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training
exertion. Pressing the button “+” for the resistance setting towards stage
16 increases the braking resistance and thereby the training exertion.

19. This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
and -9 “H, A”. The maximum permissible load (=body weight) is specified
as 150 kg.




Parts List — Spare Parts List
EL 5 Order No. 98253

Technical data: Issue: 01. 02. 2007
Ergometer of class HA/EN 957-1/5 with high accuracy

Magnetic brake system with approx. 8 KG flywheel

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the

case, you can start assembly.

Please contact us if any components are defective or missing, or if

you need any spare parts or replacements in future:

Mgtor— and Computejr-controlled resistance: wilth 16 manually adjustable load steps Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
6 installed programs; 3 heart rate programs; 4 individual programs
1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt (30 — 300 Watt)
1 Body fat program; Hand Pulse measurement; Pedals three times adjustable Telefon: +49 (0) 2051/6067-0
Wheels for easier transportation; Power plug (Adapter) .
Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx. calories, body fat Telefa.x.. +49 (0) 29 51/ 60 67-44
analysis, e-mail: info @ christopeit-sport.com
Pedal revolutions per minute, Watt and heart rate.
Input of limits for time, distance and approx. calories
Announcement of higher limits and Fitness test announcement
Max. body weight 150 KG
Space requirement approx. L 140, W 59, H 171 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Computer 1 81 36-9825303-BT
2 Hand wrapping 1 5 36-9825305-BT
3 Hand pulse cable 1 36-9825313-BT
4 Hand pulse 2 36-9825314-BT
5 Handlebar 1 81 33-9825305-SI
6L Hand grip left 1 12 33-9825306-SI
6R Hand grip right 1 12 33-9825307-SI
7 End Cap 2 6 36-9825315-BT
8L Hand grip wrapping 1 6L 36-9825306-BT
8R Hand grip wrapping 1 6 R 36-9825307-BT
9 Carriage bolt M8x40 4 6+12 39-9955-CR
10 Washer 8//19 14 9+24+80 39-9966-CR
11 Cap nut M8 8 9+24 39-9900-CR
12 Connecting tube 2 6+28 33-9825308-SI
13 Bushing 10x26 4 12 36-9825346-BT
14 Plastic cover 2 12 36-9825310-BT
15 Plastic cover 2 28 36-9825311-BT
16 Carriage bolt M6 4 17 39-10450
17L Pedal left 1 28 L 36-9825308-BT
17R Pedal right 1 28R 36-9825309-BT
18 L Chain cover 1 1+18R 36-9825301-BT
18R Chain cover 1 1+18L 36-9825302-BT
19 Round cap 2 21 36-9825316-BT
20 Screw M8x20 2 22 39-9886-CR
21 Round cover 2 22 36-9825304-BT
22L Pedal crank 1 52 33-9825309-SI
22R Pedal crank 1 52 33-9825310-SI
23 End cap 2 25 36-9825317-BT
24 Carriage bolt M8x75 4 25+73 39-10093-CR
25 Rear stabilizer 1 45 33-9825302-SI
26 Screw M5x12 4 1 36-9329712-BT
27 Screw M10x78 2 12 39-10055-SW
28 L Pedal support 1 12L+22L 33-9825311-SI
28R Pedal support 1 12R+22R 33-9825312-SI
29 Washer 10//19 2 66 39-10206-CR
30 Cap nut M10 3 27 39-10021
31 Washer 6//14 4 16 39-9863
32 Spring washer For M6 4 16 39-9865-SW
33 Handgrip nut 4 16 36-9825318-BT
34 Screw M8x 30 2 22 39-10095-CR
35 Washer 8//24 2 34 39-10018-CR
36 Screw M8 x 48 2 59 36-9329715-BT
37 Bushing 4 59 36-9825319-BT
38 Washer 8//16 2 36 39-9917-CR
39 Selflocking nut M8 2 36 39-9918-CR
40 Safty clip 2 52 36-9825320-BT
41 Screw M10x40 1 45 39-10131
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lllustration

No.
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72L

72R
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Bearing
Spacer

Power plug
Maine frame
Screw

Sensor

Screw

cable

Washer

Belt wheel
Axle

Screw

Screw

Screw

Screw

Plastic cover
Screw

Foot holder bracket
Screw

Screw

Spring Washer
Washer

Axle

Bushing
Screw

Nut

Washer

Chain adjuster set
Belt

Flywheel

End cap with. transport roller left

End cap with. transport roller right

Front stabilizer

Servo motor

Lower computer cable

Plastic cover

Rubber ring

Upper computer cable

Spring Washer
Screw

Handlebar support
Spacer

Tool set

Carton

Carton sticker

Assembly and exercise Instructions
Adaptor 6V=//1000mA

Magnet
Screw

Dimensions
mm

10x17x25

5x10

M5x15

17//22

M8x15

5x15

M5x15

4,5x25

5x10

M8x20

fur M8

8,5//32

19x38

M8 x 20

3/ 11
10//19

for M8
M8x20

M5x25
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Quantity
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Attached to
illustration No.
41+52
41
74

15+47
45
45
71+74
52
52
42
51
22
18
18
18
57
22+28
14
64
61
61
81
12+81

7
7
7
51+71
45
73
73
45
45
74+78
45
76
1+75
24+80
81
45
59

44
51
8+45

ET number

36-9825321-BT
36-9825322-BT
36-9825323-BT
33-9825301-SI
39-9907
36-9825324-BT
39-9909-SW
36-9825325-BT
39-10135
36-9825326-BT
33-9825313-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9907-SW
33-9825314-SI
36-9825338-BT
39-10454
39-9864-VC
39-10166
33-9825315-SI
36-9825328-BT
39-9886-CR
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI
36-9825333-BT
36-9825334-BT
36-9825335-BT
36-9825336-BT
36-9825337-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
33-9825304-SI
36-9825340-BT
36-9825341-BT
36-9825342-BT
36-9825343-BT
36-9825344-BT
36-9825345-BT
36-9825506-BT
39-10450-CR




Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instructions.
Step 1:

Install of the front footbar (73) and the rear footbar (25) on the main
frame (45) with the carriage bolts (24), the washers 8//20 (10) and the
cap nuts M8 (11).
1. Place screws (24) and two each washers (10), spring washers (79) and
nuts (11) accessibly beside the front and rear parts of the main frame (45).
2. Insert the footbars (73) + (25) in the holder of the main frame (47) and
adjust so that the hole patterns of the holders and the footbars (73) + (25)
are aligned.

3. Push one screw (24) through each hole.
4. Fit the screw ends of (47) with one washer (10), one spring washer (79)
and fasten each with a nut (11).

Step 2:
Connecting the computer cable harness (75) to the computer cable
harness (78), installation of the plastic cover (76) and rubber (77),
installation of the support (81) on the main frame (45) with the round-
headed Allen screws M8x15 (80), the washers 8//16 (10), and the spring
washers for M8 (79).
1. Place screws (80), each washers (10) and spring washers (79) accessibly
beside the front part of the main frame (45).
2. Place the lower end of the support (59) against the main frame (1) and
push the rubber (77) and plastic cover (76) onto the support (81). Plug the
ends of the two computer cable harnesses (75) and (78) projecting from
(45) and (81) together.
(Note: The computer cable harness (78) projecting from the support (81) must
not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.)
When joining the tubes, ensure that the cable connection is not trapped.
3. Put one spring washer (79) and one washer (10) on each screw (80). Push
the screws (80) through the holes in the support (81), screw into the threaded
holes of the main frame (45) and tighten firmly. Push the plastic cover (76)
and rubber (77) into the right position of chain cover (18).
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Step 3:

Installation of the handgrip bars (6) on the connecting tubes (12) with
carriage bolt (9), washers (10) and cap nut (11).

1. Push the handgrip bars (6) onto the connecting tubes (12) and adjust the
holes in the tubes so that they are aligned.

(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the upper
ends are inclined outwards (away from the support (81)).

2. Push the carriage bolt (9) through the holes and tighten the handgrip bars
(6) with washers (10) and screws (11) firmly.

Step 4:

Installation of the footrest holder (28) at the connecting tubes (12) with
carriage bolt (27), washers (29) and cap nut (30).

1. Push the footrest holder (28R) at the connecting tubes (12R) and adjust
the holes in the tubes so that they are aligned.

2. Push the carriage bolt (27) through the holes and tighten the footrest holder
(28R) at connection tube (12R) with washers (29) and cap nut (30) firmly.
3. Install the left footrest holder (28L) incl. all additionally required parts on
the left hand side of the machine as described in 1. - 2.

Step 5:

Installation of the footrest holder (28R) and the left footrest holder (28L)
with the connecting tubes (12) to the pedal crank and the support (81)
with the spring washers (62), the washer (63) and the screws (61).

1. Place the preassembled unit of the right footrest holder (28R) and one
connecting tube (41) at the right hand side of the main frame (45).

(Note: Right is specified as viewed standing on the machine during
training.)

2. Push the connecting tube (12R) onto the shaft of the support (81). Put on
the screw (61) a spring washer (62) and a washer (63) and screw it tighten
firmly.

3. Put the foot pedal holder (28R) at the pedal axle (22R) and tighten
them with spacer (82), washer (62) and screw (34) firmly.

4. Install the left footrest holder (28L) incl. all additionally required

parts on the left hand side of the machine as described in 1. — 3.
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Step 6:

Installation of the right footrest (17R) on the right footrest holder
(28R) and the left footrest (17L) on the left footrest holder (28R) with
the carriage bolts (16), the washers (31), spring washer (32) and the
Handgrip nuts (33) and plastic covers (14+15).

1. Push the right footrest (17R) onto the footrest holder (28R). Adjust the
holes in the parts so that they are aligned.

2. Push the screws (16) from above through the holes. Push on a washer
(81) and spring washer (32) from the opposite side, screw on a handgrip
nut (33) and tighten firmly.

3. Install the left footrest (17L) on the footrest holder (28L) as described in
1. - 2. (Note: The right and left footrests can be discerned by the edges of
the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the footrests (17R)
and (17L) must point inwards (towards the main frame.))

4. Mount plastic cover set (15) to both side front end pedal bar (28) and
secure with 2 screws (46) for each side..

5. Mount plastic cover set (14) to both side bottom end of connecting tube
(12) and secure with screw (60) for each side.

Step 7:

Attach the computer (1) and hand grip bar (5) at support (81).

1. Put the plug of middle section motor cable (78) into the socket from
monitor (1) backside.

2. Attach the monitor (1) to top monitor bracket of front post (81) with screws
(26). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched or pinched
during installation.)

3. Insert the plug of hand pulse wire (3) to the jack of the monitor (1)
backside.

4. Place the hand grip bar (5) against the support (81) so that the holes are
aligned. Push a washer (29) onto each screw (66) and push them through
the holes and tighten the handgrip bar (5) firmly.

Step 8:

Attach the power

1. Please insert the plug of adaptor (87) to the jack of chain guard.

2. Please insert the adaptor (87) to the jack of wall power (230V/50Hz).

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 yourself with the machine at a low
resistance setting and make your individual adjustments.

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.
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TRAININGSCOMPUTER
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Program No.
Stop - display
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U1 - U4 - Key
Start — Stop - key
Enter — key

- key

+ key

Fitness — key
Watt
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Computer instruction for 98253

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and
introduced with the following categories:

Key Functions about Displays; Operating Ranges; Things You Should Know
Before Exercising; Operation Instructions

KEY FUNCTIONS

There are total 6 keys: START/STOP (S), ENTER (E), U1 - U4, UP (+), DOWN
(-), and RECOVERY (Test).

»S“ -key: Starts or stops the chosen program and resets the monitor by
pressing and holding for 2 seconds.

»E“ -key: Chooses the functions from PROGRAMS, GENDER, TIME,
HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE, and
10 columns. The chosen function shall flash. Please note that not all the
functions can be selected in every program according to the types of each
program.

»U1-U4“ -key: Changes the displays of the values between U1 -U4.

»+“ (up)-key: Selects or increases the values of PROGRAMS, GENDER,
TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE,
and 10 columns.

»-“(down)-key: Selects or decreases the values of PROGRAMS, GENDER,
TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE,
and 10 columns.

»Test“ -key: Starts the function of PULSE RECOVERY.
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ABOUT DISPLAY

A. START: Indicates the program selected has started.

B. STOP: Indicates the program selected has stopped and users are free
to change the programs and the value of functions applied.

C. PROGRAM: Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to
PROGRAM 13.

D. LEVEL: Indicates the level of loading selected from
LEVEL 1 to LEVEL 16.

E. GENDER: Indicates the gender (Male or Female) selected (M/F).

F. TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Indicates only of TIME, HEIGHT, and
WEIGHT displayed depending on the programs.

G. RPM/SPEED/ AV/SPEED /KMH (MPH) Display: Indicates value of RPM,
SPEED, and KMH (MPH) displayed depending on the programs.

H. DISTANCE/ODO/FAT % Display: Indicates value of DISTANCE and FAT %
displayed depending on the programs.

I. KIOULE/WATT/BMR Display: Indicates value of KIOULE, WATT, and BMR
displayed depending on the programs.

J. TARGET H.R./BMI/AGE Display: Indicates value of TARGET HEART RATE,
BMI, and AGE displayed depending on the programs.

K. HEART RATE/BODY TYPE Display: Indicates value of HEART RATE and
BODY TYPE displayed depending on the programs.

L. LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 8 bars
in each column. Each column represents 3 minutes workout (without the
change of TIME value), and each bar represents 2 levels of loading.




Operating Ranges

Values Range (Count up) | Count down | Preset Increment (Decrement)
PROGRAM 1~15 15~1 1 1
LEVEL 1~16 16~ 1 N/A 1
GENDER Male, Female N/A Male N/A
TIME 0:00 ~ 99:00 99:00 ~ 5:00 0:00 1:00
HEIGHT (cm) 110.0 ~ 199.5 199.5 ~ 110.0 | 175.0 0.5
WEIGHT (kg) 10.0 ~ 199.8 199.8 ~ 10.0 70.0 0.2
DISTANCE 0.0 ~ 999.0 999.0~1.0 0.0 1.0
WATT 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10
TARGET H.R. 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1
AGE 10~99 99~ 10 30 1

Things You Should Know Before Exercising
A. The values calculated or measured by the computer are for exercise
purpose only, not for medical purpose.

B. The Variables May Need To Change In The Programs:

Programs Variable

P1-P7 Time, Distance, Kal.

P8 Time, Distance, Kal., 10 Intervals

P9 Time, Distance, Watt

P10 - P12 Time, Distance, Kal., Age, Target HR
P13 Gender, Height, Weight, Age

Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted. Both
adjustments do not exist at the same time. For example, the value of
DISTANCE is ,,0.0“ while the value of TIME is adjusted to be any number
except ,,00:00%.

C. Programs Selection:

There are 13 programs with 1 Recovery including 1 Manual Program, 6
Preset Programs, 1 Speed Independent Program, 3 Heart Rate Control
Programs, 1 Body Fat Program, 4 User Setting Programs, and 1 Pulse
Recovery Measuring.

D. Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column).
With the value of TIME counting up, each interval is 3 minutes that all the
columns make up 30 minutes. With the value of TIME counting down, each
interval is the value of setup TIME divided by 10. For example, if the time
value is setup to 40 minutes, each interval will be 40 minutes divided by 10
intervals (40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes.

The following graphs are all the profiles in the monitor.

Program 1 (Manual)
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E. Body Types:

There are 9 body types divided according to the FAT% calculated. Type 1
is from 5% to 9%. Type 2 is from 10% to 14%. Type 3 is from 15% to 19%.
Type 4 is from 20% to 24%. Type 5 is from 25% to 29%. Type 6 is from
30% to 34%. Type 7 is from 35% to 39%. Type 8 is from 40% to 44%. Type
9 is from 45% to 50%.

F. BMR: Basal Metabolism Ratio
G. BMI: Body Mass Index = Bodyweight : bodyheight?

Operation Instructions
A. Exercising with a Specific Goal:

1. TIME Control: Sets up a period of time to exercise.
2. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise.
3

. BODY FAT Control: Computer designs various programs for different
people with different body fat ratio.

4. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire WATT consu-
med.

5. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe heart-beating
condition

B. Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each
sensor has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is to
gently hold both metal parts each hand. With the good signals picked up
by the computer, the heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display
shall flash.

C. Manual Program:

PROGRAM 1 is a manual program. Press ,ENTER“ key to select TIME,
DISTANCE, and AGE. Then, press ,.+“ or ,-“ key to adjust the values. The
default level of loading is 6. After pressing ,,S“ key to exercise, please also
apply the heart rate detector appropriately. Users may exercise in any desire
level (by pressing ,+“ or ,,-“ during the workout) with a period of time or a
certain distance. With the input of age, the computer may suggest a target
heart rate to exercise. The suggested heart rate is 85%(220 - age). So, if
the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value
of HEART RATE will keep flashing.

Please note that it is a warning for users to slow down or to lower the
level of loading.

D. Preset Programs:

PROGRAM 2 to PROGRAM 7 are the preset programs. Press ,E“ key to
select TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press ,+“ or ,-“ key to adjust the
values. Users may exercise with different level of loading in different intervals
as the profiles show. After pressing ,,START/STOP“ key to exercise, please
also apply the heart rate detector appropriately. Users may also exercise in
any desire level (by pressing ,,+“ or ,-“ during the workout) with a period of
time or a certain distance. With the input of age, the computer may suggest
a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age).
So, if the heart rate detected equals to or greater than the TARGET H.R.,
the value of HEART RATE will keep flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

E. User Setting Programs:

Program 8 if the user-setting program that store the calculated values
from U1 - U4. Users are also free to edit the values in the order of TIME,
DISTANCE, AGE, and the level of loading in 10 intervals. The values and
profiles will be stored in the memory after setup. After pressing ,,S“ key to
exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
also change the ongoing loading in each interval by pressing ,,+“ or ,,-“ key,
and they will not change the level of loading stored in the memory. With
the input of age, the computer may suggest a target heart rate to exercise.
The suggested heart rate is 85% (220 — age). So, if the heart rate detected
equals to or greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE will
keep flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

F. Speed Independent Program:

Program 9 is a Speed Independent Program. Press ,E“ key to select the
values of TIME, DISTANCE, WATT, and AGE. Then, press ,,+“ or ,-“ key to
adjust the values. After pressing ,,.S“ key to exercise, please also apply the
heart rate detector appropriately. During the exercise, the level of loading
is not adjustable. In this program, computer will adjust the level of loading
according to the value of WATT setup. For example, the level of loading may
increase while the speed is too slow. Also, the level of loading may decrease
while the speed is too fast. As a result, the calculated value of WATT will close
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to the value of WATT setup by users. With the input of age, the computer
may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is
85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or greater than the
TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

G. Heart Rate Control Programs:

Program 10 to Program 12 are the Heart Rate Control Programs. In Program
10 to Program 12, press ,E“ key to select TIME, DISTANCE, and AGE. Then,
press ,+“ or ,,-“ key to adjust the values. Users may exercise in a period of
time or a certain distance with 60% Max Heart Rate in Program10, 75%
Max Heart Rate in Program 11, and 85% Max Heart Rate in Program 12.
After pressing ,,.S“ key to exercise, please also apply the heart rate detector
appropriately. In these programs, the computer will adjust the level of loading
according to the heart rate detected. For example, the level of loading may
increase while the heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the
level of loading may decrease while the heart rate detected is higher than
TARGET H.R. As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the
TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET H.R. +5.

H. Body Fat Program:

Program 13 is a special program designed to calculate users’ body fat ratio
and to design a specific loading profile for users. With 9 different body types,
the computer can generate 9 different profiles for each. Press ,E“ key to
select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then, press ,,+“ or ,-“ key to
adjust the values. After pressing ,,S* key to calculate body fat, please also
apply the heart rate detector appropriately. Then, the calculation values of
FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE, will show up shortly.

I. Pulse Recovery:

It is a function to check the condition of pulse recovery that is scaled from
1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means the worst and the incre-
ment is 0.1. In order to get rated correctly, users must test it right after the
workout finished by pressing , Test" key and then stop exercising. After the
key is pressed, please also apply the heart rate detector appropriately. The
test will last for 1 minute and the result will show in the display.




Training instructions

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion.
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% of
the 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 level of training
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the
maximum pulse rate. This should be done by lengthening 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 displayed 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 nutrition, 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 training sessions a week are required
to improve one’s condition and reduce one’s weight. 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 temperature 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 exertion
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 prevent
aching or strained muscles later, it is necessary to follow the training phase
with a cool-down phase. This should be consist of stretching exercises and
/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten minutes.

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 mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always 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.
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—m— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—=— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—*— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Calculation formula: Maximum pulse rate

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7
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Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers, controler si tous les
écrous, Vvis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sOr de I'appareil d’entrainement.

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

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

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 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 I'appareil doivent étre
enlevées tout de suite apres I’entrainement.

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

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales.

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

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I’appareil ne doit
étre utilisé que par une personne pour I’'entrainement.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
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fithness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

16. 2 Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée
de vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point
collectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le
symbole sur le produit du mode d’emploi ou de ’emballage fait rem arguer
sur cela.

Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I’administration
communale le poste d’enlevement des déchets constant.

17. Cet appareil est un appareil non dépendant de la vitesse.

18. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 16 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 16, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

19. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 957 -1 et -9
»H, A”. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
EL 5 N° de commande 98253

Version du : 01/ 02/ 2007

Ensemble composé d’un tapis roulant, d’un vélo de fitness et d’un stepper, Enchainement
elliptique avant et arriere des mouvements Entrainement prenant particuliérement soin des
articulations des muscles des jambes, du fessier, de la hanche,des cuisses et des bras.

Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 9 kg

Réglage automatisé de la résistance, choix de 16 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus, 3 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant

par impulsion)

4 programmes personnalisables, 1 programme pour les lipides

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puissance en watt

1 programme manuel, Mesure des pulsations a la bride, Analyse des lipides

Alimentation au réseau.

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital de données suivantes:
Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui correspond plus ou moins a la dépense de
calories, les pulsations, les watts, un odometre, le BMI (index de masse corporelle), le BMR
(taux de métabolisme basal) et la récupération.

Caractéristiques techniques :

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions approximatives Longueur 140 x Largeur 59 x Hauteur 171 cm

Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez
commencer 'assemblage.

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

Top-Sports Gilles GmbH

Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49(0)2051/6067-44
e-mail: info @ christopeit-sport.com

Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Ordinateur 1 81 36-9825303-BT
2 Revétement de poignée de maintien 1 36-9825305-BT
3 Cable de pouls 1 36-9825313-BT
4 Unité de pouls 2 5 36-9825314-BT
5 Poignée de maintien 1 81 33-9825305-SI
6L Poignée de maintien gauche 1 12 33-9825306-SI
6R Poignée de maintien droite 1 12 33-9825307-SI
7 Bouchon d’extrémité 2 6 36-9825315-BT
8L Revétement de manche 1 6L 36-9825306-BT
8 R Revétement de manche 1 6 R 36-9825307-BT
9 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x40 4 6+12 39-9955-CR
10 Rondelle intercalaire 8//19 14 9+24+80 39-9966-CR
11 Ecrou borgne M8 8 9+24 39-9900-CR
12 Tube de jonction 2 6+28 33-9825308-SI
13 Palier en matiéere plastique 10x26 4 12 36-9825346-BT
14 caoutchouc 2 12 36-9825310-BT
15 caoutchouc 2 28 36-9825311-BT
16 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6 4 17 39-10450
17 L Coque gauche 1 28 L 36-9825308-BT
17R Coque droite 1 28R 36-9825309-BT
18 L Revétement gauche 1 1+18R 36-9825301-BT
18R Revétement droit 1 1+18L 36-9825302-BT
19 Rondelle élastique bombée 2 21 36-9825316-BT
20 Vis M8x20 2 22 39-9886-CR
21 Couverture ronde 2 22 36-9825304-BT
22L Bras de pédale gauche 1 52 33-9825309-SI
22R Bras de pédale droit 1 52 33-9825310-SI
23 Coiffe 2 25 36-9825317-BT
24 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 25+73 39-10093-CR
25 Tube du pied arriére 1 45 33-9825302-SI
26 Vis a téte cruciforme M5x12 4 1 36-9329712-BT
27 Vis M10x78 2 12 39-10055-SW
28 L Logement de coque gauche 1 12L+22L 33-9825311-SI
28 R Logement de coque droit 1 12R+22R 33-9825312-SI
29 Rondelle 10//19 2 66 39-10206-CR
30 Ecrou borgne M10 3 27 39-10021
31 Rondelle 6//14 4 16 39-9863
32 Couvercle pour M6 4 16 39-9865-SW
33 Ecrou a poignée étoile 4 16 36-9825318-BT
34 Vis Ma8x 30 2 22 39-10095-CR
35 Rondelle 8//24 2 34 39-10018-CR
36 Vis M8 x 48 2 59 36-9329715-BT
37 Palier en matiére plastique 4 59 36-9825319-BT
38 Rondelle 8//16 2 36 39-9917-CR
39 Ecrou a freinage interne M8 2 36 39-9918-CR
40 Bague de sécurité 2 52 36-9825320-BT
41 Vis M10x40 1 45 39-10131
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Schéma
ne
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72L

72R
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Unité de pédalier

Piece d’écartement

Cable d’alimentation avec douille
Cadre de base

Vis

Cable de palpeur

Vis

Cable de transmission

Rondelle

Plateau-manivelle de pédalier

Axe

Vis

Vis

Vis

Vis

Revétement

Vis

Porte-arbre

Vis

Vis

Couvercle

Rondelle

Axe

Palier en matiére plastique

Vis

Ecrou a chapeau

Rondelle

Tendeur de courroie trapézoidale
Cable plat

Roue volante

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche|
Chapeaux finaux avec roulette de transport droit
Tube du pied avant

Servomoteur

Cable de connexion de chassis
Revétement de Tube support
caoutchouc

Cable de connexion de tube support
Couvercle

Vis

Tube support

Piece d’écartement

Jeu d’outils

Carton

Etiquettes adhésives pour carton
Instructions de montage et mode d’emploi
Appareil d’alimentation électrique 6V=//1000mA
Aimant

Vis

Dimensions
en mm

10x17x25

5x10

M5x15

17//22

M8x15

5x15

M5x15

4,5x25

5x10

M8x20

pour M8

8,5//32

19x38

M8 x 20

3/8%
10//19

pour M8
M8x20

M5x25
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Quantité
Unités
4
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Monté sur

schéma n°
41+52

41

74

15447
45
45

71474
52
52
42
51
22
18
18
18
57

22428
14
64
61
61
81

12481

7
7
7
51+71
45
73
73
45
45
74+78
45
76
1+75
24+80
81
45
59

44
51
8+45

Numéro ET

36-9825321-BT
36-9825322-BT
36-9825323-BT
33-9825301-SI
39-9907
36-9825324-BT
39-9909-SW
36-9825325-BT
39-10135
36-9825326-BT
33-9825313-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9907-SW
33-9825314-SI
36-9825338-BT
39-10454
39-9864-VC
39-10166
33-9825315-SI
36-9825328-BT
39-9886-CR
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI
36-9825333-BT
36-9825334-BT
36-9825335-BT
36-9825336-BT
36-9825337-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
33-9825304-SI
36-9825340-BT
36-9825341-BT
36-9825342-BT
36-9825343-BT
36-9825344-BT
36-9825345-BT
36-9825506-BT
39-10450-CR
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage !

Etape n° 1:

Montage du tube du pied avant (73) et du tube du pied arriére (25) sur
le cadre de base (45) a I’'aide des boulons bruts a téte bombée et collet
carré (24), des rondelles 8//20 (10), et des écrous borgnes M8 (11).

1. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (24) ainsi que
deux rondelles (10), rondelles élastiques bombées (79) et écrous borgnes
(11) a la portée de la main, a coté de la partie frontale et arriére du cadre
de base (45).

2. Placer les tubes du pied (73) + (25) dans les logements du cadre de base
(45) en veillant a ce que les gabarits des trous des logements concordent
avec ceux des tubes du pied (73) + (25).

3. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (24) a travers chacun
des trous de forage.

4. Placer une rondelle (10) et rondelle élastique bombée (79) sur chacune
des extrémités des boulons bruts a téte bombée et collet carré (24) et visser
chacun d’entre eux avec un écrou borgne (11).

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable de I’ordinateur, palpeur y compris (75)
avec le faisceau de cable de I'ordinateur (78), montage du Revétement
de tube support (76), caoutchouc (77) et montage du tube support (81)
sur le cadre de base (45) a I‘aide des vis a téte ronde a six pans creux
M8x15 (80), des rondelles 8//16 (10) et des rondelles élastiques bombées
pour M8 (79).

1. Placer les vis (80) ainsi que de rondelles (10) et rondelles élastiques
bombées (79) a la portée de la main, a cété de la partie frontale du cadre
de base (45).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (81) vers le cadre de base
(45) et monter de caoutchouc (77) et revétement de tube support (76) sur
le tube de support (81). Fixer les extrémités des deux faisceaux de céables
de I'ordinateur ensemble (78) et (75), dépassant du cadre de base (45) et
du tube support (81).

(Attention ! L'extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (78) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (81) ne doit pas glisser dans le
tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (79) ainsi qu’une rondelle (10) sur
chacune des vis (80). Introduire les vis (80) a travers les trous de forage du
cadre de base (45), visser dans les trous taraudés du tube support (81) puis
serrer a bloc. Placer le Caoutchouc (77) et le revétement de Tube support
(76) sur le revétement (18).
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Etape n°3:

Montage des manches (6) sur les tubes de communication (12) a boulon
brut a téte bombée et collet carré (9), des rondelles (10) et des ecrou
borgne (11).

1. Placer les manches (6) sur les tubes de communication (12) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres.(Attention ! Aprés le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers I‘extérieur (du tube de
support (81)).

2. Introduire les boulons bruts a brut a téte bombée et collet carré (9) a travers
les trous de forage a rondelles (10) et écrou borgne(11) et serrer a bloc.

Etape n°4:
Montage des logement de la coque (28) sur les tubes de communication
(12) a vis (27), des rondelles (29) et des ecrou borgne (30).

1. Placer le logement de la coque droit (28R) sur le tube de communication
(12) en veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un
au-dessus des autres.

2. Introduire les vis (27) a travers les trous de forage a rondelles (29) et écrou
borgne (30) et serrer a bloc.

3. Monter le logement de la coque gauche (28L) sur le tube de communication
(12) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.

Etape n° 5:

Montage du logement de la coque droite (28R) et du logement de la
coque gauche (28L), tubes de jonction (12) y compris, sur la manivelle
de pédale (22R) et du tube support (81) a aide des couvercle (62), des
rondelles (63) et des vis (61).

1. Placer I'unité composée du logement de la coque de la pédale droite
(28R) et d’un tube de communication (12), assemblée préliminairement, sur
la partie latérale droite du cadre de base (45).

(Attention ! La direction de visée est a droite lorsque I'on se trouve sur
I’appareil et que I’'on s’entraine.)

2. Placer le tube de communication (12) sur I’essieu du tube de support (81).
Poser une couvercle (62) et rondelles (63) sur les vis (61) et serrer a bloc.
3. Placer le logement de la coque droit (28R) sur I’axe de la pédale droit
(22R) puis visser a I'aide de la rondelle (35), de piéce d’écartement (82) et
de vis (34).

4. Monter le logement de la coque de la pédale gauche (28L) avec I'ensemble
des piéces supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de
I’appareil conformément aux instructions figurant aux points 1.-3.
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Etape n° 6:

Montage de la coque de la pédale droite (17R) sur le logement de la
coque de la pédale droite (28R) et de la coque de la pédale gauche
(17L) sur le logement de la coque de la pédale gauche (28L) a I’'aide des
boulons hexagonale a téte bombée et collet carré (16), des rondelles
(31), Couvercle (32), des Ecrou a poignée étoile (33) et des Revétement
(14+15).

1. Poser la coque de la pédale droite (17R) sur le logement de la coque de
la pédale (28R) 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 (16) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser une
rondelle (31), Couvercle (32), sur chacun d‘eux, desserrer un Ecrou a poignée
étoile (33) et serrer a bloc.

3. Monter la coque de la pédale gauche (17L) sur le logement de la coque de
la pédale (28L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques des
pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite (17R) et
gauche (17L). Les bords élevés des coques des pédales (17R) et (17L)
doivent étre chacun dirigés vers I'intérieur (en direction du cadre de base
(45)).

4. Monter de Revétement (14) sur les tube de jonction (12) avec vis (60).
5. Monter de Revétement (15) sur les logement de coque (28) avec vis
(46).

Etape n° 7:
Montage du poignée de maintien (5) et de I’ordinateur (1).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (1) et fixez son cable de connexion (78) a
I’arriére de I'ordinateur (1).

2. Vissez la fixation de 'ordinateur (1) au tube de support (81) avec des vis
(26). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

3. Fixez le céble de pulsation (3) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur (1).

4. Vissez la poignée de maintien (5) dans le tube de support (81) avec des
vis (66) et des rondelles (29).

Etape n° 8:

Branchement de I’appareil d’alimentation électrique

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (87) dans la
prise adéquate a I'extrémité arriére du revétement.

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (87) dans une fiche
femelle (230V/50Hz).

Etape n° 9:

Controle

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

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de | égers
réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

Remarques :

Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement
pour effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de
rechange.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur 98253

G JHK 1 H F

Durée

Speed(Vitesse) / Km/h

Distance

KJoule / Watt / BMR

Tours/min = Nombre de tours effectué par les pédales par min /
Pulsations

Ut -uU4

Degré de résistance = résistance de I'intensité du frein
Numéro du programme

Indication d’arrét

Indication de démarrage

Touche de U1 - U4

Touche démarrage - arrét

Touche de saisie et de confirmations

touche -

Touche +

Touche Fitness

Watt

WIJIVOZZEIrX«"IOTMmMOOW>»

Lordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile 4 utiliser. L’affichage simul-
tané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision entre les
fonctions individuelles. D’un coup d’ceil, vous étes informé du déroulement
de votre entrainement. Il s’agit ici d’un appareil indépendant du nombre
de rotations. Pour sélectionner la puissance souhaitée, I'ordinateur
regle le frein, indépendamment de la fréquence de marche.

Mise en route

1) Mettez la fiche de raccordement dans la prise de raccordement de
I’adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L’affichage LCD montre
pendant 2 seconde tous les segments et les parametres sont ensuite remis
a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / 'appareil s’est automatiquement
débranché. En cliquant sur une touche quelconque — ou par au moins une
rotation des pédales - I'ordinateur se met sous tension automatiquement.

A la fin de Pentrainement, enlever la prise.

* Touches

Six touches sont disponibles : START / STOP (S), SAISIE (E), FONCTION
(U1 - U4), PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

«S»: Début ou interruption de I’entrainement dans le programme sélectionné
En mode ARRET, STOPP - est en surbrillance.

Affichage J : L'ordinateur ne commence a compter que si la touche « S » a
été préalablement sélectionnée.

Si ’on presse la touche « S » pendant plus de trois secondes, toutes
les valeurs seront remises a zéro.

« E » : La touche saisie et confirmation (N) permet de passer d’une zone
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de saisie a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches 0 +
P + / - vous permettent d’introduire des valeurs et la touche « E », de les
confirmer. . Simultanément, la zone de donnée suivant clignote.

« U1 - U4 » : Cette touche vous permet de consulter vos informations de
Ui - U4.

« Tests » : Cette touche vous permet de consulter vos informations de
fitness.

Les touches “ + et ” = “ vous permettent de modifier les valeurs — seules
les données en surbrillance peuvent étre modifiées.

e Affichages
START : Mode du commencement. Toutes les valeurs sont affichées.

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

PROGRAMME : Affichage du programme engagé 1 -13 (programme 1
— 7 = programme ‘fitness’ ; programme 8 = programmes individuels.);
programme 9 : programme en watts, programme 10 — 12 = programmes
des pulsations ;

DEGRE : Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 16. Plus le chiffre est
élevé, plus la résistance est forte.

L’affichage des leviers propose huit leviers.Deux valeurs peuvent étre
sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les degrés 5 ou 6 peuvent
correspondre a trois leviers). L’affiche de la touche H vous informe de la
valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée a tout moment
et dans tous les programmes, par les touches + et -. .

SEXE :Affichage du sexe, masculin (M) / féminin (F) (disponible seulement
dans le programme 13).

DUREE / TAILLE / POIDS : pour régler / afficher la durée en minutes et
secondes, jusqu’a un maximum de 99 :00 minutes.Présélection en pas par
minute / comptage en pas par seconde. Dans les programmes 2 a 13, la
durée minimale par défaut est de 5 minutes. La DUREE ou la DISTANCE peut
étre sélectionnée — mais pas simultanément. L'introduction et I'affichage du
poids corporel n’est possible que dans le programme 13.

Tours/min/SPEED. Km/h : Affichage du nombre de rotations du pédalier
par minute et en km/h.

DISTANCE / LIPIDE EN % Affichage et données de la distance. Il est
possible de paramétrer la distance de 0 a 999,0 km. Le décompte dans
un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km. La distance et la durée ne peut
étre affichées simultanément.

L’affichage de la proportion calculée en % de la lipide dans le corps n’est
possible que dans le programme 13.

KJOULE/WATT/BMR : Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur cal-
cule les valeurs en joules, qui s’affichent en kjoules. Pour convertir les joules,
la mesure d’unité donnée pour I’énergie en calories, plus communément
employées, calculez la formule suivante : 1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal =
4,186 J.L ordinateur doit d’abord convertir les watts, c’est pourquoi il ne peut
donner directement les données en joules. L'ordinateur calcule exactement
I’effort fait pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts. Le
BMR (taux de métabolisme basal) = métabolisme fondamental en énergie
que votre corps consomme au repos. Cette valeur se calcule sur la base
d’une formule qui prend en compte le pourcentage de lipides, la taille, le
poids, I'age et le sexe. (Uniquement disponible dans le programme 13).
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LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/BMI/AGE Disponible dans les
programmes 1 a 8 (mais pas 10 a 12).

Dés que vous avez introduit votre age, I'ordinateur calcule une valeur de
pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser (for-
mule : (220 - votre age) x 0,85). Si vous atteignez cette valeur, 'affichage
Pulsations se met a scintiller - vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance. Disponible dans les program-
mes 9 a 12 .. Dans les programmes 10 — 12 : programme d’entrainement,
soit 60 % / 75 % ou 85 % de votre fréquence cardiaque maximale. Votre
fréquence cardiaque maximale, et ses pourcentages, sont calculés dés que
vous avez introduit votre age.Le résultat — vos pulsations a I’entrainement,
votre fréquence cardiaque maximale — sera affiché dans la zone E et vos
pulsations actuelles dans la zone F. Introduction / affichage de votre age.
Indication de votre BMI (index de masse corporelle) = votre poids divisé
par votre taille2.

INDICATION DES PULSATIONS / TYPE CORPOREL : C’est ici que
s’affichent vos pulsations actuelles. Les mesures par contact avec les poi-
gnées ont la priorité sur les mesures transmises par la sangle du thorax.

Les valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas

adaptées a une évaluation médicale.
A. Reglage des programmes:

Programmes réglage

P1-P7 Durée, distance, KJoule

P8 Durée, distance, limit superieur de pulsation
P9 Durée, distance, Watt, KJoule

P10 - P12 Durée, distance, KJoule

P13 Sexe, taille poids age

Apercu des indications:

Pour avoir accés aux mesures des pulsations, il faut toujours pr
d’abord la touche S.

Sur la base des proportions calculées de lipides dans le corps, 9 types
corporels différents sont établis :

Type 1 Proportions de lipides 5 % -9 % ;

Type 2 Proportions de lipides 10 % -14 % ;

Type 4 Proportions de lipides 20 % - 24 % ;

Type 5 Proportions de lipides 25 % -29 % ;

Type 6 Proportions de lipides 30 % 34 % ;

Type 7 Proportions de lipides 35 % - 39 % ;

Type 8 Proportions de lipides 40 % -44 % ;

Type 9 Proportions de lipides 45 % -49 % ;

Profil de résistance :La durée de I’entrainement souhaitée peut étre prédé-
terminée dans la zone A / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I'axe du temps
(’axe horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple, pour une durée
d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes, pour une durée
de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers correspond a cet
intervalle. Le levier de I'intervalle actuel est marqué par un clignotement. Si
aucune durée n’est prédéterminée, chaque levier durera 3 minutes, c’est a
dire qu’apres trois minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2,
et ainsi de suite pendant 30 minutes. Sile programme est interrompu entre
temps par la touche S, la durée s’interrompt, et reprendra a cet endroit dés
que I’'on appuie sur la touche S.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaqgue segment de barre contient 2 valeurs

Chacune des barres de de temps
correspond a 1/10°™ du temps
d’entrainement prescrit.

Résistance a la marcheVous pouvez adapter a tout moment - dans tous
les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les touches + /
- des fonctions P + O.Vous pouvez vous rendre compte des modifications a
la hauteur des leviers dans I'affichage H SYUFE - plus ceux-ci sont élevés,
plus le niveau de résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque
levier vaut pour deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux
5 et 6 ou 7 segments indiquent les niveaux 13 et 14). La valeur choisie est
indiquée a STUFE. La modification se répercute sur les positions de durée
instantanées et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et
non un profil de terrain. Le déroulement des programmes est affiché gra-
phiquement dans I’écran Display. Le déroulement de chaque programme
suit la représentation du diagramme des leviers dans la zone d’affichage,
par exemple, le programme 3 = montagne + vallée (dans ce cas, la hauteur
des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
Apres le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer sur la
touche « S », pour commencer I’entrainement. Sans quoi, les pulsations, le
réglage des watts etc. ne seront pas indiqués.
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Fonction |Valeurs maximales |Réglages
Durée 00:00 - 99:00 en Manuel 01:00 —99:00
montant Programme 05.00 —
99:00 - 05:00 en 99:00
descendant
\Vitesse. 0,0 - 99,9 km/h Non réglable
Distance 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km
[Tours/min 15-999 Tpm Non réglable
KJoule 0 — 9999 KJoule Non réglable
\Watt 00 -999 Watt 30 - 300 Watt
Age 10 - 99 ans 10 - 99 ans
Pulsations  |40- 240 pulsations 60 - 220 pulsations
BMI 1-99,99 Non réglable
BMR 1—-9999 Kcal Non réglable
Lipides % 5% - 50% Non réglable
[Type corporel[1 - 9 Non réglable
Fitness-Note |F 1,0 —F 6,0 Non réglable




A. Sélection du programme:

Programme 1 (Manuel)

ERR00000
ERR00000
ERR00000
ERR00000

Programme 4 (Fitness)

o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
OO EECCC
mmpmuy § N § N § jJEmjm]
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. B 8 B B B B0 B § |

Programme 7 (Intervalle)

Programme 2 (ascendant - descendant)

empempyeupusy § § § § § |
mmpmmymuy § 8 § § § § |
mmpmmy B § B N 0§ B § |
muy N B N B N B 0§ § |
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Programme 8 (Utilisateur U 1-U4)

Programme3 (vallée)

Programme 6 (Montagne)

s o o R s s s [ s [ |
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COCOCOCCdC] S .
COCOCOC] i I .
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Programm 9

(watt-indépendamment du nombre de tours)
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PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’un home-trainer normal. Ain-
si, la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / joules, les
pulsations actuelles et la pulsation d’avertissement sont ici affichés en
permanence Les touches + et — permettent de régler manuellement la
résistance a la marche.

Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement — ce programme ne
fait aucun réglage automatique.

Programmes 2 - 7 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et com-
prend différents intervalles. Des niveaux de difficultés et des intervalles
sont prévus. Vous pouvez intervenir a tout moment dans ce programme,
pour modifier la résistance a la marche ou la durée. En outre, les leviers
apparaissent dans la zone d’affichage.

PROGRAMME 8 (U1-U4) : Programme d’entrainement individuel.
PROGRAMME 9: Watts

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans les limites de
certaines tolérances, I'ordinateur régle automatiquement la résistance
— indépendamment du rythme marche, de sorte que vous vous trouvez
toujours dans la zone prévue.
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PROGRAMMES 10 - 12Ici, I'ordinateur calcule en fonction de votre age,
votre fréquence cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence
cible correspondante — 60 % / 75 % ou 85 %. Cette valeur théorique est
affichée. L’ordinateur régle automatiquement IA résistance a la marche,
afin de rester dans ces fréquences prévues.

Programme 13 : Votre profil personnel

En fonction de vos données personnelles comme le sexe / la taille / le poids
et I’age, I'ordinateur calcule vos valeurs de BMI, BMR, proportion de lipides
et type corporel.



Mesure des pulsations1. Mesure des pulsations a la poignéeles poig-
nées droite et gauche comportent chacune un capteur (piéces de contact
métalliques.) Connectez le cable a la prise 21 de 'ordinateur. 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 coté de I'affichage F des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, 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
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d’une montre-
récepteur.

Appuyer absolument sur la touche START, sinon ’appareil ne fera
aucune mesure des pulsations.

FITNESS NOTE / FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RE-
CUPERATION

Votre ergométre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fithess Note ». Le principe
de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement aprés un entrainement
que chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition
physique. Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la diffé-
rence de fréquence des pulsations a la fin de I’entrainement (pulsations
de début) et la fréquence prise une minute aprés la fin de I’entrainement
(pulsations finales).

N’utilisez cette fonction qu’apres vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récu-
pération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations, en
posant vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la touche « Test » et posez vos deux mains sur les capteurs
pour mesurer vos pulsations

2. L'ordinateur se met en mode STOPP, I'écran affiche, en son centre, une
grande icéne sous forme de cceur et la mesure automatique des pulsations
de récupérations est en cours.

3. La durée sur I’écran est ramenée a 0 :60.

4. Apres une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriére. Dans la zone F « Puls », les pulsations
finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez maintenant enlever
vos mains des capteurs de pulsations. Apres quelques secondes, appa-
rait au milieu de I'écran n votre « fitness note », de F 1,0 - F 6,0 (systeme
allemand de notation scolaire).

5. Si vous voulez continuer a vous entrainer, appuyer sur la touche START
M.
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Recommandations pour ’entrainement

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:

L'entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement 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 I'ordinateur ou
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniére 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 I'objectif recherché 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. Cinq fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes 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’éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

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 humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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—m— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—=— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum puise rate

Formules de calcul:

Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - age) x 0,9
(220 - age) x 0,85
(220 - age) x 0,7
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen
niet strikt in acht genomen moeten worden.

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

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

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

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

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

7. In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken.

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

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

34

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

12. 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 mo-
gen daarom uitsluitend in overeenstemming met de bepalingen en door op
gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde personen gebruikt worden.

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

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

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

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

17. Bij dit toestel betreft het een niet van de snelheid afhankelijk toestel.

18. Het toestel is met een 16-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting
van niveau 16 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting.

19. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -9 ,H, A“ gekeurd en gecer-
tificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
150 kg bepaald.



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
EL 5 best.nr. 98253

Technische specificatie: Stand: 01. 02. 2007

Ergometer klasse HA/EN 957-1/5 met een precieze weergave van de gegevens
Magnetisch remsysteem met ca. 8 kg vliegwielmassa
Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 16 weerstandfases
6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s, 3 hartslag programma'’s (polsgestuurd)
4 individuele instelbare trainingsprogramma’s, 1 lichaamsvet programma
1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid
watt prestatie van 30 tot 300 watt in 10 stappen)
handpolsslag meting. loopvlak 3-voudig verstelbaar, Adapter,
Fitness-Test aanduiding, Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding
van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie Instelbaarheid van de
grenswaarden; tijd, afstand, ca. Calorieverbruik.
Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L 140x B 59 x H 171 cm

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer

dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

u zich wenden tot:

Top-Sports Gilles GmbH

Telefon: +49(0)2051/6067-0
Telefax: +49 (0)2051/6067-44
e-mail: info @ christopeit-sport.com

Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Computer
2 Overtrek handgreep
3 Polskabel
4 Polsunit
5 Handgreep
6L Handgreep links
6R Handgreep rechts
7 Eindknop
8L Overtrek handgreep
8 R Overtrek handgreep
9 Slotschroef
10 Onderlegplaatje
11 Dopmoer
12 Verbindingsbuis
13 Kunststoflager
14 Afdekking
15 Afdekking
16 Slotschroef
17L Voetschaal links
17R Voetschaal rechts
18 L Bekleding links
18R Bekleding rechts
19 Ronde stop
20 Schroef
21 Afdekking rond
22L Pedaalarm links
22R Pedaalarm rechts
23 Eindkappen
24 Slotschroef
25 Voetbuis achter
26 Kruiskopschroef
27 Schroef
28 L Voetschaalbevestiging links
28 R Voetschaalbevestiging rechts
29 Onderlegplaatje
30 Dopmoer
31 Onderlegplaatje
32 Veerring
33 Stergreepmoer
34 Ronde kopschroef met binnenzeskant
35 Onderlegplaatje
36 Schroef
37 Kunststoflager
38 Onderlegplaatje
39 Zelfborgende moer
40 Vastzetring
4 Schroef

Afmetingen
mm

M8x40
8//19
M8

10x26

M6

M8x20

M8x75

M5x12
M10x78

10//19
M10
6//14
For M6

M8x 30
8//24
M8 x 48

8//16
M8

M10x40
35

Aantal Gemonteerd aan
stuks afbeeldingsnr.

1 81

5
81
12
12

6
6L

6 R
6+12
9+24+80
9+24
6+28
12
12
28
17
28 1L
28R
1+18R
1+18L
21
22
22
52
52
25
25+73
45

1
12

12L+22L

12R+22R
66
27
16
16
16
22
34
59
59
36
36
52
45

i OO T GO O | R ey

—
N

= N DN BN DNMDN PP D OON= =2 NP =2 BN = = DDNMNN=L = a2 a2 BN PO

ET-nummer

36-9825303-BT
36-9825305-BT
36-9825313-BT
36-9825314-BT
33-9825305-SI
33-9825306-SI
33-9825307-SI
36-9825315-BT
36-9825306-BT
36-9825307-BT
39-9955-CR
39-9966-CR
39-9900-CR
33-9825308-SI
36-9825346-BT
36-9825310-BT
36-9825311-BT
39-10450
36-9825308-BT
36-9825309-BT
36-9825301-BT
36-9825302-BT
36-9825316-BT
39-9886-CR
36-9825304-BT
33-9825309-SI
33-9825310-SI
36-9825317-BT
39-10093-CR
33-9825302-SI
36-9329712-BT
39-10055-SW
33-9825311-SI
33-9825312-SI
39-10206-CR
39-10021
39-9863
39-9865-SW
36-9825318-BT
39-10095-CR
39-10018-CR
36-9329715-BT
36-9825319-BT
39-9917-CR
39-9918-CR
36-9825320-BT
39-10131
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

EL 5 best.nr. 98253
Afbeeldings- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer

nr. mm stuks afbeeldingsnr.
42 Lager 4 41+52 36-9825321-BT
43 Afstandsstuk 10x17x25 1 41 36-9825322-BT
44 Nettoestel spanningsverzorging 1 74 36-9825323-BT
45 Basisframe 1 33-9825301-SI
46 Schroef 5x10 9 15+47 39-9907
47 Sensorkabel 1 45 36-9825324-BT
48 Schroef M5x15 4 45 39-9909-SW
49 Trekkabel 1 71474 36-9825325-BT
50 Onderlegplaatje 17//22 2 52 39-10135
51 Pedaalaandrijfschijf 1 52 36-9825326-BT
52 As 1 42 33-9825313-SI
53 Schroef M8x15 3 51 39-9888
54 Schroef 5x15 8 22 39-9851
55 Schroef M5x15 4 18 39-9903-SW
56 Schroef 4,5x25 6 18 36-9825339-BT
57 Bekleiding 1 18 36-9825312-BT
58 Schroef 5x10 4 57 39-9907-SW
59 Ashouder 2 22428 33-9825314-SI
60 Schroef 2 14 36-9825338-BT
61 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8x20 2 64 39-10454
62 Veerring for M8 2 61 39-9864-VC
63 Onderlegplaatje 8,5//32 2 61 39-10166
64 As 1 81 33-9825315-SI
65 Kunststoflager 19x38 6 12+81 36-9825328-BT
66 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8 x 20 2 2 39-9886-CR
67 Asmoer 3/8¢ 2 71 39-9820
68 Onderlegplaatje 10//19 2 71 39-9989-CR
69 V-snaarspanner 2 71 39-10172
70 Platte riem 1 51+71 36-9825329-BT
71 Onderlegplaatje 1 45 36-9825330-BT

72L Eindkappen met transportrol links 1 73 36-9825331-BT

72R Eindkappen met transportrol rechts 1 73 36-9825332-BT
73 Voetbuis voor 1 45 33-9825303-SI
74 Stelmotor 1 45 36-9825333-BT
75 Verbindingskabel voor basiframe 1 74+78 36-9825334-BT
76 Bekleiding voor Steunbuis 1 45 36-9825335-BT
77 Rubberen 1 76 36-9825336-BT
78 Verbindingskabel voor Steunbuis 1 1475 36-9825337-BT
79 Veerring for M8 10 24+80 39-9864-VC
80 Ronde kopschroef met binnenzeskant M8x20 6 81 39-9886-CR
81 Steunbuis 1 45 33-9825304-SI
82 Afstandsstuk 2 59 36-9825340-BT
83 Gereedschapsset 1 36-9825341-BT
84 Doos 1 36-9825342-BT
85 Sticker doos 1 36-9825343-BT
86 Montage-en bedieningshandleiding 1 36-9825344-BT
87 Nettoestel 6V=//1000mA 1 44 36-9825345-BT
88 Magneet 1 51 36-9825506-BT
89 Schroef M5x25 2 8+45 39-10450-CR
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Montagehandleiding

Voordat u met de montage begint, absoluut onze adviezen en
veiligheidsvoorschriften in acht nemen!

Stap 1:
Montage van de voorste voetbuis (73) en de achterste voetbuis
(25) op het frame (45) door middel van de sluitschroeven (24), de
onderlegplaatjes 8//20 (10)en de dopmoeren M8 (11).
1. De schroeven (24) en telkens twee onderlegplaatjes (10) de veerring (79)
en moeren (11) binnen handbereik naast het voorste en achterste deel van
het frame (45) leggen.
2. De voetbuizen (73) + (25) in de opnamestukken op het frame (45) leggen en
zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestukken en van de voetbuizen
(73) + (25) overeenstemmen.

3. Een bout (24) door elk boorgat steken.
4. De uiteinden van de bouten (24) voorzien van een onderlegplatje (10) een
veerring (79) en vastschroeven met een moer (10).

Nederlands

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (81) met het basisframe (45) met de
bout (80) en van de stelmotor kabel (75) met de verbindingskabel (78),
de rubberen (77) en de bekleiding for steunbus (76).
1. Breng de steunbuis (81) naar het basisframe (45) en schuiv de rubberen
(77) en den bekleiding for steunbus (76) of het steunbus.
2. Verbind de stekkers van de stelmotorkabel (75) en verbindingskabel (78)
met elkaar.
3. Schuif de steunbus (81) op het basisframe (45) - let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef (80) een veerring
(79) en een onderlegplaatje (10) en schroef ze eerst allemaal met de hand
vast.
Draai bij de aansluiting de schroeven (80) vast aan en schuiv de bekleiding
for steunbus (76) and ruberen (77) of het bekeiding (18).
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Stap 3:

Montage van de greepbuizen (6) aan de verbindingsbuizen (12)met
behulp van de slotschroef (9), onderlegplatje (10) en de dopmoer (11).
1. De greepbuizen (6) op de verbindingsbuizen (12) steken en de openingen
in 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 steunbuis (81) af) zijn gebogen.

2. De Slotschroef (9) door de openingen steken en de greepbuitzen (6) op
de verbindingsbuizen (12) middels der onderlegplatje (10) and dopmoer
(11) vastdraaien.

Stap 4:

Montage van de voetschaalbevestiging (28) aan de verbindingsbuizen
(12) met behulp van de schroef (27), de onderlegplatje (29) en de
dopmoer (30).

1. De rechter voetschaalbevestiging (28R) op de verbindingsbuizen (12R)
steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen.

2. De bouten (27) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (29) aanbrengen en een moer (30) insteken en stevig
vastdraaien.

3. De linker voetschaalbevestiging (28L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan
de verbindingsbuizen (12L) monteren.

Stap 5:

Montage van de voetschaalbevestiging rechts (28R) en de
voetschaalbevestiging links (28L) incl. de verbindingsbuizen (12) op
de pedaalkcrank (22) en de steunbuis (81) met de veerring (62), de
onderlegplatje (63) en de schroef (61).

1. De voorgemonteerde unit bestaande uit de voetschaalbevestiging rechts
(28R) en een verbindingsbuis (12R) aan de rechterzijde van het basisframe
(45) leggen. (Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant
wanneer men op het apparaat staat en traint.

2. De verbindingsbuis (12R) op de as van de steunbuis (81) steken. Een
onderlegplatje (63) and veerring (62) op het schroef (34) aanbrengen. De
schroef (20) opdraaien en stevig vastdraaien.

3. De houder voor de voetschalenbevestigings (28R) op de pedaalas (22R)
steken en met de schroef (34), afstandstuk (82) en onderlegplatje (35)
vastschroeven.

4. De voetschaalbevestiging (28L) incl. alle noodzakelijke onderdelen op
de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk 1.-3.
is beschreven.
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Stap 6:

Montage van de rechter voetschaal (17R) aan de rechter
voetschaalbevestiging (28R) en de linker voetschaal (17L) aan de
linker voetschaalbevestiging (28L) met behulp van de slotschroef (16),
de onderlegplatje (31), veerring (32) en de stergreepmoer (33) en de
afdekking (14+15).

1. De rechter voetschaal (17R) op de bevestiging (28R) steken. De openingen
in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

2. De bouten (16) door de openingen steken. Vanaf de andere kant een
onderlegplatje (31), de veering (32) aanbrengen en een stergreepmoer (33)
insteken en stevig vastdraaien.

3. De linker voetschaal (17L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de
bevestiging (28L) monteren. (Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen
rechts en links is aan de hand van de randen aan de lange zijden van de
voetschalen mogelijk. De hoge randen van de voetschalen (17R) en (17L)
moet steeds naar binnen (naar basisframe (45) toe) zijn uitgelijnd).

4. Schroeft u de afdekking (14) middels de schroeven (60) op het
verbindingsbuizen (12) vast.

5. Schroeft u de afdekking (15) middels de schroeven (46) op het
voetschaalbevestiging (28) vast.

Stap 7:

Montage van het handgreep (5) en van de computer (1).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbindingskabel (78) in de
achterkant van de computer (1).

2. U schroeft de computer (1) op de computerhouder aan het steunbus (81)
middels de schroeven (26) vast, zonder de kabel daarbij de beschadigen.
3. Steekt vervolgens de polsslagkabel (3) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (1).

4. Breng de handgreep (5) naar de steunbuis (81) zodat de gaten in één lijn
liggen. Voorzie de bouten (66) van een onderlegplatje (29), steek ze door
de gaten en ver vast de handgreep (5).

Stap 8:

Aansluiting van het nettoestel

1. Steek de stekker van het nettoestel (87) in de desbetreffende bus op het
achterste uiteinden van de bekleding.

2. Steek daarna het nettoestel (87) in een contactdoos (230V/50Hz).

Stap 9:

Controle:

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

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

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

Tijd

Speed (snelheid) / km/uur
Afstand

KJoule

t/min = pedaalomwentelingen
Polsslag

Ut -U4

Niveau = remweerstand
Programmanummer

Display ,,Stop*“

Display ,,Start”

U1 - U4 toets

Toets ,,Start — stop”

Invoer- en bevestigingstoets
Toets ,,-“

Toets ,,+“

Toets ,,Fitness*

Watt

WIVVOZZEIrXRC"TIOMMOUO®>

Computerhandleiding voor 98253

De computer van uw ERGOMETER is uitermate gebruiksvriendelijk. Doordat
al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslachtig heen en weer
wisselen van de ene naar de andere functie weg te vallen en wordt u steeds
in één oogopslag over het verloop van uw training geinformeerd.

Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat . Om
een door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de
computer de rem onafhankelijk van de trapfrequentie.

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 seconden
lang en worden op 00 gezet.

Of

2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automatisch
uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij minstens
één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig ingeschakeld.
Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt, wordt
de computer zelfstandig uitgeschakeld.

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.
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e Toetsen

In totaal 6 toetsen: START/STOP (S), INVOER (E), FUNCTIE (U1 - U4), OM-
HOOG (+), OMLAAG (-), en TEST (Test).

»S%: start van de training of onderbreking van de training in het gekozen
programma. In de modus ,STOP“ is het STOP-display J verlicht. De compu-
ter begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,,S“ ingedrukt werd.
Indien de toets ,,S“ langer dan 3 seconden ingedrukt wordt, worden al
de waarden op 00:00 terug naar de oorspronkelijke stand gebracht.

»E“: met de invoer- en bevestigingstoets (N) gaat men van het ene naar
het andere invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met
de +/- toets O + P voert u de waarden in en door de toets ,E“ opnieuw in
te drukken, worden deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende
display naar het volgende invoerveld.

»U1 - U4“: met deze toets kunt u uw (U1 - U4) noteren.
»Test“: met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

»+4en ,,-“: met de +/- toetsen wijzigt u de waarden — uitsluitend knipperende
gegevens kunnen qua waarde gewijzigd worden.

e Displays
START: weergave van de modus ,,Start“. Al de beschikbare waarden worden
weergegeven.

STOP: weergave van de modus ,,Stop*“. Er kunnen vooraf bepaalde gege-
vens ingesteld worden.

PROGRAMMA : weergave van het ingestelde programma 1-13 (program-
ma 1 — 7 = fitnessprogramma’s; programma 8 (U1 - U4) = individuele
gebruikersprogramma’s); Programma 9 = wattprogramma; programma
10-12 = polsslagprogramma’s

NIVEAU: weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 - 16. Hoe
groter het getal, hoe groter de weerstand.

Het bijbehorende balkdisplay heeft 8 balkjes ter beschikking. leder balkje
omvat twee waarden (bijvoorbeeld: 3 balkjes vormen niveau 5 of 6). De
exacte waarde kunt u in het display NIVEAU H terugvinden. Deze trap-
weerstand kan te allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen ,+“ en
+— gewijzigd worden.

GESLACHT: weergave van het vooraf ingevoerde geslacht ,,Mannelijk (M)/
vrouwelijk (F)“ (voorafgaande invoer in het programma 13)

TIJD/GROOTTE/GEWICHT: voor de instelling / weergave van de tijd in
minuten en seconden tot maximum

99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog“ en
»,Omlaag“ in stappen van seconden. In de programma’s 2 — 12 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Ofwel kan TIJD ofwel kan AFSTAND
vooraf ingevoerd worden — beide samen gaat niet. Invoer/weergave van
de lichaamsgrootte en van het lichaamsgewicht uitsluitend in programma
13 beschikbaar.

t/min/SPEED/km/h: weergave van pedaalomwentelingen per minuut en
snelheid in km/h.

AFSTAND/VET %: weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De
voorafgaande invoer kan van 0 tot 999,0 km ingevoerd worden. De telling
»,Omhoog/omlaag” gebeurt in stappen van 0,1 km. De afstand kan niet
gelijktijdig met een tijd vooraf ingevoerd worden.

Weergave van het berekende lichaamsvetgehalte in % uitsluitend in het
programma 13 beschikbaar.



KJOULE/WATT/BMR: door middel van de gemiddelde waarden berekent
de computer de Joule, die in KJoule aangegeven worden. Om de bindende
maateenheid voor energie ,Joule“ in de algemeen gebruikelijke vermelding
»Calorieén” te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule:
1 Joule = 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De Joules kunnen niet rechtstreeks
ingevoerd worden omdat ze automatisch door de computer berekend wor-
den. Der computer meet exact het ter gelegenheid van de training behaalde
prestatievermogen. De weergave gebeurt in watt. BMR (Basal Metabolism
Ratio) = basisomzet aan energie, die uw lichaam in rusttoestand verbruikt.
Deze waarde wordt berekend op basis van een formule, die met vetgehal-
te, grootte, gewacht, leeftijd en geslacht rekening houdt (uitsluitend in het
programma 13 beschikbaar).

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/BMI/LEEFTIJD: beschikbaar in de
programma’s 1- 8 (niet in programma'’s 10 -12). Zodra u uw leeftijd invoert,
berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (formule: (220 - leeftijd) x 0,85 ). Wanneer deze
waarde bereikt wordt, begint het display ,Polsslag” te knipperen — u dient
dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen.

Beschikbaar in de programma’s 10 - 12 : trainingsprogramma met 60%
/ 75% of 85% van uw MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer
van uw leeftijd wordt uw MHF berekende en op basis daarvan met het
respectievelijke percentage uitgerekend. Uw actuele polsslag wordt in het
veld ,,F“ aangegeven. Invoer / weergave van uw leeftijd. Weergave van BMI
(Body Mass Index) = lichaamsgewicht: lichaamsgrootte2.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG/BODY TYP: hier wordt de actuele pols-
slag weergegeven. Handcontactmeting heeft voorrang op borstgordel-zen-
der-meting. Om de polsslagmeting te activeren, moet voordien steeds
de toets ,,S“ ingedrukt worden.
Aan de hand van het uitgerekende lichaamsvetgehalte wordt er tussen 9
verschillende lichaamstypes een onderscheid gemaakt:
Type 1 vetgehalte 5%-9%;
Type 2 vetgehalte 10%-14%;
Type 3 vetgehalte 15%-19%;
Type 4 vetgehalte 20%-24%;
Type 5 vetgehalte 25%-29%;
Type 6 vetgehalte 30%-34%;
Type 7 vetgehalte 35%-39%;
Type 8 vetgehalte 40%-44%;
Type 9 vetgehalte 45%-49%

Weerstandsprofiel: de gewenste duur van de training kan binnen het bereik
A/ TIUD* vooraf ingesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd wordt door
het systeem in 10 gedeeltelijke intervallen onderverdeeld. leder balkje op
de tijdas (horizontaal) = 1/10 van de vooraf ingevoerde tijd, bijvoorbeeld:
trainingstijd = 5 min = ieder balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min =
ieder balkje = 1 min.

leder van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het
telkens actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien
er geen tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje 3 minuten trai-
ning, d.w.z. na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2
enz. en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma inmiddels met de
toets ,S*“ gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw verder
te tellen nadat de toets ,,S“ opnieuw ingedrukt werd.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
< elk balkensegment houdt 2 waarden in

elke van de 10 tijdsbalken houdt 1/10 deel jn
van de opgegeven trainingstijd.

Trapweerstand: door middel van de + / - toets P+O kunt u steeds - in alle
programma’s - de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de
balkhoogte en op het display NIVEAU H aflezen — hoe hoger het balkje,
hoe hoger de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat voor twee
waarden (bijvoorbeeld 3 segmenten staat voor niveau 5 en 6 of 7 Segmenten
staat voor niveau 13 en 14). De gekozen waarde wordt door het display
NIVEAU weergegeven. De wijziging heeft uitwerking op de actuele en de
volgende tijdpositie. De hoogte van het balkje geeft de belasting aan,
geen terreinprofiel.

Programmaprocédés worden op het display grafisch voorgesteld. Het ver-
loop van de individuele programma’s gebeurt in overeenstemming met de
weergave van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 3
= berg + dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over de
balkbreedte verdeeld) ¢ Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets
»S“ indrukken wanneer er met de training gestart wordt. In het andere
geval volgt er geen weergave van de polsslag, wattinstelling etc.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waar-

den niet geschikt voor geneeskundige analyses.

A. Instelmogelijkheden van de programma’s:

Programma’s Instelling

P1-P7 Tijd, afstand, KJoule

P8 Tijd, afstand, KJoule, 10 gedeeltelijke intervallen
P9 Tijd, afstand, Watt

P10 - P12Tijd, afstand,, KJoule, leeftijd, maximale limit

P13 Geslacht, grootte, gewicht, leeftijd

Displays in een overzicht:

Functie |Maximale Instelmogelijkheid
displaywaarden

ITijd 00:00 - 99:00 opwaarts |[Handmatig 01:00 —
99:00 - 05:00 99:00
neerwaarts Programma 05.00 —

99:00

Snelheid 0,0 - 99,9 km/h Niet instelbaar

IAfstand 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km

t/min 15 - 999 tpm Niet instelbaar

KJoule 0 — 9999 KJoule Niet instelbaar

Watt 00 -999 watt 30 - 300 watt

Leeftijd 10 - 99 jaar 10 - 99 jaar

Polsslag 40- 240 slagen 60 - 220 slagen

BMI 1-99,99 Niet instelbaar

BMR 1—-9999 Kcal Niet instelbaar

Vet % 5% - 50% Niet instelbaar

Lichaamstype[1 - 9 Niet instelbaar

Fitnesscijfer |F 1,0-F 6,0 Niet instelbaar
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A. Programmakeuze:

Programma 1 (handmatig)

Programma 4 (fitness)
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Programma 7 (interval)

Programma 10 (60% max. polsslag)

Programma 2 (omhoog - omlaag)
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Programma 11 (75% max. polsslag)
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Programma 3 (dal)
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Programma 9
(watt-toerentalonafhankelijk)

Programma 12 (85% max. polsslag)

Programma 1: handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale hometrainer.
Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/Kjoule, de
actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld
weergegeven. Door middel van de toetsen ,,+“ en ,,-“ kan de trapweerstand
handmatig ingesteld worden.

Alle waarden kunnen met de hand bediend worden — er volgt geen auto-
matische regeling.

Programma’s 2 -7: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de keu-
ze van één van deze programma’s volgt er een automatisch programmapro-
cédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt in moeilijk-
heidsniveaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds op het programma
beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te wijzigen. Bovendien volgt
er een overeenkomstige balkweergave in het displayveld.

Programma 8 (U1-U4): individuele trainingsprogramma

Programma 9: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren. Binnen een bepaalde
tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk van
de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de
vooraf ingevoerde zone bevindt.
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Programma 10 - 12:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 60% / 75% of 85% - aangepaste beoogde frequentie van
de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De trapweerstand
wordt automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze beoogde
frequentie te blijven.

Programma 13: uw persoonlijk profiel

Hier berekent de computer na de invoer van uw persoonlijke gegevens
zoals geslacht / grootte / gewicht en leeftijld uw waarden voor de BMI,
BMR, lichaamsvetgehalte en lichaamstype. U hebt de mogelijkheid om de
berekening voor twee verschillende personen door te voeren. Het resultaat
wordt weergegeven.



POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 3 op de computer.
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 F.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen.

Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij het
gebruik van een cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit een
zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan.

Toets ,START“ beslist indrukken, anders volgt er geen
polsslagmeting.

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele fithess
in de vorm van een fitnesscijfer” door te voeren.

Het meetprincipe is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde
personen de polsslagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de trai-
ning sneller daalt dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor
de vaststelling van de fitnesstoestand wordt er daarom op het verschil van
de polsslagfrequentie op het einde van de training (beginpolsslag) en één
minuut na het einde van de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voér het begin van
de functie ,Ontspanningspolsslag” moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint.

1. Druk de toets , Test” in en leg daarna beide handen voor de polsslagme-
ting tegen de voelers.

2. De computer gaat over naar de modus ,,STOP“, in het midden van het
display wordt er een groot hartsymbool weergegeven en de automatische
meting ,,Ontspanningspolsslag” wordt geintroduceerd.

3. De tijd, die op het display begint, wordt 0:60 aan achteruit geteld

4. Na verloop van één minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weerklinkt
er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld F ,Polsslag” wordt
de eindpolsslag op het tijdstip 0:00 aangegeven. U kunt nu uw handen
van de polsslagvoelers verwijderen. Na een aantal seconden verschijnt in
het midden van het display uw fitnesscijfer van F 1,0 - F 6,0 (systeem met
schoolcijfers).

5. Om verder te trainen, drukt u de START-toets M in.
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Trainingshandleiding

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het bepalen
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
belasting 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 bepalen 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 moeten 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 maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

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

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

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
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 gymnastiekoefeningen te
doen.

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen 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 minuten lang
stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

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
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90% of the maximum pulse rate
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)

90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7




0630p copepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHaaunn n ykasaHuAa

no 6e3onacHocTu ctp. 47
2. O630p oTAENbHBIX AeTanen ctp. 3
3. Cneuudwmkauma cTp. 48 - 49
4. PykoBoACTBO No cO60pKe C OTAENbHbIMU

UNACTPaLmNAMU cTp. 50 - 52
5. PyKkoBOACTBO MO MCMOMb30BaHMIO KOMMbIOTEPA ctp. 53 -
56
6. PykoBoACTBO MO TPEHMpOBKaM ctp. 57

YBa)kaemble NoKynaTenbH1Ubl 1 nokynarenw!

MosapaenaAem Bac ¢ NoKynkow TPeHMPOBOYHOTO CHapAAa ANA AOMaLUHUX
3aHATUI CNIOPTOM 1 Xenaem Bam cambIx NPUATHBIX BNeYaTNeHnn.
CnepyviTe, noxanymncTa, yKazaHvAM U UHCTPYKLUMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy M dKCnyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-Hubyab BOMpocCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemsA 6e3 cTeCHeHuns obpallaTbCcA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawvT LUnopTt Mv6X

Ba)kHble peKomeHAaunmn n yKa3aHusA
no 6e3onacHocTH

Hawwm nsnenuvAa NnpuHUuunuanbHO noaBepratnTCA UCTMbITAHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambIM OTBEHAIOT aKTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHaKo 3TOT haKT He OCBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTM CTPOro
cobntoaatb NPUBEAEHHbIE HUXE NPUHLMIMANBHBIE YKa3aHuA.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXKHOMN
WHCTPYKLUMEN 1 UCMONb30BaTh TONMbKO Te OTHOCALLMECA K TpeHaxepy
[eTanu, KOTopble NPUIoXKeHbI ANA MOHTaxa TpeHaxepa 1 ykasaHbl B
crneumdmkaumu. Mepen NnpoBeAeHNEM MOHTaXa NPOBEPUTb KOMMNEKTHOCTb
nocTaBKW HA OCHOBAHWWN HaKNaAHOW U KOMMNEKTHOCTb

COAEPXKMMOrO KapTOHHOW KOPOBKM-yNaKkoBKY Ha OCHOBaHWM creumdmKaumm,
NpVBEAEHHON B PYKOBOACTBE MO MOHTaXy W 3KChnyaTaumm.

2. Mepen nepBbiM UCMOMb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble WHTepBabl
BPEMeHU MPOBEPATh NPOYHOCTL NOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v NpoYmx
COEAVHEHUI C TEM, YTOObI 06ECNEeUNTb HAAEXKHOE IKCTNyaTaLUMoHHOe
COCTOAHME TpeHakepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CYXOM, POBHOM MeCTe 1 NpeaoXpaHnTb ero oT
Bnarvi v cbipocTn. CKOMMNEHCMPOBaTh HEPOBHOCTU Mofa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha Mofy, U NPeayCMOTPEHHbIX
ANA 3TOro, I0CTMPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, ec/in OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHakepe. VICKMIoUMTb KOHTaKT C BNIAroii 1 CbIpoCTbHO.

4. Ecnu cnepyeT 3alMTUTb MECTO pasmeLleHnA TpeHaxkepa B 0CO6EHHOCTH
OT NpoAaBNMBaHWNA, 3arpA3HEHU U ToMy NoJo6HOro, NOANOXUTb MOA,
TpeHaxxep NOAXOAALLYO, HECKOSb3ALLYIO MPOKNaAKy (HanpuMep, pe3nHOBbI
KOBPWK, AEPEBAHHYIO MAUTY UNK T. M.).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yoanuTh Bce NPeaMeThl B paauyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA O4MCTKM TpeHaxepa Hesb3A Mofib30BaTbCA arpecCUBHLIMM
OYMCTHbIMW CPEACTBaMM, a ANA MOHTaXa U BO3MOXHOIO PeMOHTa
UCMOMb30BaTh TOMbKO MOCTABMEHHbIi BMECTE C HAM WM MOAXOAALMIA
COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.

YpanuTe ¢ TpeHaxkepa criefbl nota cpasy e nocfie OKOHYaHuA
TPEHUPOBKM.

7. HekBanuduumpoBaHHas 1 Ype3mepHana TPeHUPOBKa MOXET NPUYNHUTL
Bpea 3400p0oBbio. [103TOMY Nepes TeM, Kak NpUCTynaTh K LieneHanpasieHHON
TPEHNPOBKE, MPOKOHCYMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYyIOWMM Bpadyom. OH
MOXEeT OnpeaenuTb, KakuM MakcumasnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIKUTENbHOCTL TPEHVUPOBKM M T. [.) paspeluaeTcA noasepraTbeA,
M faTb TOYHYIO MHGOPMAUMUIO O NMPaBUIbHOM MOMIOXEHUU Tena BO
BPeMA TPEHUPOBKM, O LienAX TPEHWPOBKN 1 O nNuTaHun. 3anpellaeTcA
TpeHnpoBaTbcA nocne 0b6ubLHOM eapl.

8. TpeHunpoBaTbCcA Ha TpeHaXkepe TOMbKO TOraa, Koraa oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. 1519 BO3MOXHOMO PEMOHTA MUCMOb30BaTh TONbKO
opuUrMHasbHble 3arnacHble 4acTu.

9. HacTpauBasa perynupyemble AeTanu, CleauTb 3a MpaBUilbHbIM
MOSIOXKEHNEM 1IN, COOTB., YYUTLIBATL MOMEHYEHHYH MAKCUMaTbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOViKM 1 06ecrneumBaTh HaanexalLlyto (OMKCaLMIo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXKeHUA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOro TO TpeHaXepoMm MOXeT
Monb30BaTbCA TOMLKO OAUH YENOoBeK.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u obyBb, KOTOpble
NOAXOAAT ANA 0300POBUTENBHON TPEHNPOBKN Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIMKHa Takou, YTobbl Mo CBOEW hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbCA BO BpemA TpeHnpoBku. CneayeT noabupaTtbe TPEHNPOBOYHYIO
06yBb, KOTOpaA MOAXOAUT K TpeHaxepy, obecnevmBaeT yCTOMYMBOCTb
anAa

HOT 1 MMeeT HEeCKOMb3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. Ecnv BO3HWKHYT ronoOBOKPY>XXEHWNe, TOWHOTa, 60nn B rpyav u apyrue
aHomanbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHWPOBKY M 06paTtuTbCcA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT NpUHUMNNANBLHO Yy4eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHApPAAbl - He
UrpyLLKK.

[MoaTomy mx paspeliaeTcA UCNONb30BaTb TOMIbKO B COOTBETCTBUMU C
HasHayeHvem 1 nuuamu, KoTopble pacnonaratoT COOTBETCTBYIOLIEN
nHopMaumern N KOTopble MPOLLAN COOTBETCTBYIOLMA UHCTPYKTaX.

14. Takum nvuam Kak OeTu, MHBanuAabl ¥ MIOAM C YBeYbAMMU criedyeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TONbKO B MPUCYTCTBUM €LLie OAHOIO YeN0BeKa,
KOTOpPbIi MOXET oKasaTb MOMOLWb WM AAaTb PYKOBOAALIME yKasaHWA.
McKMoUmMTh BO3MOXHOCTb UCTOMNb30BaHMA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPVHAB COOTBETCTBYOLME Mepb.

15. CneauTb 3a TeMm, YTOGbI TPEHVPYIOLMECA W Apyrve NUua HUKoraa He
nonagany KakuMu-nnbo YacTAMU CBOErO Tena B 30HY elle ABMXKYLUMXCA
aetanei unu YTobbl OHW HE HAaXOAMIUCH TaMm.

16.%8 KOHLe CpOKa Cy>K6bl 3TOT MPOAYKT He JOMKEH ObITb yTUIN3NPOBaH
B IOMALLHNE OTXO/bl, @ AOIDKEH 6bITb OTAaH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MCMNOMb30BaHHbIX 3NEKTPUYECKNX U INEKTPOHHbIX NMpubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CUMBOJ Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUMW MO dKChnyaTaumm mnm
Ha ynakoBske.

Bce maTepuansl MoryT 6bITb CHOBa UCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKUPOBKE.
[Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWK, BTOPUYHOW NepepaboTke unn Apyrux
chopmax BTOPUYHOIO UCMOMb30BaHWA CTapbix Nprbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaj B 3aLUMTY OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYyHaIbHOM yrnpaBneHuy aapec bnmsnexatiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUIM3aLmm.

17. 3710T TpeHaxep npeactaBnAeT co60M CNOPTUBHbLIA CHapAL,
[EeCTBYIOLLMIA B HE 3aBMCUMOCTU OT CKOPOCTY BpaLLEHNA, T.e. €70 MOLHOCTb
yCcTaHaBMBaeTCA CEPBOMOTOPOM.

18. TpeHaxkep ob6opynoBaH 16-CTyneH4YaTbIM perynaTopoM CONpPOTUBIIEHNS,
obecrneymBaloWMM YMEHbLIEHNEe WKN, COOTB., YBENNYEHNE TOPMO3HOrO
COMPOTVBNEHUA, @ TeM CaMbIM W Harpy3ku BO BpemA TPeHMpoBKu. Mpu
3TOM HaxkaTuem Knasuwun( = ) NPMBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOrO
COMPOTUBIEHNA, & TEM CaMbIM 1 Harpy3ku BO BpeMA TPEHNPOBKY. HaxkaTviem
KnaBuLLK (+) NPUBOAUT K YBEJIMHEHWNIO TOPMO3HOIO COMPOTUBIIEHUA, & TEM
CambIM 1 Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKM.

19. TpeHaxkep npowen ucnbiTaHMA U cepTudUKaLmo CornacHo Hopme
EN 957 -1 n -9 ,H, A" [lonycTumasa makcMmanbHaA Harpy3ka (= Bec Tena)
yctaHoBrneHa B 150 Kr.




Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIx 4acteun
EL5 Ne 3aka3sa 98253

TexHU4ecKue xapakTepucTUKun Mo cocToaHMo Ha 01.02.2007

Aprometep knacca HA / EN 957-1/ 5 ¢ BbICOKOW TOYHOCTbIO MHAWKaLMK
MarHuTHaA cucTema Harpy>xeHuA
OneKTpoHHaA perynupoBKa Harpy3ku ¢ NynbTa KOMMbloTepa, 16 ypoBHei Harpysku

CHAB ynakoBKy, NpoBepbTe MO CMWCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B nopAnke, TO MOXHO HauuHaTb c6opKy. Ecnn kakoii-
HMbyab arperaT He B MopAAKe WU OTCYTCTBYeT, obpallanTech K
Ham:

Top-Sports Gilles GmbH

6 BCTPOEHHbIX NPOrpaMM TPEHUPOBKY, 3 NyNbCo3aBrCHUMble Nporpammbi
4 NporpamMbl py4HOW yCTaHOBKM, 1 nporpaMma onpeAesieHus NPOLEHTHOro coaepXkaHua

xupa

1 He3aBMCUMaA OT CKOPOCTYU BpaLLeHWA nporpamma (perynmposka conpoTtuenenua: 30 -
300 BT ¢ warom 10 BT)

M3mepeHue nynbca aaTynkamu Ha pyKoATKax, 3 CTeneHu perynmpoBKu nepanei,

TPaHCNOPTUPOBOYHbIE PONIMKM BrEpeau,
60K NUTaHUA, (UTHEC-TECT
KomnbloTep ¢ 0AHOBPEMEHHON MHAMKALMEN CReayoLLnX NapamMeTpoB: BPEMA, CKOPOCTb,
[UCTaHUMA, NPUG. PacXoA Kanopuit, NPOLEHTHOE COAePXaHUe Xu1pa, 4acToTa BpaLleHna
nepaneil, Harpyska B BaTTax 1 nynsc
B03MOXHOCTb 3a/jaBaTh COGCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BPeMA, AUCTaHLMA 1 NPUGH. pacxon,
M3BelleHne o NpeBbILIEHNN 3a4aHHbIX NapamMeTpoB
MakcumanbHbli Bec nonb3osatena: 150 kr
[abapuTHble paamepsbl: npubn. [ 140 x B 59 x B 171 cm

Telefon: +49 (0)2051/6067-0
Telefax: +49 (0)2051 /60 67-44

e-mail: info @ christopeit-sport.com

Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl B Mm
KapTUHKU
1 Komnblotep
2 O60no4ka pyKoATKU
3 Ka6enb ceHcopa u3amepeHua nysbca
4 CeHcopa usmepeHun nynbca
5 PykoAaTka
6L PykoATka cnesa
6R PykoATka cnpaBsa
7 Ha6banpawHuk
8L 0Ob6oro4Ka pyKoATKH
8R Ob6ono4kKa pyKoATKK
9 3amkoBbIf 60nT ¢ rpu60BUAHON rONIOBKOM M8x40
10 MopknapHaA wanba 8//19
1 KonnaukoBan ravka M8
12 CoeauHuTenbHanA Tpyba
13 MnacTmaccoBbli NOALWWNHUK 10x26
14 O6wuBka
15 O6wuBka
16 3amkoBbIin 60nT ¢ rpM60BUAHON rONIOBKOIN M6
17L ®dukcaTop cTonbi cresBa
17R ®dukcaTop cTonbl crnpasa
18L O6wuBka cnesa
18 R O6wuBka cnpasa
19 Kpyrnasa 3arnywka
20 BonTt M8x20
21 Kpyrnaa obwmska
22L LlaTyH neganu cnesa
22R LlaTyH nepanu cnpasa
23 KoHueBoW Konnaiok
24 3amkoBbIi 60nT ¢ rpM60BUAHON rONIOBKON M8x75
25 HoxxHana Tpy6a Bnepeau
26 Bont M5x12
27 Bont M10x78
28 L Ho)kHow pbiyar cnesa
28R Ho)xHoW pblyar cnpasa
29 MopknapHaA wanba 10/19
30 fanika M10
31 MopknapHaA wanba 6//14
32 Mpy>XuHHaA wanba For M6
33 F'pubkoBasn raika
34 Bont M8x 30
35 NMopknapHanA wanba 8//24
36 Bont M8 x 48
37 MNMnacTmaccoBbIi NOAWUMHUK
38 MoaknaaHaA wanba 8//16
39 CamMOKOHTpALanca ranka M8
40 CrtonopHoe KonbLo
41 Bont M10x40

46

Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
WTYK
1 81 36-9825303-BT
1 36-9825305-BT
1 36-9825313-BT
2 36-9825314-BT
1 81 33-9825305-SI
1 12 33-9825306-SI
1 12 33-9825307-SI
2 6 36-9825315-BT
1 6L 36-9825306-BT
1 6 R 36-9825307-BT
4 6+12 39-9955-CR
14 9+24+80 39-9966-CR
8 9+24 39-9900-CR
2 6+28 33-9825308-SI
4 12 36-9825346-BT
2 12 36-9825310-BT
2 28 36-9825311-BT
4 17 39-10450
1 28 L 36-9825308-BT
1 28R 36-9825309-BT
1 1+18R 36-9825301-BT
1 1+18L 36-9825302-BT
2 21 36-9825316-BT
2 22 39-9886-CR
2 22 36-9825304-BT
1 52 33-9825309-SI
1 52 33-9825310-SI
2 25 36-9825317-BT
4 25+73 39-10093-CR
1 45 33-9825302-SI
4 1 36-9329712-BT
2 12 39-10055-SW
1 12L+22L 33-9825311-SI
1 12R+22R 33-9825312-SI
2 66 39-10206-CR
3 27 39-10021
4 16 39-9863
4 16 39-9865-SW
4 16 36-9825318-BT
2 22 39-10095-CR
2 34 39-10018-CR
2 59 36-9329715-BT
4 59 36-9825319-BT
2 36 39-9917-CR
2 36 39-9918-CR
2 52 36-9825320-BT
1 45 39-10131




Ne
KapTUHKMN
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
721L
72R
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

HaumeHoBaHue

MogwunHuk

MpomeXxyTo4yHoe Teno

F'He3no anA 6noka nuTaHuA
OcHoBHaA pama

Bont

CeH3op

BonTt

TpocoBas TAra

NMopknapHaA wanba

[Auck nepganbHOro pblyara

Ocb

Bont

BonTt

Bont

BonTt
XpomupoBaHHaA YacTb 06LIMBKKN
Bont

KpenneHue neganbHoro pblyara
BonTt

Bont

Mpy>xuHHaA wanba

NopknapHaA wanba

Ocb

MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK

BonTt

fanka

NMopknapHaA wanba

HaTA)kHOe yCcTPOMNCTBO KIMHOBOIO PEMHA
MNMnockuit pemeHb

MaxoBoe koneco

KoHLieBoW Konna4yok crnepeau cnesa
KoHLeBoWM Konna4ok cnepeam cnpasa
HoxxHaa Tpy6a cnepeaun
CepBopBuratesnb
KomnbloTepHblil Kabenb AnA OCHOBHOMW pambl
O6wuBKa ONnopHon TPy6bl
Pe3nHoBoe KonbLoO
KomnbloTepHbI kKabenb AnA onopHou Tpy6bl
Mpy>xuHHaA wanba

Bont

OnopHasn Tpy6a
MpomexxyToyHoe Teno

Ha6op nHctpymeHToB

Kopobka

Hakneika Ha KOpo6Ky

MHCTPYKUMA NO MOHTaXy

Bnok nutaHua 6V=//1000mA

BonTt

Pasmepbl B MM

10x17x25

5x10
Mb5x15
17//22
M8x15
5x15
M5x15
4,5x25
5x10
M8x20
for M8
8,5//32
19x38
M8 x 20

3/g«
10/19

for M8
M8x20

M5x25
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Kon-Bo
WTYK
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MoHTupyetca Ha Ne

41+52
41
74

15+47
45
45
71+74
52
52
42
51
22
18
18
18
57
22+28
14
64
61
61
81
12+81

71
71
71
51+71
45
73
73
45
45
74+78
45
76
1+75
24+80
81
45
59

44
51
8+45

ET-Ne

36-9825321-BT
36-9825322-BT
36-9825323-BT
33-9825301-SI
39-9907
36-9825324-BT
39-9909-SW
36-9825325-BT
39-10135
36-9825326-BT
33-9825313-SI
39-9888
39-9851
39-9903-SW
36-9825339-BT
36-9825312-BT
39-9907-SW
33-9825314-SI
36-9825338-BT
39-10454
39-9864-VC
39-10166
33-9825315-SI
36-9825328-BT
39-9886-CR
39-9820
39-9989-CR
39-10172
36-9825329-BT
36-9825330-BT
36-9825331-BT
36-9825332-BT
33-9825303-SI
36-9825333-BT
36-9825334-BT
36-9825335-BT
36-9825336-BT
36-9825337-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
33-9825304-SI
36-9825340-BT
36-9825341-BT
36-9825342-BT
36-9825343-BT
36-9825344-BT
36-9825345-BT
36-9825506-BT
39-10450-CR




Cneuundukauma

Mpe>xae yem Bbl Ha4yHeTe NPOU3BOAUTL MOHTaX, cllieAyeT HENPEMEeHHO
o6paTUTb BHUMaHUE Ha HalLlW peKOMeHAaLUMmu U yKa3aHuUA No TeEXHUKe
6e3onacHoCcTU

LWar 1:
MoHTa)k nepeaHeit HOXXHOW TPy6bI (73) U 3aaHen HOXXHOM TPY6bI (25)
Ha OCHOBHYI0 pamy (45) ¢ noMoLLbIo 3aMKOBOro 6onTa ¢ rpu6oBUAHON
ronoekon (24), noaknagHbix wanb 8//20 (10) n raek M8 (11).

1. MonoxuTe 6onThl (24), noaknagHbie warbbl (10) Npy>XUHHYO Wwaiby (79)
n rariku (11) pAaom ¢ nepegHen 1 3afHen YacTAMM OCHOBHOWN pambl (45).
2. BnoxuTe HoXHble Tpy6bl (73) + (25) B 0TBEPCTUA B OCHOBHOW pame (47)
Takmm 06pa3om, 4Tobbl OTBEPCTUA pacrnonaranvchb Apyr Hag APYroM.

3. BctaBbTe no ogHomy 60nTy (24) B OTBEPCTUA.

4. HapgeHbTe Ha KOHUbl 60nTOB (24) Mo ofHOW nopknagHon wanbe (10)
NPY>XWHHYO Wwanby (79) v ranke(11) n Kpenko 3aTaAHUTe.

LWar 2:

CoeauHeHUe KOMMNbIOTEPHOro Kabens (75) c KoMnblOTepHbIM Kabenem
(78), MOHTa)k O6LWIMBKKU ONMOPHOW TPYOGbI (76) C PE3UHOBbLIM KOJIbLIOM
(77) n MmOoHTa)X onopHou Tpy6bI (81) Ha oCHOBHYIO pamy (45) ¢ NOMOLLbLIO
BMHTOB C LIMIMHAPUYECKOW rONIOBKON C BHYTPEHHEW LuecTMrpaHHon
rankon M8x15 (80), nogknagHbix waunb 8//16 (10) u NPy>XUHHbIX Wanbd
M8 (79).

1. Monoxute 60onTbl (80), NnoaknaaHble Wwanbbl (10) U NPYXXWHHbIE Wabbl
(79) pAnoM ¢ NepenHen YacTblo OCHOBHOM pambl (45).

2. BcTaBbTe HUXXHIOK 4acTb OnopHoW Tpybbl (81) B OCHOBHYIO pamy
(45), HapeHbTe pe3nHoBOe KonbLO (77) 1 obwusky (76). KoHubI
obovx KOMMbIOTEPHbIX kabenei (75) n (78), BbixoaAwme n3 (45) n (81),
coefuHuTe.

(BHuMaHwue! BbixoaAwwmin ua onopHom Tpybbl (81) KOHeL, KOMMBIOTEPHOIO
Kabena (78) He gomkeH 3anapatb B TPY6Oy, T.K. oH Bam ele noHagobutca
npu nocneayroLem MoHTaxe). Takxke obpaTuTe BHUMaHWe Ha TO, 4To6bI npu
coeauHeHnn Tpyb KOMMNbloTEPHbIe Kabenn He 6binu 3axaThbl.

3. HageHbTe Ha kaxkabin 60nT (80) Mpy>XuHHY0 Wwaiby (79) n nooknaaHyo
wanby (10). BctaBbTe 60nThl (80) B OTBEPCTUA U KPEMNKO 3aTAHUTE.
BcTaBbTe 06WMBKY OMOPHOW TPYyObl (76) C pe3VMHOBLIM KOMbLOM (77) Ha
npenycMoTpeHHoe MecTo Ha obmeke (18).
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Lar 3:

MoHTa)XX pykoAToK (6) Ha coeguHuTenbHyto Tpyby (12) ¢ nomouybio
6onToB (9), noaknagHbIX wanb (10) u KonnaykosBbix raek (11).

1. BctaBbTe pykoATKM (6) Ha coeanHuTenbHble TPyObl (12) Takum obpasom,
4YTO6bI OTBEPCTUA pacrnonaranucb Apyr Han ApYroM.

(BHMMaHue! PykoATKM MOHTMPYKOTCA Tak, 4TOObl BEpXHME HacTu
pacxoAnnucb OT OnopHon Tpy6bl (81).

2. BctaBbTe 60nThl (9) B OTBEPCTUA U C MOMOLLbIO NoAKNaaHbIX warb (10)
1 KONMa4ykoBbIX raek (11) Kpenko NpuKpyTUTe pyKoATKM (6).

Lar 4:

MoHTaXX HOXHbIX pblyaroB (28) Ha coeguHuTenbHylo Tpyby (12) ¢
nomoubio 60nTOB (27), nogKknagHbIX Wwanb (29) u KoNNa4ykoBbIX raek
(30).

1. BctaBbTe HOXHOM pbiyar (28R) Ha coeguHuTenbryto Tpyby (12R) Takmm
obpa3om, 4Tobbl OTBEPCTUA pacnonaranvch APYr Hah APYroM.

2. BcTtaBbTe 60nTbl (9) B OTBEPCTUA U C MOMOLLbIO MOAKNAAHbIX Lanb
(29) wn konnaykoBbIX raek (30) KpPenko NPUKPYTUTE HOXXHOM pbidar (28R)
K coefnHuTensHom Tpybe (12R).

3. CMOHTUMpYWTE NeBbI HOXHOW pblyar (28L) npy NOMOLLM BCEX HEO6XOANMBIX
YyacTen K NeBON CTOPOHE TPeHaxkepa Kak OMnvcaHo Bbllle B NyHKTax 1-2.
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LWar 5:

MoHTa)k NnpaBoro HOXXHOro pbiyara (28R) u neBoro HOXKHOro pbiyara
(28L) ¢ coeauHuTenbHoi Tpy6oih (12) Ha waTyH nepanu (22) u Ha
onopHyto Tpy6y (81) ¢ nomoLbto Mpy>kMHHaA waiba (62), noaknaaHbIX
waunb (63) u 6onTos (61).

1. MNpaBbii HOXHOM pbidar (28R) n nNpaByto coeanHUTENbHYO Tpyby(12R)
MOSIOXKMTE Ha NpaBylo CTOPOHY OCHOBHOW pambl (45).

(BHmaHwue! MNpaBaA cTopoHa noapasyMeBaeTCcA U3 MOMOXEHNA CTOA Ha
TpeHaxkepe npv TPEHMPOBKE.)

2. BctaBbTe npaByto coegmHuTenbHyto TPy6y (12R) Ha ocb onopHom Tpy6bl
(81). mooknagHyto wanby (63) n MpyxnHHaA wawba (62) HageTb Ha 6onT
(61) 1 Kpenko 3aKkpyTuTb €ero.

3. HapeTb npaBbin HOXHOM pbiyar (28R) Ha npasbIv waTyH neganu (22R)
W NMPUKPYTUTb MX K MPOMEXYTOYHOMY Teny (82) ¢ MOMOLLbIO MOoAKNaAHON
wanbbl (35) 1 6onToB (34).

4. CMOHTUPYNTE NeBbI HOXHOM pblyar (28L) npu nomolwm Bcex
HeobXoAUMbIX YacTel K NIeBON CTOPOHE TpeHaxkepa Kak OMnmMcaHo Bbille
B MyHKTax 1-3.




Lar 6:

MoHTaxx npaBoro c¢ukcartopa ctonbl (17R) Ha npaBbli HOXXHOWN
pbiyar

(28R) u neBoro ¢ukcartopa ctonbl (17L) Ha NneBbI HOXXHOW pblyar
(28L) ¢ nomowbio 3amkoBoro 6onta (16), nogknagHbix wanb (31),
NMPY>XUHHbIX Wanb (32), rpubkoBbix raek (33) n o6wmsBkm (14+15).

1. BctaBbTe npaBbin onkcatop cTtonbl (17R) Ha npaBblil HOXXHOM pbidar (28R)
Taknum o6pa3om, 4Tobbl OTBEPCTMA pacnonaranvce Apyr Hag ApYroM.

2. BctaBbTe 60nThl (16) cBepxy B oTBepcTMA. HaaeHbTe ¢ obpaTHom
CTOPOHbI OAHY nopknagHyto wanby (31), ooHy Npy>XuHHyto wanby (32),
BCTaBbTe rPUOKOBYIO ranky (33) n Kpenko 3akpyTuTe.

3. CMoHTUpyWTe neBblin hukcaTop ctonbl (17L) Ha NeBbii HOXHOW pblyar
(28L) kak onucaHo Bbilwe B nyHKTax 1-2.

(BH1maHwue! Ana paznuuua npaBoro 1 neBoro mkcaropa cTornbl obpaTnte
BHMMaHVe Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKWI KaHT AOMKeH 6biTb C BHYTPEHHEN
CTOPOHbI, T.e. 6nvke K OCHOBHOW pame.)

4. CMOHTUpyMTe 061WMBKY (15) ¢ noMoLLbo 601TOB (46) Ha HOXHbIE pblyaru
(28).

5. Kpenko npukpyTuTe 06wimBKy (14) ¢ nomoLubio 60nToB (60) Ha HUXKHIOK
4YacTb COeaNHUTENBHON TpyObl (12).

War 7:

MoHTax komnbloTepa (1) u pykoAaTkm (5) Ha ornopHyto Tpy6y (81).

1. Bo3bmuTe komnbioTep (1) 1 BcTaBbTe B HEro ¢ 06paTHON CTOPOHbI
COEAVHUTENbHBIN Kabenb (78).

2. Kpenko npukpyTuTe KomnbtoTep (1) K KpenneHuio AnA KoMnbloTepa Ha
onopHow Tpy6e (81) ¢ nomoLbto 60nToB (26). ObpaTUTE BHUMaHWE Ha TO,
4TOObI Kabesnb He bbin 3aXar.

3. BcTaBbTe kabenb nsamepeHua nynbca (3) B COOTBETCTBYIOLLEE THE3A0
Ha komnbtoTepe (1).

4. BctaBbTe Ha 6onTbl (66) ogHy noaknagHyto wanby (29) n Kpenko
npuKpyTUTE

pykoATKy (5) k onopHou Tpy6e (81).

LWar 8:

MoakntoyeHne 6noka NnUTaHUA

1. BctaBbTe WwWtekep 6noka nuTaHuA (87) B COOTBETCTBYIOLLEE rHe340 Ha
KOHLIEe OOLLINBKW.

2.Tocne aToro BcTaBbTe 650K NUTaHUA (87) B LUTENCenbHyo po3eTKy(230V/
50Hz).

Lar 9:

KoHTponb

1. MpoBepbTe BCe coeAMHEHVA Ha MPaBUIIbHOCTbL COOPKN U NpoBeanTe
nposepkKy (yHKUMOHanNbHOCTW. MpK 3TOM MOHTaX cyuTaeTcA
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnv Bce B Nnopaake, NpoBeauTe Npo6HY0 TPEHUPOBKY MpU ManieHbKOM
Harpyske, U HAMBUAYanbHO HACTPONTE TpeHaxep.

3ameuvaHue:

MoxanyincTa, coxpaHAaiTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA NOCneyowmx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 UHCTPYKLMIO MO MOHTaXKY AJ1A BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTeu.
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TRAININGSCOMPUTER

G JHK 1 H F

KomnbroTtep

Bpewma

ckopocTb / Km/Mac

PactoaHne

Kunogxoynb

O6/muH = ObapoTam nepanen/muH
nynsc / Tvn Tena

Ul -U4

CTyneHb Harpy3ku = TOpMO3HanA Harpy3ka
Howmep nporpammbl

cTon ykasaTenb

CTapT ykasaTtenb

Knasuwa (U1 - U4)

Ctapt-Cton — kHonka (Start/Stop)
KHonka BBona u noaresepxaenuna (E)
KHonka (=)

KHonka (+)

knasuwa uTtHec-TecTa (Test)
BatT

WXV VOZEr X&«TIOTMmMOUOW>

UcTtpykuna k komnbrotepy 98253

KomnbloTep Bawero OpromeTpa o4eHb yaobeH B 06Cny>XmBaHun. Tak Kak
BCe (PyHKUMOHAaNbHbIE AaHHble OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA HA AMCMIIEN,
ncknovyaeTcA HeoHX0AMMOCTb NMOCTOAHHOIO MEePEKsoYeHNA U BeCb
TPEHUPOBOYHbIA MPOLIECC MOXXHO KOHTPONMUPOBATb OAHVMM B3rNALOM.

OTOT annapar ABNAETCA annapaToM He 3aBUCALLUMM OT 4Ymncna ob6opoToB,
Bawa >xenaeman Harpyska peryampyetcA KOMpPbOTEPOM, KOTOPbIN
HEe3aBUCUMO OT YaCTOTbl BpaLLleHVA neganen ynpaenaeT TOPMO3OM.

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wTekep 6noka nuTaHWA B COOTBETCTBYIOLEE THe3[0 Ha
annapare. [MoABNTCA 3BYKOBOW CUrHam — BCe NoKasaTenu Ha KoMMbloTepe
NOABATCA Ha 2 CeK 1 ycTtaHoBATCA Ha 00 nnu

2) LTekep y>xe BCTaBfeH / KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM OTKITOYMUIICA.
[MocpencTsom HaxkaTmA Ha NO6YIO KHOMKY — unu obopoTa nepanen
— KOMMbOTEP aBTOMaTU4YEeCKN BKKOHaETCA.
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BbikntoyeHue:

KomnbtoTep oTKno4aeTcA caMocToATeNbHO ecnv 6onee 4 MuH. Annapatom
He nonb3oBan1cb

Mocne okoH4YaHMA TPEHUPOBKU HEOOXOAMMO BbITAWUTb LWITEKEP U3
riespa.

e Knasuim
Bcero 6 Knaeuw: START(CtapT)/STOP(CTon) (S), EINGABE(BBog) (E), (U1
- U4), AUF(BBepx) (+), AB(BHu3) (-), and TEST(TecT) (Test).

»S“ CTapT unu ocTaHOBKA TPEHMPOBKYK B BblbpaHHOW nporpamme. B
STOPP(Cton)- mogyce ceetutcA STOPP — wuHavkauva J. Komnbiotep
Ha4YyMHaeT cYMTaTb TOJIbKO MOCJie HaXKaTuA KHOMKM ,,S*
Ecnu pepxatb KHOMKY ,,S“ 6onee 3 cek. Ha)kaToW Bce AaHHble
yCTaHaBNUBAIOTCA Ha HYJb T.€. Ha Ha4YalbHYIO CTaauIo.

,»E“: npu nomoLum BBOAHOM- U noaTBepxkaatoLLen knasuwm (N) nponssoautca
nepemMeLleHne B obnacTb cneaylowen HacTpaeBaemMon yHKUUK.
BblbpaHHaAa 3agaBaemanA pyHKUMA MUraeT, nocne 4yero nyTem KnasBuLl
+ (O) u —(P) BBeauTe HeobXxoauMble AaHHbIE U eLle pa3 HaXXMuTe
knaswuwy ,E“ naHHble donkcmpytoTcA. OAHOBPEMEHHO HauYMHaeT MuraTb
cnegytolee none AnA BBEAEHUA AaHHbIX

,U1- U4“: BC nomoliblo 3TON Knaeuwm Bbl MOXeTe ycTaHaBnuBaTtb
WHAMBMAYanbHble Nnokasatenu nonb3oBartena (U1-U4).

,» 1est“: (TecT) mpy NOMOLLM 3TOW KNaBULLMMOXHO ONPEAENnUTb Ballly OLIEHKY
huTHECa (TPEHNPOBAHHOCTM)

S+ N =€ 0 OTUMKM KnaBuWwamMmn +/- Bbl MOXETe M3MEHATb 3ajaBaemble
BENNYUHbI (TONbKO MU MUratoLLen UHAMKaumm).

e UHpaukaTopbl

START: NHaukaTtop cTtapTtoBoro moayca. Bce mmetowumeca paHHble
noKasblBaloTCA Ha Aucnee.

STOP: VlHavkaTop cTon mogyca. Bo3amoxkeH BBOZ, AaHHbIX.

PROGRAMM : NHaukaTop ycTaHoBeHHoN nporpammel oT 1-13. (mporp.. 1
— 7 = dmTHec nporpamma; [porp. 8 = NIHaMBMAyanbHble NporpaMMbl)
Mporp.. 9 = Bartnporpamma; nporp.. 10-12 = lNporp. no nynbcy)

STUFE : VnavkaTop BbliGpaHHOWM CTyneHn Harpy3ku oT 1 — 16 . Yyem Bblwe
YWCMO TEM BbllLE Harpyska.

K HeMy 0THOCUTCA LUTPUXOBOW MHANKATOP KOTOPbIA UMEET 8 ropU30oHTaNbHbIX
WTPMXOB. Kaxkapli WITPUX UMEET ABEe  BeNMYMHbI (K MpuMepy: 3 WwWTpmxa
3TO ypOBeHb 5 WM 6) TOYHYIO BENUYMHY MOXHO CyMTaTb B ykasartene
(H) STUFE. 3Tty Harpy3ky MOXHO B Jllo60e BpeEMA U3MEHUTb BO BCEX
rporpamMmmax ¢ Knasuliamm + v — .

MOJ: Ykasartenb nona myxckow (M) / xeHckui (F). (3apaeTtca Tonbko B
nporpamme 13)

ZEIT,Bpema, TIME onA ycTaHOBKM BPEMEHU B MUHyTax U CeK. A0
MakcumarnbHoro 99:00 MuH. BBoa npou3BoaUTCA B MUHYTaXx, cHET BBEPX
1 BHWU3 NpOM3BOAMTCA B CekyHAaax. B nporpammax 2-12. MuHumanbHoe
3apaBaemoe BpeMA 5 MUH. 3apaBaTbCA MOXET BPemMA WU pacToAHue
TONbKO pa3fenbHO

/GRUAE,PocT,HIGHT/GEWICHT,Bec,WIGHT:

BBoa/vHavKaumm pocTa 1 Beca TOfbKo B nporpamme 13.

U/min,06/muH/SPEED,Ckopoctb/km/h, km/yac: Ykasatenb 06/MUH u
CKOPOCTb B KM/4ac.

ENTFERNUNG,PacToaHue: Beoa v ykasartenb pacToAHuA. YcTaHaBnmBaeTcA
oT 0-999 kM. CunTbiBaHWe nponssoauTca B 0,1kM. PacToAHve 1 Bpemsa He
MOryT OOHOBPEMEHHO 3a4aBaTbCA.

FETT %,Xup %: Yka3satenb npoLeHTyanbHON BENUYMHbBI XUpa B Tene
1cnonb3oBaHve Tonbko B Nporpamme 13



KJOULE/WATT/BMR, KUJTOAXXKOYJIb/BATT/ BMR : B nHaukartope
YKasbIBalOTCA TONbKO Kunomxoynu. [inA nepecyeTa AXKoyneun B Kanopum
n obpatHo npumMeHanTe dopmyny: 1 mxoynb = 0,239 Kanopun, Unm
1kanopuA = 4,186 pK. BBeaeHWe BENMYMH B JXKOYNAX HEBO3MOXEH MOTOMY
KaK OHM aBTOMaTNYECKUN BbICHUTLIBAIOTCA KOMMbIOTEPOM 13 BaTToB.

Mpun nomowwm (F) Knaeuwm MOXHO MepeknoyaTb UHANKaLUIO Mexay
KWnoBaT 1 [MKOYNAMMU 1 06paTHO KOMMbIOTEP TOYHO hMKeUpyeT obbem
3aTpaYyeHHo SHeprm B BaTax.
BMR (B nepeBoae Cc aHIMUIACKOro pyHaameHTanbHoe U3MeHeHNe obMeHa
BellecTB) = OHeprum pacxonyemMon TEeNnoM B HEMOABVMXXHOM COCTOAHWM.
OTOT Nokasarenb pacunTbIBaeTCA No hopMyne KoTopana BKOYaeT B cebA
BeNnYMHbl Kak Bec, PocT , BennuunHy >xupa B Tene, Bospact v MNon. (Tonbko
B nporpamme 13)

PULSOBERGRENZE, BepxHee orpaHudyeHue nynbca/BMI/
ALTER,BospacT: imeeTca B nporpammax 1-8 (HeT B nporpammax 10-12).
Mocne BBOAA BO3pacTa KOMMbIOTEP PacyUTbIBAET BEPXHWIA AONYCTUMbIN
AnA Bawero Bo3pacTa nynbc(Popmyna: (220 — Bo3pacT) x 0,85 ), KoTopbIf
HW B KOEM Crlyyae Henb3A nepecTtynarb. [1py 4OCTUXKEHWIO 3TON BENMUYMHBI
Ha4MHaeT MUraTb MHAMKAaTOp Nynbca. Bam HeobxoaMmo Toraa HemeaneHHo
YMEHbLLUNTb YPOBEHb Harpy3Ku.

Mpeanaraerca B nporpammax 10 -12. B nporpamme 10 - 12: TpeHpoBo4HanA
nporpamma ¢ 60% / 75% wnn 85% Bawen MHF(makcumansHon YactoTon
cepaua). MNocne BBoda Balero Bo3pacTta pacuuTbiBaeTcA Bawe MHF
KOTOpaA ANA KaXAoW nporpaMmbl NepecHnTbiBAaeTCA B NMPOLEHTHOM
OTHOLLEHWN. VIHAVKaumA akTyanbHOro nynbca Nnpon3BoanTCA B OKOLLKe ,F*
MokasaTtenb Bauwero Bo3pacta. C BMI (Ykasatenb coctoAHuA uTHeca
Tena) = Bec Tena : Pocrl

HEART RATE,Yka3aTtenb nynbca/BODY TYPE,Tun tena: 3gecb
nokasbiBaeTCA aKTyarnbHbIi nynbc. [Mpu aTOM npeanodTeHue gaetcA
N3MEPEHNIO MYTEM PY4YHbIX CEHCOPOB @ HEe W3MEPEHWAM MNP MOMOLLU
rpyoHoro gartyuka. [inA akTMBMPOBaHMA 3amMepa nyJibca HYXXHO
obA3aTenbHO HaXaTb (S)- Knasuwly.

Ha ocHoBaHUM pacyMTaHHOro NPOLIEHTYanbHOW AOMN XMpa B Tefle MOXHO
nogpasnenvTb 9 TUNoB Tena:

Tun 1 J)KupoBana 4actb 5%-9%;

Tun 2 )XupoBan 4yactb 10%-14%;

Tun 3 XKupoBana yactb 15%-19%;

Tun 4 )XupoBana 4actb 20%-24%;

Tun 5 X)KupoBana 4actb 25%-29%;

Tun 6 XXupoBana 4actb 30%-34%;

Tun 7 X)XupoBana 4actb 35%-39%;

Tun 8 XXupoBana 4yactb 40%-44%;

Tun 9 )XupoBana 4yactb 45%-49%

CooTBeTcTBYlOWEMYy Tuny Tena B nporpammax 14 u 15 npeagnaratotca
COOTBETCTBYIOLLME TPEHUPOBOYHbIE NMPOrpaMMbl

Mpodunb Harpysku: >Kenaemyo NpPoAO/IHKUTENBHOCTb TPEHUPOBKMU
MOXHO BbICTaBUTb B parioHe nHaukaumm A / Nytem BBOA2 BPEMEHU. ITO
BpeMA OEeNUTCA CUCTEMOM B CrefyroleM NopAAKe: KaxkAaA KOIoHHA Ha
ocu BpemeHu (ropusoHTanb) = 1/10 3apaBaemMoro BpeMeHu K npumepy
3a4aH0 TPEHNPOBOYHOE BPeMA = 5 MUH. = KaxkaaA KofoHKa pasHa 30 cek.,
TpeHnpoBoYHoe BpemA = 10 MUH. = Kaxxaaa KonoHka = 1 MuH. Kaxgana
13 10 KONMOHOK COOTBETCTBYET TakOMy BpPEMEHHOMy MHTepsany. lytem
MUraHWA KONMOHKN BUIEH OTPe30K BpemeHu. Ecnv BpemA He 3apaeTcA To
KaXkAanA KOJoHKa paBHa 3 MVH. TPEHMPOBKM MOCIE Yero MUraHme nepexoant
C KOMOHKM 1 Ha KOMoHKy 2 uT.A. Ao 30 MuH. [Mpu ocTaHOBKe MporpaMmbl
Knasuwen ,S“ - ocTaHaBNUBaETCA OTCYET BPEMEHU MPY MOBTOPHOM
HaXkaTum Knaeuwwm (S)- BpeMA OTCHMTbIBAETCA Aarblie C MecTa rae 6bi1o
ocTaHoBIeHo. BbicoTa konoHok = Harpyske
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Bbiwe 6anka = Bbiwe Harpyska

Huskana 6anka = HuskaAa Harpyaka

Kaxablit cermeHT 6anku coaepxuTt 2-e
BENMYYHbI

Kaxxpaa 13 10 6anok cooTseTcTByeT
1/10-# 3aA@HOTO TPEHMPOBOYHOTO BPEMEHN

Tretwiderstand/Harpyska : lNpv nomoLum knasuLl + / - Bbl MOXeTe BO BCEX
nporpaMmax ycTaHOBUTb ONTUMAaNbHYIO Harpy3Ky.

3meHeHne BMAHO NO BbICOTE KOMOHOK M B MHAMKauum (H) STUFE - yem
Bbllle KOMOHKW TeM Bbllle Harpyska. K KaXaoMy CerMeHTy KOMOHKMU
OTHOCATCA ABE Benu4uHbI (K npumepy. 3 cerMeHT COOTBETCTBYET CTYMNEHN
516, nnn cerMeHT 7cooTBeTCTBYET CTyneHmn 13 n 14) BbibpaHHan BenmymHa
BuaHa B nHamkatope STUFE . /IamMeHeHVA BAMAIOT Ha OENCTBYIOLLYIO U
rocnenytoLme nosvumm spemeHy. BbicoTa KONOHOK yKa3biBaeT BENIMYUHY
Harpy3kKu Ho He npocusib AOPOru.

lMpoxoxaeHue nporpaMmmbl NoKasblBalOTCA Ha Aucnnee rpaduyecku.
KaxaaA nporpamma npotekaeT No ykasaHHoW cxeme Ha gucrnee. Mocne
HacTpONKM NporpaMmmbl 06A3aTeNbHO Nepes Hayanom TPEHUPOBKM HaxaTb
Knaswuy ,,S“-B NPOTUBHOM cry4yae He 6yaeT nNokasblBaTbCA YacToTa
nynbca, BaTbl UT.A.

Bce pac4dntTaHHble N YyKa3biBaeMble BeJINYUHbI HeJ1b3A
NMPUMeHATb B MegUUNHCKNX LieJ1AX U Cr1y)KaT TOJIbKO
AJNTA KOHTPOJIA

BBoaumMble BENNYNHBI MO nporpammam

Mporpamma [Nokasartenb

P1-P7 Bpewma, OuctaHuma, Kanopum

P8 Bpewmsa, uctaHuusa, Kanopuu, 10 nitepsanos

P9 Bpewma, OuctaHuua, Batt

P10-P12 Bpewms, nctaHuua, Kanopuu, BospacT, makc. nynsc
P13 Mon, Bec, PocT, BospacT

0630p NHONKaAUNK:

dyHkuma |Makc. BennumHa |BO3MOXHOCTb
BBOAA

Bpems 00:00 - 99:00 yBeny.  |Bpy4nyto 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 YmeHw. [[Mporpam. 05.00 — 99:00

CKOpPOCTb. 0,0 - 99,9 km/vac HeT BO3MOXHOCTH

PactosHue |0,1 - 999,0 Km. 1,0 KM. — 999KMm.

O6/MUH. 15 - 999 O6/MUH. HeT BO3MOXHOCTH

Kunogxoynb |0 — 9999 Knuno gx. HeT BO3MOXHOCTH

BatT 00 -999 Bartr 30 - 300 Barr

Bospact 10 - 99 net 10 - 99 net

Mynsc 40- 240 ypapos 60 - 220 yaapos

BMI 1-99,99 HeT BO3MOXHOCTH

BMR 1-9999 HeT BO3MOXHOCTH
Kunokanopumn

PKup % 5% - 50% HeT BO3MOXHOCTH

Tun Tena 1-9 HeT BO3MOXXHOCTH

OueHka F1,0-F6,0 HeT BO3MOXHOCTH

dutHeca




A.

Bbibop nporpamm:

Mporpamma 1 (yCT.Bpy4HytO)

Mporpamma 4 (PuTHecC)
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Mporpamma 2 (Beepx - BHu3
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Mporpamma3 (Ywenbe)
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Mporpamma 7 (MHTepBan)

Mporpamma 10 (60% Makc. nynesce)

Mporpamma 8 (nonbsosatens U1-U4)
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Mporpamma 11 (75% Makc. nynbc)

MNporpamma 9
(BatT-He3.0T 060pOoTOB)

Mporpamma 1: Manuell (ycT.Bpy4Hyto

OTa nporpamma cooTBETCTBYET AENCTBMIO HOPMalIbHOTO BENOTPEHaxepa.
BenununHbl BpemeHu,ckopocTh, 06/MWH, pacToOAHUA, BaTT/ KWUIOAXOYU
aKTyanbHbIA NyNbC W CUTHANbHbIA NyJbC NMOCTOAHHO MOKa3blBaOTCA B
WHOMKaTOPHbIX OKOLLEYKaX.

Bce BenuuuHbl 3ajatoTcA BPYYHYIO — HET HUKaKOW aBTOMaTU4YeCKOW
perynupoBKwu.

Mporpamma 2 -7: ®utHec

3aecb 3a4aHbl pa3nunyHble TPEHUPOBOYHbIE MPOrpamMMbl NpY BbIGOPEe OAHON
13 HUX MporpaMma npoteKkaeT aBTOMaTUYEeCKW, MO BCEM COAEPXKaLUMM
B Hel pasfnuyHbiM MHTepBanam. PasgeneHne npoucxoamTt Mo CTYNeHAMm
Harpy3ku n BpeMeHHbiM nHtepsanam. OaHako Bbl MOXeTe B noboe
BpPEMA BOWTU U M3MEHWUTb Harpy3Ky unm BpemA. Kpome 3Toro npoTekaHve
nporpamMbl NoKasblBaeTCA Ha ancnnee

Mporpamma 8 (U1 - U4): UHauBuAyasnbHble TPEHUPOBOYHbIE
nporpammbl

Mporpamma 9: Batt nporpamma

34ecb Bbl MOXETe 3a4aTb Bally MHAMBUAYaNbHYIO Harpysky B BatTax v
KOMMbIOTEP C y4ETOM ONpeaeneHHoN TonepaHTHOCTM ByaeT He3aBUCUMO OT
4acTOThbl BpaLLEHMA AepxXXaTb 3Ty Harpy3Ky B 3aJaHHOM Bamu npegene
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Mporpamma 10 - 12:

34ecb pacunTbiBaeT KOMMNbIOTEP MOCMe BBOAA Ballero Bo3pacTta Ball
MaKkcuManbHO AOMYCTUMbIV MyNbC 1 B 3aBMCMMOCTW OT MporpaMmbl
3apaeT BaM Kak uenb 60% / 75% vnnu 85% - TPEHUPOBOYHBIV NYSbC, KOTOPbIN
1 NokasbiBaeTcA B gucnnee. KomnbloTep perynmpyeT HarpysKy Tak 4Tobbl
TPEHVPOBOYHbBIN MyNbC OCTaBasicA B 0651acTh BbIOPaHHOIo pexxuMa
Mporpamma 13: Baw nepcoHanbHbIN NPogusb

34ecb pacunTbiBaET KOMMbIOTEP NOce BBOAA AaHHbIX BaLlero nona/pocra/
Beca 1 Bo3pacTa Bawu gaHHbie BMI , BMR, npoueHT copepxaHua xupa
B Tene n Tun Tena.




WU3MEPEHME NYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBoW 1 npaBon 4acTu pynA HaXoAATCA CEHCOPbI B BUAE METanM4Yeckunx
nnacTuH OT KOTOPbIX OTX0AWUT Kabenb. CoeneHnTe kabenb C rHe3nom
21 Ha KomnbloTepe. ViamepeHune nynbca MPOUCXOAUT TONbKO nocne
O[HOBPEMEHHOr0 HaNoXeHuA pyK Ha ceHcopbl. O TOM YTO NpoucxoanT
CYUTbIBaHWE Mynbca BUAHO MO MUratoLeMy cepaeyky pAaoM C MHANKATOPOM
nynbca (F).

(UsmepeHne nynbca nyTemM KOHTaKTa PYKOW CNYXXUT TOJIbKO ANA
opueHTaLun NOTOMY KaK Yepe3 ABW)KeHUe ,MoT, TPeHne U.T.4.B03MOXHO
OTKJ/IOHEeHWe OT AeNCTBUTE/IbHOro nysbca. Y HeKoTopbiX nroaen
BO3MO)KHO OWNOBOYHOEe NnoKa3aHue rnynbca, 4717 HUX Mbl COBETyeM
npuMeHeHue rpyaHOro KapAmno AaTt4nKa B BuAe PeMHsA.

2. Kapavo — nsamepeHue nynbca:

B ToproBne MoXHO KynuTb Kapavo — uamepuTenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWT U3 rPYAHOTO NepeaaTynka n B BUAE PyYHbIX 4acoB NPUHUMALOLLEro
yCTpoWcTBa.

START/ CtapTt- KnaBuwly o6A3aTenbHO Ha)XkaTb B MPOTUBHOM cliy4yae
He 6yayT Npo3BOAUTCA U3MUPEHUA Nyfbca.

OLIEHKA ®UTHECA / ®YHKLUWA BOCTAHOBJIEHUA NYJNIbCA

Balu spromeTep MOXeT Npon3BOANTL OLIEHKY COCTOAHWA BaLLEN COPTUBHON
chopmbl (PMTHECa) AaBaA Tak Ha3blBaEMYHO OLIEHKY hnTHeca.

MpUHLMN OCHOBAH Ha TOM YTO Y TPEHUPOBAHHOTO YenoBeKa YacToTa nynbca
CHMKaeTCA bbICTpee YeM Y He TPEHUPOBaHHOTO Ha OrNpeAeIeHHOM OTpe3ke
BpemMeHu. [inA onpeaeneHnA COCTOAHNA hMTHECa CPaBHMBAETCA YacToTa
nynbca B KOHLE TPEHUPOBKU (HavanbHbIA NynbC) U OQHOW MUHYTbI Mocne
OKOHYaHWA TPeHMPOBKM (KOHEYHbIN Mynbe).

CTapTynTe 3Ty (PYHKUMIO MOCNe TOro Kak Bbl HEKOTOPOE BpemA
TpeHvpoBanuce. MNepea Ha4anoM BOCTAHOBUTENbHOM Nay3bl Bbl AOMXKHbI
cyMTaTh Ball akTyasbHbI MyNbC ANA Yero Bbl JOMKHbI MONOXNTb PYKU Ha
CEHCOpbl UV NMPOBOANTL TPEHNPOBKY.

1. HaxxmuTe knasuwy ,, Test“- n ana saamepa nynsca NonoXuTe Ha CEHCopbl
o6e pyKu .

2. KomnbtoTep nepexogut B cton mogyc ( STOPP-Modus), B cepenmnHe
avcnnen nokasbiBaeTcA 60MbLION CepAeYHbIi CUMBON B 3TOT MOMEHT
6yneT nNpoxoavTb aBTOMaTUYECKOE 3amepeHne BOCTAHOBMIEHME 4acToThl
nynsca

3. Bpema otcunteiBaeTca B o6paTtHoM nopaake ot 0:60

4. o OKOHYaHUWM MWHYTLI BpemMsa ycTaHaenmBaeTcA Ha 0:00 nogaeTcA
aKycTu4eckun curHan. MoTop BO3BpallaeTcA B UCXOAHOE Nonoxexue. B
none (F) ,Puls“ yka3biBaeTcA KOHEYHbIN NynbC B MOMEHT BpemeHu 0:00 .
Tenepb Bbl MOXeTe CHATb PYKWN C CEHCOPOB. Yepe3 HeKoTopoe BpemA B
cepeavHe nHAMKarTopa noABMTCA Bawa oueHka gutHeca ot F 1,0 - F 6,0
npu 3ToM 1,0 cunTaeTcA NyTWMM pe3ybTaToM.

5. [inAa npoponxeHnsa TpeHnpoBku Haxmute START-knasuwy (M) (cm.
ctp.11).
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NHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUUTbIBaTh crnegyowme hakTopbl, YTO6bl ONpeaenuThb
BEPHbIE NapaMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKINX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYEeCKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH MpeBbillaTb
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONXKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUNbHO NepeyTOMMATLCA. Y A0OHON Mepon apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHWpoBKu
YyacToTa nynbca MoxeT pocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacdeTa). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKE 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumManbHou. B nocnepytolwme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcuMmarbHON.
Jlyywe Bcero anA pM3NYeCcKoro COCTOAHUA YenoBeKa, BbIMOMHAOLWEro
ynpa>kHeHWA, ecnn YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOn. OTO JOCTUraeTCA yBeNMYeHMEM BPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXKHOCTU.

Ecnn yactoTta nynbca He nokasaHa Ha gucniee KomnbioTepa unu Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb 4acTOTy Myfbca, KOTOpadA, BO3MOXHO, nokasaHa
HEBEpHO, BCNEeACTBUE Kakow-nmbo owmnbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATL
crnegylouee:

A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HBIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KONIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) nameputb H4acTOTy Nynbca ¢ MOMOLLbIO CrieumarnibHOro YyCTPONCTBA (KOTopoe
MOXHO KynuTb Y MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHmnA)

2. Yacrtota

BonbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYT KOMOMHaUMIO 340POBOM AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpeHMpOBOK, 1 (dn3nYeckmne 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmasbHbI B3pOCHbIv YeNIOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaXKbl B HeAeno AnA NoagaepXKaHWsa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI ANA yny4lieHua Bawen
pr3nyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. VaeanbHas YacToTa TPeHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpaa TpeHpoBKa AOMKHa COCTOATL 13 Tpex (hal: pa3orpes (pasmmHka),
HenocpeaCcTBEHHO TPEHWPOBKa W OCTbiBaHME Mocne TPEeHUPOBKY,
3akntounTensHana casa. TemnepaTypa Tena u NocTynneHve kucnopoaa
B OpraHuM3M A0IMKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHus B TedeHue 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynante K OCHOBHOW ha3e TpeHMpoBKM. Harpy3ka aomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAePXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY NOCNE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLLI@X Heobxoanma 3aknoumTenbHaa aza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHUE B
TeyeHue 5-10 MUHYT ynpaxkHEHWA Ha PaCTAXKKY UMK NErKnxX rMMHaCcTUHECKNX
YNPa>KHEHWA.

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynAapHbie
TPeHVpoBKK. Bam crnefyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA M MECTO Ha
KaXAbl AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NoMHWUTE CBO uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPEMA CMOXETE YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
npubnmXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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DOOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA

Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT
(220 - Baw Bo3pacT)
90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7




Service

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

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

© by Top-Sports Gilles GmbH
D-42551 Velbert (Germany)

02/07 (Wecom) - Druckfehler vorbehalten




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


