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Kere kunde

Vi lykensker dig med at kebe denne traeningsenhed til hjemmesport og ensker dig
meget sjov med det.

Bemaerk og folg anvisningerne og instruktionerne i denne monterings- og
betjeningsvejledning.

Hvis du har spergsmél, kan du naturligvis kontakte os nar som helst.

Med venlig hilsen Your Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundséatzlich gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten 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 Gerétes beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. UbermaBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flihren. 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 Ausktinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates UbermaBig heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Geréat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und 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, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dlrfen daher nur
bestimmungsgemas und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden. Dieses Gerat kann von Kindern ab 8 Jahren und
Personen mit eingeschrankten physischen, sensorischen oder geistigen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und Wissen verwendet werden,
wenn eine angemessene Aufsicht oder ausflhrliche Anleitung zur sicheren
Benutzung des Gerétes, sowie Aufklarung der evtl. damit verbundenen
Gefahren verstanden wurde. Kinder dirfen nicht mit dem Heimsportgerat
spielen. Reinigungen und Wartungen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht
durchgeflihrt werden. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaBnahmen auszuschlieBen.

14. Dieses Gerat darf nur mit dem mitgelieferten Netzgerét in Betrieb ge-
nommen werden.

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

16. — Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber 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 Altgeréten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt.

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

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

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhangiges Training, kann der Benutzer eine gewlnschte Leistung in Watt
Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training
bei gleicher Leistung durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei
automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstan-
des 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.

20. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN ISO 20957-1/2014 und EN 957-
5/2009 ,H, A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Bela-
stung (=Ko&rpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMC Richtlinie 2014/30/EU.

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

RS 3 ordrenr. 1826

Tekniske data: Fra og med: 01.06.2018

Ergometer i klasse HA med hoj skeermnojagtighed

o 24-trins motor- og computerstyret modstandsindstilling
(Magnetisk bremsesystem)

o Cirka 10 kg svinghjul

« 10 forudindstillede treeningsprogrammer

o 4 hjertefrekvensprogrammer med specifikation af den maksimale pulsfrekvens
(pulsstyret)

o 5 brugerprogrammer, der kan indstilles individuelt

o 1 manuelt program

o 1 hastighedsuafheengigt wattprogram (specifikation af

Wattage fra 30 til 350 watt justerbar i 10 watt trin)

» Miling af handpuls

o Cirka 20 cm vandret justerbart saede

« Modtager til tradlest hjertefrekvensbzelte inkluderet i computeren

« Justering af gulvhojde

o Transportvalser

. Stremadapter

« Baggrundslys LCD-skaerm, 6 displayvinduer med samtidig visning af: tid,
hastighed, afstand, ca. kaloriforbrug, pedalrotation,

Watt og puls, holder til smartphone / tablet

» Computeren har en modtager til et pulsbelte

o I brugerprogrammerne er det muligt at indtaste personlige greenseveerdier som
tid, afstand, ca. kaloriforbrug, pulsfrekvens og watt

Hvis en komponent ikke er OK eller mangler, eller
hvis du har brug for en erstatningsdel i fremtiden,
bedes du kontakte:

Internet service og reservedelsportal:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06
70 Telefax: +49 (0) 20 51 -6
06 74 4 e-mail:
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dette produkt er kun beregnet til privat hjemmessport og er ikke
egnet til kommerciel eller kommerciel brug. Hjemmesport bruger
klasse H/ A
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Abb- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abb. Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1826-01-SW
2 Sitzaufnahme 1 4 33-1826-02-SW
3 Pulsgriff 1 2 33-1826-03-SW
4 Sitzschiene 1 1 33-1826-04-SW
5 Computeraufnahme 1 1 33-1826-05-SW
6 FuB vorne 1 1 33-1826-06-SW
7 FuB hinten 1 1 33-1826-07-SW
8 Sitzhebel 1 19 33-1826-08-SW
9 Schlossschraube M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Schlossschraube M8x45 2 2+3 39-9955-CR
11 Hutmutter M8 6 10 39-9900-CR
12 Unterlegscheibe gebogen 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR
13 Federring fur M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC
14 Innensechskantschraube M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8//16 20 10+14 39-10520
16 Sicherungsring C12 3 19 36-9111-39-BT
17 Sicherungsring C10 1 19 36-1826-16-BT
18 Exzenter 1 8 36-1826-06-BT
19 Achse fiir Exzenter 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Stahllager Klein 1 19 36-1826-08-BT
21 Stahllager groB 1 19 36-1826-09-BT
22 Sechskantschraube M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Mutter M10 1 28 39-10032
24 Schraube M4x10 4 44 39-9909
25L FuBkappe vorne links 1 36-9220-06-BT
25R FuBkappe vorne rechts 1 36-1209-05-BT
26 FuBkappe hohenverstellbar 2 36-1213-05-BT
27L Pedal links 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pedal rechts 1 40R 36-9110-05-BT
28 FuB héhenverstellbar 1 1 36-1213-13-BT
29 Netzteil 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Verbindungskabel 1 43 36-1826-10-BT
31 Griffiberzug 2 3 36-1826-11-BT
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Bezeichnung

Vierkantstopfen
Rechteckstopfen
Kunststoffgleiter
Exzenterhalterung
Sitz

Riickenpolster
Kabelschutz
Rundstopfen
Pedalarm links
Pedalarm rechts
Pulskabel 1
Pulsverbindungskabel 2
Stellmotorkabel
Computer
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Schraube
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Hebel
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Selbstsichernde Mutter
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Montiert an
Abb. Nr.

2
4
2

3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14467
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86

ET-Nummer

36-9211-23-BT
36-1826-13-BT
36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-8SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-8SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
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33-1826-11-SlI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
39-9820
36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT




Monteringsvejledning

Fjern alle individuelle dele fra emballagen, anbring dem pa gulvet og kontrller
groft, at de er feerdige ved hjlp af samlingenstrin. Det skal bemarkes, at nogle
dele er direkte forbundet med basisrammen og er forudmonteret. Desuden er
nogle andre individuelle dele allerede blevet sammensat til at danne enheder.
Dette skal gore montering af enheden lettere og hurtigere for dig. Samlingstid:
ca. 40 - 50 min.

Trin 1:

Montering af fodrer (6 + 7) pa bundrammen (1).

1. Placer den forreste fod (6) med de forudmonterede fodkapper med
transportruller (25) i fodbeholderen pa den forreste bundramme

(1) s& hullerne er over hinanden. Indsat en vognbolt M8x75 (9) fra bund til top i
hvert hul i fodreret og monter hver med en buet skive 8 // 20 (12), en fjederring
(13) og en haettemotrik (11). Spaend den oprettede forbindelse.

2. Placer bagerste fod (7) med de forudmonterede fodkapper med hojdejustering
(26) pé bagerste bundramme (1), s hullerne er over hinanden. Indset en M8x75
vognbolt (9) i hvert hul i fodreret fra bund til top og monter hver med en buet
skive (12), en fjederskive (13) og en heettemotrik (11). Spaend den oprettede
forbindelse.

3. Monter transporthdndtaget (49) pa bagerste fod (7) vha. M8x75-skruerne (50),
bojede skiver (12) og laseskiver (13).

4. Skru gummifoden (28) ind i bundrammen (1) pa det passende punkt, og fastger
positionen ved at stramme metrikken (23). (Efter at have gennemfort den samlede
samling, kan du kompensere for sma ujeevnheder i jorden ved at dreje de to
fodkapper (26) og fodskruen (28). Enheden er saledes justeret, sa uonskede
bevaegelser af enheden udelukkes under traening. Sddan bruges RS 3 Hvis du vil
flytte enheden til et andet sted, kan du bruge transporthandtaget

Haev (49), indtil det hviler pa transportvalserne og let kan flyttes.)

Trin 2:
Montering af pedalerne (27L + 27R) pa pedalarmene (40L + 40R).

1. Skru hejre pedal (27R) ind i pedalarmen (40R) pa hojre side i korselsretningen.
(OBS! Skrueretning: med uret.)

2. Skru venstre pedal (27L) ind i pedalarmen (40L) pa venstre side i
korselsretningen. (OBS! Skrueretning: mod uret.)

Tildelingen af ~ de enkelte dele udfores for dig af a

yderligere identifikation af disse med bogstavet R

for hejre og L for venstre er blevet forenklet.

3. Monter derefter pedalens fastgorelses stropper

venstre og hojre pa de tilsvarende pedaler (27).




Trin 3:
Montering af computerholderen (5) pa basisrammen (1)

1. For computermonteringen (5) med den nedre ende til holderen pé basisrammen
(1), og tilslut plusforbindelses kablerne 3 (45) til plusforbindelses kablerne 2 (42)
og forbindelseskablet (30) til servomotor kablet (43).

2. Skub computerholderen (5) ind i holderen, der leveres pa basisrammen (1). Sorg
for, at de tidligere etablerede kabelforbindelser ikke klemmes, og juster
computerholderen (5) lige. P4 M8x16-skruerne

(14) en fjederskive (13) og en buet skive 8 // 20

Fastgor (12) og brug det til at skrue computermonteringen (5) pa
bundrammen (1).

Trin 4:
Montering af computeren (44) pa  computerholderen (5).

1. Tag computeren (44), og tilslut forbindelseskablet

(30) og pulsforbindelseskablet 3 (45) i den tilsvarende stikforbindelse pa
computeren (44).

2. Placer computeren (44) pd4  computerholderen (5), og fastgor den med
skruerne M4x10 (24) og skiver 4 // 8 (52). (Serg for, at kablerne ikke klemmes, nar
du installerer computeren.)

Trin 5:
Montering af saedeskinne (4) og seedeholder (2).

1. Placer seedehandtaget (8) pa akslen (19), og skru seedehandtaget (8) teet ved
hjeelp af de to M6x10-skruer (22).

(Traek saedehandtaget (8) opad for at justere saedet til en anden position. Tryk
seedehandtaget (8) nedad for at fastgere seedepositionen).

2. Skub seedeskinnen (4) i den tilsvarende retning gennem seedeholderen (2). Veer
opmaerksom pa de korrekte fastgorelses punkter foran og bagpa.

3. Indseet seedeskinnen (4) med seedeholderen (2) i holderne pa bundrammen (1),
sd

Juster boringerne. Skru ved hjelp af
M8x16 skruer (14), laseskiver (13) og
Vaskemaskiner 8 // 16 (15) saeedeskinne (4)

pa bundrammen (1). l '. . |




Trin 6:
Installation af puls greb (3) pa seederammen (2).

1. For puls grebet (3) til seederammen (2), og szt det ind i den passende beholder
nedenunder, sa hullerne er oven pé hinanden. Indsaet M8x45-skruerne (10)
nedenfra gennem hullerne og handtaget (3) pa seederammen (2) ved hjelp af
skiverne 8 // 16

Speaend (15) og haettemeotrikker (11).

2. Tilslut stikforbindelserne pa plusforbindelses kablet 2 (42) og puls enheden (41).

Trin 7:
Montering af seedehynde (36) og bagpude (37) pa sedeholderen (2).

1. Placer seedehynden (36) pa saedeholderen (2), sa hullerne i seedeholderen (2) og
gevindene i seedehynden (36) stemmer overens.

2. Seet en skive 8 // 16 pé hver af skruerne M8x16 (14)

(15) og brug det til at skrue seedehynden (36) pa seedeholderen

(2) fast.
3. For rygpuden (37) til seederammen (2), s hullerne i seedet monteres (2) og
gevindene i rygpuden
(37) kamp.
4. Skru rygpuden (37) teet til seedeholderen (2) ved hjelp af skruerne (14) og
skiverne (15).

Trin 8:
Tilslutning af
stromforsyningsenheden (29).

1. Indset stikket péa stromforsyningsenheden (29) i det tilsvarende stik pa
stromforsyningskablet (89) i forenden af  huset (55).
2. Seet derefter stromforsyningen (29) i en korrekt installeret stik (230V ~ / 50Hz).

TRIN 9:
KONTROLER

1. Kontroller alle skrueforbindelser og stikforbindelser for korrekt montering og
funktion. Samlingen er nu feerdig.

2. Hvis alt er i orden, skal du gore dig bekendt med enheden med sma
modstandsindstillinger og foretage de individuelle indstillinger.

Annotation:
Opbevar vaerktojsseattet og instruktionerne pa et sikkert sted, da det kan veere
nedvendigt, hvis reparationer eller reservedelsbestillinger senere er pakravet.




RPM og wattage fra niveau 1 til niveau 24 for RS 3 varenr. 1826

Stufe 20RPM y | 30RPM y | 40RPM Wy [ 50RPM y | 60RPM Wy | 70RPM vy | 80RPM Wy | 90RPM vy | 100RPM y
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 1 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 1 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 i 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
1 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 27 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 37 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 71 123 186 250 336 418 490 560

1. Power displayet i watt blev kalibreret ved hjelp af antallet af omdrejninger af pedalakslen pr. Minut (RPM) og bremsemomentet (Nm).

2. Enheden blev kalibreret fra fabrikken for levering og opfylder siledes kravene i klassificeringen "Med stor skaermnejagtighed”. Hvis du er i tvivl om visningen af
enheden, skal du kontakte din selger eller producent med det formal at kontrollere / indstille enheden (bemzrk at en afvigelses tolerance som angivet pé side 2 er
tilladt).

Garantibetingelser

Garantien er 24 maneder, gelder for nye varer, nar de forst kobes og begynder pa Korrekt behandling, brug af magt og indgreb, der udferes uden forudgiende
faktura eller leveringsdato. Eventuelle mangler fjernes gratis i garantiperioden. konsultation med vores serviceafdeling, annullerer garantien.

Hvis du opdager en fejl, er du forpligtet til straks at rapportere den til Hvis det er muligt, skal du opbevare den originale emballage under
producenten. Det er efter producentens skon at opfylde garantien ved at sende garantiperioden for at kunne beskytte varerne i passende tilfeelde i tilfeelde af retur
reservedele eller reparere dem. Hvis reservedele sendes, er de autoriseret til at og ikke sende nogen varer til serviceafdelingen.

udveksle dem uden garantitab.Reparation pa installationsstedet er udelukket. Brug af garantitjenester resulterer ikke i en forleengelse af garantiperioden.
Hjemmesportudstyr er ikke egnet til kommerciel eller kommerciel brug. En Krav om erstatning for skader, der kan opsta uden for enheden (medmindre
overtradelse af brugen resulterer i en forkortelse eller tab af garanti. ansvaret er obligatorisk ved lov), er udelukket.

Garantien geelder kun for materielle eller produktionsfejl. I tilfeelde af sliddele eller Fabrikant:

skader pa grund af forkert eller forker Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55
42551 Velbert
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COMPUTER

CHRIS EIT®

Start/Stop

Test

Din ERGOMETER's computer er meget nem at bruge. Ved at vise alle
funktioner pa samme tid er der ingen besverlige skift frem og tilbage mellem
de enkelte funktioner, og du er altid hurtigt informeret om din
treeningsproces. Denne enhed er en hastighedsuafhangig enhed. For at opna
den onskede ydelse regulerer computeren bremsen uafhangigt af kadensen i
wattprogrammet (P16).

Tande for:

1) Seet forbindelsesstikket i adapterens forbindelsesstik p& enheden. Et akustisk
signal lyder - alle LCD-displaysegmenter vises i 2 sekunder og er indstillet til 00.
eller

2) Netstikket er allerede i stikket / enheden er automatisk slukket.

Ved at trykke pa en vilkarlig tast - eller mindst en pedalrotation - teender
computeren selv.

Sluk:

Sa snart enheden ikke bruges i mere end ca. 4 minutter, slukkes computeren
automatisk. Treek netstikket ud, nar treeningen er afsluttet.

KEYS

T alt 5 knapper: START / STOP, FUNCTION (F), UP (+),

AB (-) og fitness test (TEST).

"START / STOP":

Treeningsstart eller afbrydelse i det valgte program. Computeren begynder kun at
teelle, nar "START / STOP" -knappen er blevet trykket pa forhand. Hvis der
trykkes pd knappen "START / STOP" i mere end 3 sekunder, nulstilles alle
veerdier til 00:00 i startpositionen.

"F": Med input- og bekrzftelsestasten (F) kan du skifte fra det ene inputfelt til det
neeste. Den valgte funktion blinker. Indtast vaerdierne med +/- tasten og bekraeft
dem ved at trykke pa "F" -tasten igen. Samtidig springer det blinkende display til
det neeste inputfelt. Under treningen kan funktionerne RPM, watt og kalorier
samt hastighed, tid og afstand vises kontinuerligt eller skiftevis ved at trykke pa F-
knappen.
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+"Og "-": Brug +/- knapperne til at zendre veerdierne - kun blinkende information
kan aendres i vaerdien.

"Test": Med denne knap kan du teste din

Bestem konditionskvalitet.

AT VISE

PROGRAM:

Visning af det indstillede program 1-20. Manual, Progr. 1 - 10 =
fitnessprogrammer; Progr. 11-15 = individuelle brugerprogrammer; Program 16 =
watt program; Progr. 17-20 = pulsprogrammer.)

NIVEAU (modstandsniveau):

Visning af den valgte pedalemodstand fra niveau 1 - 24. Jo hejere tal, desto storre
er modstand. Det tilknyttede bjeelkens display har 12 sejler til radighed. Hver sojle
indeholder to veerdier (f.eks .: 3 sojler er niveau 5 eller 6) Du kan se den nejagtige
veerdi pa LEVEL-displayet. Denne pedalmodstand kan @ndres nér som helst i alle
programmer med

Skift knapperne + og - undtagen i wattprogrammet P16.

TID / WATT:

Til indstilling / visning af tiden i minutter og sekunder op til max. 99:00 minutter.
Forvalg i minuttrin / teelling op + ned i andet trin. I programmer 1 - 20 er den
minimale standardtid 5 minutter. Indstillingsomrade 5-99 min. Computeren maler
nojagtigt den ydelse, der opnas under traning. Displayet er i watt.
Indstillingsomrade 30-350Watt. I program 16 vises malvaerdien her. Visning af tid
og watt i automatisk skift. Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Visning af pedalomdrejninger pr. Minut og hastighed i km / t ved automatisk skift.
Eller permanent ved at trykke pa F-tasten.

DIST (afstand km) / CAL (kalorier kcal):

Vis og specifikation for forbrug af afstand og kalorieindhold. Afstanden kan
indtastes fra 1 - 999 km. Ved hjxlp af gennemsnitsvaerdier beregner computeren
de kalorier, der vises i KCal. For at konvertere den bindende méleenhed for energi
“Joule” til den almindeligt anvendte specifikation

"Kalorier" bruger folgende formel: 1Joule = 0,239 cal eller lcal = 4,166].
Kaloriforbruget kan indtastes fra 10 - 990 kcal. Tellingen op / ned foregar i 0,1
trin. Visning af afstand og ca. kalorier, der skifter automatisk. Eller permanent ved
at trykke pé F-tasten.

PULSE (pulsvisning):

Den aktuelt mélte puls vises her. Hvis der er angivet en gvre pulsgrense, blinker
displayet, nar den specificerede vaerdi er naet.

PULSE LIMIT / AGE: Fés i programmerne 17-20.

I program 17 - 19: treeningsprogram med 55% / 75% eller 95% af dit maks.
Hjerterytme. S& snart du indtaster din alder, beregner computeren en
advarselspuls, som du aldrig ber overskride (formel: (220 - alder) x 0,80). Nar
denne verdi nés, begynder pulsdisplayet at blinke - du skal derefter omgaende
reducere hastigheden eller belastningsniveauet.

Aldersindstillingsomrade: 10-100.

I program 20: Visning af den individuelle malpuls, der er angivet af dig
Pulsindstillingsomrade: 60-240

Modstandsprofil: Den onskede traeningsvarighed kan forudindstilles i TIME-
omradet. Systemet opdeler denne forudindstillede tid i 10 subintervaller. Hver
bjaelke pa tidsaksen (vandret) = 1/10 af den specificerede tid, f.eks .: treeningstid =
5 min = hver bjalke er 30 sekunder, treeningstid = 10 min = hver bjalke = 1 min.
Huver af de 10 sojler svarer til et sadant tidsinterval. Den aktuelle tidsbjeelke angives
med FLASHING. Hvis der ikke er angivet nogen tid, betyder hver tidslinje 1 min
treening, dvs. efter 1 minut springer det blinkende display fra bjelke 1 til bjeelke 2
osv. op til i alt 10 minutter. Hvis programmet stoppes i mellemtiden med start /
stop-knappen, stopper tiden og derfra fortsetter med at telle efter at have trykket
pa start / stop-knappen igen.

hej bjelke = hoj pedalemodstand lav bar = lav
pedalemodstand hvert sojlesegment
indeholder 3 niveauer

hver af de 10 tidslinjer svarer til 1/10 af
den specificerede treeningstid




Programsekvenser vises grafisk pa displayet. De enkelte programmer kerer som
vist i sgjlediagrammet i display feltet, f.eks. Program 5 = bjerg / program 2 = dal
osv. (Hvor bjelkehojden = modstand, tiden er fordelt over stavbredden)

Pedalmodstand: Du kan bruge + / - knappen til enhver tid - i alle programmer - til
at justere pedalmodstanden undtagen i wattprogrammet P16. Du kan se
endringen i bjelkens hojde og i LEVEL-displayet - jo hojere bjalke, jo hojere
modstand og vice versa. Hvert sojlesegment stér for 3 niveauer (f.eks. 3 segmenter
star for niveauer 7, 8 + 9 eller 7 segmenter star for niveauer 19, 20 + 21) Den
valgte veerdi vises pd LEVEL-displayet.

Zndringen pavirker den aktuelle og folgende tidsposition. Stangenes hgjde
indikerer belastningen, ikke en terrenprofil.

Nar du har indstillet programmet, skal du serge for at trykke pa knappen
"START / STOP", hvis du vil starte traeningen. I princippet er alle bestemte og
viste vaerdier ikke egnede til medicinske evalueringer.
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Manuel program:

dette program svarer til funktionerne pa en normal motionscykel. Tiden,
hastigheden, o / min, afstanden, wattforbruget, Kcal og den aktuelle puls vises
permanent i displayet. Pedalmodstanden kan indstilles manuelt ved hjelp af
knapperne + og -. Alle veerdier kan betjenes manuelt - der er ingen automatisk
regulering. Indstilling af treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / gvre
pulsgraense ved at kalde dem op ved hjalp af F-tasten.

Programmer 1 - 10: Fitness

Her gives forskellige treeningsprogrammer. Hvis et af disse programmer er valgt,
udfores en automatisk programsekvens, der inkluderer forskellige intervaller.
Opdelingen foretages i sveerhedsgrader og i tidsintervaller. Du kan dog nar som
helst gribe ind i programmet for at eendre pedalmodstanden eller varigheden. Der
er ogsé en tilsvarende bjelkevisning i displayfeltet. Indstilling af
treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / gvre pulsgranse ved at kalde dem op
ved hjalp af F-tasten.

Program 11-15: individuelle traeningsprogrammer

Her kan du gi ind og treene dine forskellige modstandsprofiler (U1-U5).
Indstilling af treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / ovre pulsgraense ved at
kalde dem op ved hjelp af F-tasten.

Program 16: Watt-program

Her kan du indtaste din individuelle watt-specifikation. Inden for et bestemt
toleranceomrade justeres pedalmodstanden automatisk af computeren, uanset
pedalfrekvensen, s du altid er i den angivne zone. Indstilling af
treeningsparametrene tid / afstand / kalorier / ovre pulsgreense ved at kalde dem op
ved hjelp af F-tasten.

Program 17 - 19:

Her, efter indtastning af din alder, beregner computeren automatisk dit maks. Puls
og, atheengigt af programmet, den tilsvarende traeningsmalfrekvens justeret til
55% / 75% eller 95%. Denne malveerdi vises. Pedalmodstanden justeres automatisk
af computeren for at forblive pa denne mélfrekvens.

Ju og [P
I'I'I'l - - p— :
= = EEmm -:: PULSE PRO

Program 20: Maltraeningspuls THF

Her kan du indtaste din personlige - optimale treeningsimpulsfrekvens THF.
Pedalmodstanden justeres automatisk af computeren inden for et bestemt
toleraneomrade, sa du altid befinder dig i den specificerede pluszone.
Fejlmeddelelser:

Hver gang computeren genstartes, korer den en hurtig test for funktionalitet.
Hvis alt ikke er i orden, indikerer det mulige fejl:

E 1 Dette symbol og en advarselstone vises, hvis ledningen er forkert tilsluttet
eller der er en fejl i modstandsindstillingen. Kontroller alle kabelforbindelser,
iseer pé stikkene. Nar du har fjernet fejlen, skal du trykke pa "Start / Stop" -
knappen i 2 sekunder for at nulstille systemet til 0.

PULSE MALING:

1. Miling af handpuls:

En metalkontaktplade, sensorerne, er indlejret i venstre og hejre styr.

Sorg for, at begge handflader altid hviler pa sensorerne med normal kraft. S& snart
en puls er taget, blinker et hjerte ved siden af  plusdisplayet.

(Handplusmaling er kun beregnet til orientering, da der kan vere afvigelser fra
den faktiske puls pa grund af bevaegelse, friktion, sved osv. Handplusmalingen kan
fungere i nogle fo mennesker. Hvis du har vanskeligheder med maling af handpuls,
anbefaler vi vi tilbyder dig brug af en ekstern pulsmaler med en cardio brystrem)
"ADVARSEL" plusovervagningssystemer kan veere ungjagtige. Overdreven
treening kan forarsage alvorlig skade eller dod. Hvis du foler dig svimmel eller
svag, skal du stoppe treeningen med det samme.

2. Cardio-pulsméling:

Sakaldte cardio-pulsmonitorer er kommercielt tilgaengelige, som bestér af en
sendebrystrem og en armbands urmodtager. Af

14

Din ERGOMETER's computer er udstyret med en modtager (uden sender) til
eksisterende cardioimpuls maleenheder. Hvis du har en sddan enhed, kan de
pulser, der udsendes af din sender (bryststrop), laeses p4 computerskaermen. Dette
fungerer med alle udkodede brystbdnd med en transmissionsfrekvens mellem 5,0
og 5,5 KHz. Afstanden for senderen er 1 til 2 m athaengigt af modellen.
BEMZRK: Hvis begge pulsméle metoder bruges pa samme tid, har hand
pulsmalingen prioritet.

FITNESS-BEMZARKNING / GENBYTTELSE PULSEFUNKTION

Dit ergometer giver mulighed for at evaluere din individuelle egnethed i form af
en "fitness-klasse". Méleprincippet er baseret pa det faktum, at hos sunde,
veluddannede mennesker falder puls frekvensen hurtigere inden for en bestemt
periode efter treening end hos sunde, mindre veluddannede mennesker. For at
bestemme konditoneniveauet bruges forskellen mellem puls frekvensen i
slutningen af  treeningen (startpuls) og puls frekvensen et minut efter
treeningens afslutning (slutpuls). Start ikke denne funktion, for du har treenet i
nogen tid. Inden du begynder gendannelsesplusfunktionen, skal du have din
aktuelle plusfrekvens vist ved at placere dine haender pa handplusfelerne.

1. Tryk pa knappen "Test", og st derefter begge haender pé sensorerne for at male
din hjertefrekvens.

2. Computeren géar i STOP-tilstand, et stort hjertesymbol vises i midten af
skaermen, og den automatiske maling af gendannelsespuls startes.

3. Tiden p4 displayet begynder at teelle kl. 0:60

4. Startpulsen i begyndelsen af  malingen vises pa displayet. Gennemsnittet af de
fire hojeste hjertefrekvensverdier i de sidste 20 sek. for du trykker pé fitness-
knappen.

5. Den aktuelt mélte plusveerdi vises i feltet "Puls".

6. Efter et minuts tid reduceres tiden til 0:00, og der lyder et akustisk signal.
Slutpuls pa tidspunktet 0:00 vises i feltet "Puls". Du kan nu tage dine heender fra
plussensorerne. Efter et par sekunder vises din konditions klasse fra F 1.0 - F 6.0
(skoleklassesystem) midt pa skermen.
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Treeningsareal i mm (for
enhed og bruger)

Frit omrade i mm
(Traeningsomrade og sikkerhedsomrade
(alle omkring 60 cm))

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerét aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den Sattelschlitten in
Richtung Lenker und das Sattelstitzrohr so tief wie mdglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an den
Schnellverschlusses. Decken Sie das Gerat ab um es vor Verfar-
bungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewin-
de der Lenkerbefestigungsschraube sowie an das Gewinde des
Schnellverschlusses geben.

Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefiihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie lhren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose flihrt

keine Spannung.

Uberpriifen Sie ob das Netzge-
rat ordnungsgemas eingesteckt
wurde, ggf. mit einem anderen
Verbraucher ob die Steckdose
Spannung flhrt.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr

z&hlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemaBen Sitz.
des Trainings Ber oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur 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 wéhrend 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 groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr mussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdémmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuf3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3,
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt nattrlich eine Haufigkeit von finf Trainings-
einheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen (ber
eine Dauer von funf 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, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase”“
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsubungen
oder allgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fiir 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 fir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stlick néher kommen.
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(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

P B L

e

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

Beugen Sie sich soweit wie
mdglich nach vorn und las-

gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuBspitze. 2 x 20Sek.

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

sen Sie die Beine fast durch-

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und

Handen auf dem Boden ab.
Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they 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. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. This appliance can be
used by children aged from 8 years and above and persons with reduced
physical, sensory or mental capabilities or lack of experience and knowl-
edge if they have been given supervision or instruction concerning use of
the appliance in a safe way and

understand the hazards involved. Children shall not play with the appli-
ance. Cleaning and user maintenance shall not make by children without
supervision. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

14. The appliance use only to be used with the power supply unit provided
with the appliance.

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment. This 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 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. This machine has been tested and certified in compliance with DIN EN
ISO 20957-1/2014 and EN 957-5/2009 “H,A”. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of HA means
this exercise bike is designed foe home use only and with good accuracy
class, the variations of power consuming are within +5W up to 50W and
+10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic demands
of the EMC Directive of 2014/30/EU.

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




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

Parts List — Spare Parts List
RS 3 Order No. 1826

Technical data: Issue: 01. 06. 2018
Internet service- and spare parts data base:

Ergometer of Class HA with high accuracy www.christopeit-service.de

e Magnetic brake system with approx. 10 KG flywheel .

Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually Adress: Top-Sports Gilles GmbH
adjustable load steps Friedrichstr. 55

10 installed programs 42551 Velbert

& heart rate programs Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

5 individual programs
1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4

(30 -350 Watt) e-mail: info @ christopeit-sport.com

Hand Pulse measurement . .
Saddle horizontally approx. 20cm adjustable www.christopeit-sport.com

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Computer, showing at same time: Speed, time, distance, approx.
calories, pedal revolutions per minute, Watt and heart rate, Holder for
Smartphone/Tablet

incl. receiver for wireless pulse belt

Input of limits for time, distance, approx. calories and pulse
Announcement of higher limits and Fitness test announcement

Max. body weight 150 KG

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

Iltems weight: 37kg
Space requirement approx. L 136 x W 64 x H 107 cm
Exercise space approx.: min. 2,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllus Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.

1 Main frame 1 33-1826-01-SW
2 Seat frame 1 4 33-1826-02-SW
3 Hand grip 1 2 33-1826-03-SW
4 Seat rail 1 1 33-1826-04-SW
5 Computer holder 1 1 33-1826-05-SW
6 Front stabilizer 1 1 33-1826-06-SW
7 Rear stabilizer 1 1 33-1826-07-SW
8 Adjusting grip 1 19 33-1826-08-SW
9 Carriage bolt M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Carriage bolt M8x45 2 2+3 39-9955-CR

11 Acorn nut M8 6 10 39-9900-CR

12 Arc washer 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR

13 Spring washer for M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC

14 Allen screw M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR

15 Washer 8//16 20 10+14 39-10520

16 C-Clip washer C12 3 19 36-9111-39-BT
17 C-Clip spring washer Cc10 1 19 36-1826-16-BT
18 Eccentric gear 1 8 36-1826-06-BT
19 Eccentric shaft 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Small alloy bushing 1 19 36-1826-08-BT
21 Big alloy bushing 1 19 36-1826-09-BT
22 Hex bolt M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Nut M10 1 28 39-10032

24 Screw M4x10 4 44 39-9909

25L Front end cap left 1 36-9220-06-BT
25R Front end cap right 1 36-1209-05-BT
26 Rear end cap 2 36-1213-05-BT
27L Pedal left 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pedal right 1 40R 36-9110-05-BT
28 High adjustable screw 1 1 36-1213-13-BT
29 Adapter 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Connection cable 1 43 36-1826-10-BT
31 Foam grip 2 36-1826-11-BT
32 Square end cap 38x38 2 36-9211-23-BT
33 Square end cap 80x40 2 36-1826-13-BT
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lllus

34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Designation

Bushing

Bracket

Seat

Backrest

Cable safe

Round end cap
Crank left

Crank right

Pulse wire 1

Pulse connection cable 2
Motor cable
Computer

Pulse connection cable 3
Cross tapping screw
Square end cap
Cross tapping screw
Moving handle
Allen screw

Knob

Washer

Crank cap

Axle nut

Chain cover left
Chain cover right
Turn plate

Screw

C-Clip washer
Bearing

Wave washer

Belt wheel

Axle

Nylon nut

Motor

Belt

Idler wheel

Idler wheel bracket
Washer

Bolt

Spring washer
Washer

Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Magnet

Screw

Nut

Spring

Tension cable

Axle nut

Eye bolt

U-shaped washer
Nut

Axle nut small
Bushing

Flywheel

Flywheel Axle

Dimensions
mm

3x10
60x30
4.2x18

M8x75

4//8

M10x1.25

4x10
C17
6003Z
17//25

M8

10//20
M6x15
for M6
6//12

M5x50
M5

M10x1.0

M6x40

M6
M10x1.0

Quantity

- NN = = o N =2 =2 NN = = oA N

ey
©

- = = NN NN = ad ad N = o=k o =k DN =S d o o om QO = o= o= DN O N =2 =2 DN DA =2 N =

Attached to
illustration No.

2
18

3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8
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40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14+67
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86
86
85

ET number

36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
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lllus

87
88
89
90
91
92

Designation

Small belt wheel

Nut

DC connection cable
End cap

Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm

M10x1.0

Quantity

- =k N = = -

Attached to

illustration No.

85+86
86
55
55

ET number

36-9211-38-BT
39-9820

36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT
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Assembly Instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check roughly that all are there on the base of the assembly steps.
Please note that a number of parts are connected directly to the main
frame preassembled. In addition, there are several other individual parts
that have been attached to separate units. This will makes assembly
easier and quicker for you. Assembly time: 40 - 50 min.

Step 1:

Attach the stabilizer (6+7) at main frame (1).

1.

Step 2:
Attach the pedal (27L+27R) at pedal crank (40L+40R).

1.

2. Screw the left pedal (27L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (40L) (Warning! the screw direction is
anti-clockwise).

3. Then mount the pedal straps left and right on the
associated pedals (27). (The pedals are signed with “L”
for Left and “R” for Right.)

Schritt 3:

Attach the computer holder (5) at main frame (1).

1.

Attach the front foot (6) with the preassembled end caps with transport
rollers (25) to the main frame (1). Do this with the two screws M8x75
(9), curved washers 8//20 (12), spring washers (13) and cap nuts (11).
Attach the rear foot (7) with preassembled end caps with height
adjustment (26) to the main frame (1). Do this with the two screws (9),
curved washers (12), spring washers (13) and cap nuts (11).
Attach the transportation grip (49) at rear foot (7) with screws M8x75
(50) Curved washers (12) and spring washers (13)
Screw in the rubber foot (28) into the appropriate threat of main frame (1)
and secure position with nut (23). After assembly has been completed,
you can compensate for minor irregularities in the floor by turning the
wheel at end cap (26) and rubber foot (28). The equipment should be
set up that the equipment does not move of its own accord during a
training session. If you like to change the position of the recumbent
bike, lift up at transportation grip (49) until you can move easy on the
front transportation rollers to another place.

Screw the right pedal (27R) into the locator in the right-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (40R) (Warning! the screw direction is
clockwise).

Place the computer holder (5) against the main frame (1) and connect
the plug for the computer cable (30) with the matching plug for the motor
cable (42). Connect the plugs of pulse connection cables 3 (45) with the
matching plug of pulse connection cables 2 (42) too.
Place the computer holder (5) onto the locator provided for it at the main
frame (1). Ensure that the cable connections made are not squashed.
Screw the computer holder (5) onto the main frame (1) in straight
direction with screws M8x16 (14), spring washers (13) and curved
washers 8//20 (12).



Step 4:
Installation of the computer (44) at computer holder (5).

1.

2.

Step 5:
Attach the seat holder (2) and seat frame (4).

1.

Put the plug of pulse connection cable 3 (45) and connection cable (30)
into the cable sockets from monitor (44).

Attach the monitor (44) to computer holder (5) and tighten with screws
M4x10(24) and washers 4//8 (52). (Attention: Ensure that the cable loom
are not crunched or pinched during installation.)

Put the seat handle (8) onto the axle (19) so that the holes are aligned
and screw it tightly by using screws M6x10 (22).
(To adjust the seat position, unlock the seat by pull the seat handle (8)
upwards. After reach new seat position push seat handle (8) downwards
to secure.)
Push the seat frame (4) through the holder of seat holder (2) and take
care of the right direction.
Place the seat frame (4) with seat holder (2) onto the holder of main
frame (1) and screw it tightly with screws M8x16 (14), spring washers
(13) and washers 8//16 (15).
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Step 6:
Installation of the pulse grip (3) at the seat frame (2).

1. Place the pulse grip (3) from bottom side to the holder at seat frame
(2) and adjust the holes in the tubes so that they are aligned. Push the
bolts M8x45 (10) from bottom side through the holes and tighten the
pulse grip (3) at seat frame (9) with washers 8//16 (15) and cap nuts (11)
firmly.

2. Connect the plugs of pulse connection cables 2 (42) and pulse cables
41).

Step 7:
Attach the seat (36) and back cushion (37) at seat support (2).

1. Place the seat (36) with back side onto the seat support (2) sothat the
holes are align.

2. Put on each screw M8x16 (14) one washer 8//16 (15) and tighten the
seat (36) at seat support (2) firmly.

3. Place the back side of back cushion (37) against den seat holder (2) so
that the holes align.

4. Screw the back cushion (37) at seat holder (2) tightly by using screws
(14) and washers (15).

Step 8:
Attach the power with adaptor (29).

1. Please insert the cable plug of adaptor (29) into the DC cable plug (89)
at end of chain guard (55).

2. Please insert the adaptor (29) into a well installed socket with 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.




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for RS 3 Art.-Nr. 1826

Level 20RPM 'y |30RPM 'y |[40RPM w |[S50RPM W | 60RPM 'y | 70RPM 'y | 80RPM 'y | 90RPM 'y | 100RPM
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 11 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 11 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 9 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 11 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
11 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 2 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 371 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
2 33 71 123 186 250 336 418 490 560

Remarks:

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

2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about the accuracy, please
contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.

(Please note that a deviation tolerance as noted on page 15, is permissible.)
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Computer Instructions

Start/Stop

Test

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 5 keys including START/STOP, FUNCTION(F), UP(+), DOWN(-
), and RECOVERY (TEST).

START/STOP: Starts or stops the program chosen. And, resets the monitor
by pressing and holding for 2 seconds.

FUNCTION (F): Chooses or enters the functions from PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL, 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. During
exercise, press the F-key to display the functions RPM, watts and calories
or speed, time and distance permanently or alternately.

UP(+): Selects or increases the values of PROGRAMS, TIME, DISTANCE,
WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

DOWN(-): Selects or decreases the values of PROGRAMS, TIME,
DISTANCE, WATT, CAL., TARGET HEART RATE, AGE, and 10 columns.

RECOVERY(TEST): Starts the function of PULSE RECOVERY.
e About Display

PROGRAM:
Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to PROGRAM 20

LEVEL:
Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL 24.

TIME/ WATT :

Indicates Time or Watt alternately. The time shows minutes and seconds.
If preset, time counts downwards. Minimum preset 5Min. Range 5-99Min.
The actually power display show in Watt. Preset range 30-350Watt only in
Watt program P16.v Or permanently by pressing the F-key.

RPM/SPEED/KMH:

Indicates RPM or Speed alternately. The RPM display shows the cycle
turnings per minute. The speed display show kilometers per hour. Or
permanently by pressing the F-key.

DIST/CAL:

Indicates Distance or Calorie alternately.

The distance display show kilometer. Preset range 1-999km. If preset
distance counts downwards. The calories display shows kcal. Minimum
preset 10kcal. Preset range 10-990. Or permanently by pressing the F-key.

PULSE :

Indicates the actually pulse heart 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 Display shall flash. Range 60-240bpm. If a pulse upper limit
is specified, the display flashes when the preset value is reached.

TARGET H.R.:
Indicates only one value of TARGET HEART RATE.

LOADING Profiles:

There are 10 columns of loading bars, and 8 bars in each column. Each
column represents 1 minute workout (without the change of TIME value),
and each bar represents 3 levels of loading.

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 1 minute that all the columns
make up 10 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.

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

Programs Selection:

There are 22 programs 1 Manual Program, 10 Preset Programs, 4 Heart
Rate Control Programs, 5 User Setting Programs, 1 Speed Independent
Watt-Program, and 1 Pulse Recovery Measuring.
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e Operation Instructions

MANUAL Program:

PROGRAM MANUAL is a manual program. Press ,F“ key to select TIME,
DISTANCE or CAL.. Then, press (+) or (-) key to adjust the values. The
default level of loading is 6.

After pressing ,,START/STOP* 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.

Exercising with a specific Goal:

TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (5-99Min.)
DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. (1-999km)
CALORIE Control: Sets up certain calories to exercise. (10-990kcal)

Set exercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Preset Programs P1-P10:

PROGRAM 1 to PROGRAM 10 are the preset programs. Press ,F* key
to select TIME, DISTANCE or CAL. 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. Set exercise parameters with F-key for Time/
Distance/Calories and Pulse.

User Setting Programs P11-P15:

Program 11 to Program 15 are the user-setting programs. Users are free
to edit the values in the order of TIME, DISTANCE, CAL. and the level of
loading in 10 intervals.
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The values and profiles will be stored in the memory after setup. After
pressing ,,START/STOP* 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 80% (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. Set exercise parameters
with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Speed Independent Watt-Program P16:

Program 16 is a Speed Independent Program. Press ,F“ key to select the
values of TIME, DISTANCE, CAL. and WATT.

Then, press (+) or (-) key to adjust the values. After pressing ,START/STOP*
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 aresullt,
the calculated value of WATT will close to the value of WATT setup by users.
Set exercise parameters with F-key for Time/Distance/Calories and Pulse.

Heart Rate Control Programs P17-P20:

Program 17 to Program 20 are the Heart Rate Control Programs. In Program
17 to Program 19, press ,,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and AGE.
Then, press (+) or (-) key to adjust the values. Users may exercise in a period
of time or a certain distance with 55% Max Heart Rate in Program 17, 75%



Max Heart Rate in Program 18, and 95% Max Heart Rate in Program 19.
After pressing ,,START/STOP* 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 aresult, 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. With the input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 80% (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.

In program 20, press ,,F“ key to select TIME, DISTANCE, CAL. and TARGET
H.R. Users may setup a target heart rate to exercise in a period of time or
a certain distance.

PULSE

=
=D | ¥

200 28 L
00 |gmgz==ag=| !
- =-: PULSE PRO

TEST-Pulse Recovery:

Itis 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 increment
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.

TINE PULSE
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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 Display shall flash. Someti-
mes the heart rate value is not useable, based on wet hands or any other
contact problems during exercising. If you need high accuracy heart rate
value you have to use an external heart rate measurement with a pulse belt.

“WARNING” Heart rate monitoring system may be inaccurate. Over exercise
may result in injury or death. If you feel faint stop exercising immediately.

Cardio Pulse Rate:

A pulse belt receiver is already included the computer. Belts that are un-
coded and work with frequency of 5.0-5,5kHz can communicate with the
pulse measurement of computer. The distance of belt concerning computer
should not overtake 1-1.5m. Note, if you use both systems the hand pulse

measurement has priority.

Training area in mm
(for home trainer and user)

Free area in mm

(Training area and security area

(rotating 60cm))

2000

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene,
thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as
this damage caused.

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

2. Storage

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

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

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.
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Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information,
please contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

Computer has
no value at Dis-
play if you press
any key.

No power
adapter is well
plugged or wall
power is without
power.

Check that the power adapter
is properly plugged in, possibly
with another electric device
check if the wall power is fine.

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

Check the plug connections at
computer and inside of handle-
bar support.

not counting
data and do not
switch on after
start cycling.

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

switch on after connection
start cycling.
Computer is Sensor impulse Take off the cover and check

the distance between magnet
and Sensor. The magnet at
turning belt wheel should have
only less than < 5mm distance
against the sensor position.

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

Screw out the screw for pulse
measurement and check if
plugs are well connected and no
damage at pulse cable.




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 follo-
wing 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.

You find further information on the subject warm-up exercises, stretch exer-
cises or general gymnastics exercises in our download area under www.
christopeit-sport.com

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 progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B A R

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

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

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

hands. 2 x 20sec.

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

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Chere cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contrdle 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 et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrbler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et 'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’lhumidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les piéces 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 métres autour de |'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. RESPECT! Des systémes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
meénent vers la mort

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

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

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

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

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

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

13. |l faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. Ce
dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et les personnes
ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales réduites ou manque
d‘expérience et de connaissances, si approprié surveillance ou d‘instructions
détaillées pour l‘utilisation slre de |‘appareil, ainsi que I‘éducation des
dangers éventuellement associés a été entendu , Les enfants ne peuvent
pas jouer avec le matériel de sport a domicile. Nettoyage et entretien ne
devraient pas étre effectuées par des enfants sans surveillance. Il faut
exclure I'utilisation de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des
mesures appropriées.

14. Ce dispositif ne peut étre utilisé avec I‘unité d‘alimentation inclus.

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’enlévement des déchets constant.

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le ni-
veau d’entrainement. En presser 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 presser le bouton ,+“ de réglage de la
résistance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été contrblé et certifié suivant les normes DIN EN ISO
20957-1/2014 et EN 957-5/2009 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise
a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo d’exercice
a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette classification
garantit que I'anomalie dans la consommation énergétique d’un appareil
jusgu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’un appareil supérieur a 50 W ne
dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMC Directive en 2014/30/EU.

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

Francais



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
RS 3 N° de commande 1826
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 06/ 2018

Ergométre de classe H/A avec une grande précision d‘affichage

Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 10 kg
Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de
résistance

10 programmes de résistance prévus

5 programmes personnalisables

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

1 programme manuel

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

Mesure des pulsations a la poignée

Alimentation au réseau.

Approximatives 20cm horizontal réglable la selle

L’écran de I'ordinateur dispose de I’affichage digital de données
suivantes: Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la
dépense de calories, les pulsations, les watts et la récupération
Support pour Smartphone/Tab

L’ordinateur est equipe d’un recepteur des donnees en provenance
de I’emetteur de frequence cardiaque

Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg

Dimensions approximatives Longueur 136 x Largeur 64 x Hauteur 107 cm

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

Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

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

Poids du produit: 37kg classe H/A
Espace de formation: au moins 2,5m?
NATARTETE IRRRIRERRI ENNNYRNRT] IRRRUNNUNA XRRNRRRR] IXARANNNNA ARRRNRRRRL IRATANNNNA IRRRRRRRA ANIRAOTINY
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Chassis 1 33-1826-01-SW
2 Logement de sieége 1 4 33-1826-02-SW
3 Poignée de pouls 1 2 33-1826-03-SW
4 Cadre de siege 1 1 33-1826-04-SW
D Logement d’ordinateur 1 1 33-1826-05-SW
6 Tube du pied avant 1 1 33-1826-06-SW
7 Tube du pied arriére 1 1 33-1826-07-SW
8 Levier de siege 1 19 33-1826-08-SW
9 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x45 2 2+3 39-9955-CR
11 Ecrou chapeau M8 6 10 39-9900-CR
12 Rondelle intercalaire 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR
13 Bague ressort pour M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC
14 Vis Allen M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR
15 Rondelle 8//16 20 10+14 39-10520
16 Bague de sécurité C12 3 19 36-9111-39-BT
17 Bague de sécurité Cc10 1 19 36-1826-16-BT
18 Excentrique 1 8 36-1826-06-BT
19 As d’excentrique 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Roulements en acier petit 1 19 36-1826-08-BT
21 Roulements en acier grand 1 19 36-1826-09-BT
22 Vis hexagonal M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Ecrou M10 1 28 39-10032
24 Vis M4x10 4 44 39-9909
25L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 36-9220-06-BT
25R Chapeaux finaux avec roulette de transport droite 1 36-1209-05-BT
26 Capuchons de tube de pied arriére 2 36-1213-05-BT
27L Pédale gauche 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pédale droite 1 40R 36-9110-05-BT
28 Piet de réglable en hauteur 1 1 36-1213-13-BT
29 Appareil d’alimentation électrique 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Cable de connexion 1 43 36-1826-10-BT
31 Revétement de poignée 2 3 36-1826-11-BT
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Schéma
n°
32
33
34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Désignation

Bouchon carré

Bouchon rectangle

Insert en plastique

Support excentrique

Siege

Repose dos

Protection du cable

Bouchon rond

Pédalier gauche

Pédalier droite

Unité a poignée de mesure du pouls 1
Cable de connexion de pouls 2
Cable de connexion de moteur
Ordinateur

Cable de connexion de pouls 3
Vis

Bouchon rectangle

Vis

Poignée de transport

Vis Allen

Levier

Rondelle

Capuchon

Ecrou d’axe

Revétement gauche
Revétement droit

Revétement rond

Vis

Bague de sécurité

Roulement a billes

Rondelle ondulée

Pédalier et roue a courroie
Axe de pédalier et roue a courroie
Ecrou autobloquant

Moteur

Courroie trapézoidale
Roulement de serrage
Support de roulement de serrage
Rondelle

Vis

Bague ressort

Rondelle

Axe d’étrier magnétique

Etrier magnétique

Aimant

Vis

Ecrou

Serrage

Cable de transmission

Ecrou d’axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou d’axe

Espacer

Dimensions
en mm

38x38
80x40

3x10
60x30
4.2x18

M8x75

4//8

M10x1.25

4x10
C17
6003Z
17//25

M8

10//20
M6x15
pour M6
6//12

M5x50
M5

M10x1.0

M6x40

M6
M10x1.0

Quantité
Unités
2

- N N = = 2 N = =2 NN = =2 =2 NN

-y
©

= N N N N = = @ N = = = =2 DN NN = =@ ad o = O = = = NN O N = = DN D =2 N =

Monté sur
schéma n°

2

4

2
18
2

2
1+3

62

62
3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14+67
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86

Numéro ET

36-9211-23-BT
36-1826-13-BT
36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-SI
33-9211-15-8SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
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Schéma
ne
85
86
87
88
89
90
91
92

Désignation

Volant cinétique

Axe de volant cinétique

Poulie

Ecrou

Cable d’alimentation avec douille
Bouchon rond

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

M10x1.0

Quantité
Unités
1

- =k N = =k = o

Monté sur
schéma n°

86
85
85+86
86
55
55

Numéro ET

33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
39-9820
36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT
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Instructions de montage tourner les deux capuchons de protection égalisation de la hauteur (26)
et piet de réglable en hauteur (28). L’appareil est alors ajusté de sorte

Sortez toutes les piéces de Pemballage, posez-les sur le sol et contrélez qu’il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement. Pour
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de déplacer le RS 3 a un endroit différent, soulevez I‘appareil par la poignée
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées de transport (49) jusqu‘a ce qu'il repose sur les roues de transport et
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja été soit facile & déplacer.)

jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif. Temps
de Montage: 40 - 50 min.

Etape n° 1:
Montage du pied (6+7) sur le chassis (1).

1.

Etape n° 2:
Montage des pédales (27L+27R) sur le de pédalier (40L+40R).

1.

2. Lapédale gauche (27L) doit ensuite étre vissée dans le pédalier a gauche
(40L) dans le sens de fonctionnement. (Attention! Serrage des vis: dans
le sens contraire d’horloge.)

3. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite sur les pédales
(27) qui leur correspondent.

Etape n° 3:

Montage de logement d’ordinateur (5) sur le chassis (1).

1.

. Attachez le poignée de transport (49) sur le pied arriére

. Placez de pied de réglable en hauteur (28) sur le

Attachez le pied avant (6) aux capuchons de protection avec roulette
de transport (25) sur le chassis (1). Servez-vous des deux vis M8x75
(9), rondelles intercalaires 8//20 (12), rondelle élastique bombée (13) et
écrous chapeau (11).

Attachez le pied arriere (7) avec des capuchons de protection égalisation
de la hauteur (26) au chassis arriére (1). Utilisez a cet effet deux vis (9),
les rondelles intercalaires (12) les rondelles élastique bombée (13) et
écrous chapeau (11).

(7) avec des vis M8x75 (50), rondelles intercalaires
8//20 (12), rondelle élastique bombée (13).

chassis (1) et sécuriser cela avec la écrou (23). (Une
fois le montage completement terminé, vous pouvez
égaliser les petites irrégularités du sol en faisant

Francais

Vissez la pédale droite (27R) sur le pédalier a droite (40R) dans le sens
de fonctionnement. (Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge.)

Prenez le logement d’ordinateur (5) et reliez la fiche pour le cable de
I’ordinateur (30) a la fiche pour le cable du moteur (43). Reliez les fiches
pour le cable de connexion de pulsation 3 (45) a la fiches pour le cable
de connexion de pulsation 2 (42).

Introduisez logement d’ordinateur (5) dans le support prévu a cet effet
du chassis (1). Veillez a ce que les liaisons entre les cébles établies lors
de la phase 1 ne soient pas écrasées. Vissez le logement d’ordinateur (5)
sur le chéssis (1) au moyen des vis M8x16 (14), de la rondelle élastique
bombée (13) et des rondelles intercalaires 8//20 (12).
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Etape n° 4:
Montage de I'ordinateur (44) sur logement d’ordinateur (5).

1.

Etape n° 5:
Montage de cadre de siége (4) et logement de siége (2).

1.

Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son cable de connexion (30) a
I’arriére de I'ordinateur (44). Fixez le cable de connexion de pulsation
3 (45) a la douille prévue dans le dos de I'ordinateur (44) et monter
I’ordinateur (44) au logement de ordinateur (5) avec les vis M4x10 (24)
et rondelles 4//8 (52). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

Insérer le levier du siége (8) sur I‘axe (19) et serrer le levier du siege
(8) a I'aide des deux vis M6x10 (22). (Pour déplacer le siége dans une
position différente, tirez le levier du siege (8) vers le haut. Pour sécure
la position du siege, abaissez le levier du siege (8).)
Faites glisser le cadre de sieége (4) dans la direction appropriée prise
de logement de siege (2). Faites attention aux corrige points d‘attache
avant et arriére.
Placez le cadre de siége (4) avec le logement den siege (2) dans le
logement de chassis (1) et fixez-le a I’aide de la vis M8x16 (14), de la
rondelle 8//16 (15) et rondelle élastique bombée (13).
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Etape n° 6:
Montage de poignée de pouls (3) sur le logement de siege (2).

1. Placer la poignée de pouls (3) sur le logement de siége (9) et en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. Introduisez les vis M8x45 (10) et monter la poignée de pouls
(3) sur le logement de siege (2) avec rondelle 8//16 (15) et écrou chapeau
(11) et serrer a bloc.

2. Fixez son céble de pulsation 1 (41) a sont cables de connexion de
pulsation 2 (42).

Francais

Etape n° 7:
Installation du sieége (36) et de la repose dos (37) sur le logement de
siege (2).

1. Placez le siége (36) sur le logement den siege (2) de maniére les trous
soient tous alignés dans une position identique.

2. Vissez le sieége (36) a I'aide des vis M8x16 (14) et rondelles 8//20 (15)
sur le logement den siege (2).

3. Placez le repose dos (37) sur le logement den siege (2) de maniere les
trous soient tous alignés dans une position identique.

4. Vissez le repose dos (37) a I'aide des vis (14) et rondelles (15) sur le
logement den siege (2).

Etape n° 8:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (29).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (29) dans la
prise adéquate (89) a I’extrémité arriere du revétement (55).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (29) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
Contrdle

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

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

Remarques:

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




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for RS 3 Art.-Nr. 1826

Level 20RPM Wy | 30RPM y [ 40RPM Wy [50RPM Wy |60RPM Wy | 70RPM Wy | 80RPM Wy [ 90RPM Wy [ 100RPM Wy
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 11 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 1 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 1 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
11 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 43 84 129 170 232 286 333 382
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 3n 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 7 123 186 250 336 418 490 560
Remarques :

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

2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I’expédition. En cas de doutes par rapport
a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire d’essai pour vérifier sa calibration.

(S'il vous plait noter que la tolérance d‘écart comme indiqué en page 27, est autorisée.)
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Guide d’utilisation de I'ordinateur

Start/Stop

Test

L’ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L’affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’un coup d’oeil, 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,
Pordinateur régle le frein, indépendamment de la fréquence de marche
a programme watts.

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 parameétres sont ensuite remis
a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / I'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 I’entrainement, enlever la prise.

e Touches
Cing touches sont disponibles : START / STOP, FONCTION (F),
PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

Touche « START / STOP » :

Début ou interruption de I'entrainement dans le programme sélectionné.
Affichage: L’ordinateur ne commence a compter que si la touche « START/
STOP » a été préalablement sélectionnée. Sil’on presse la touche « START
/ STOP » pendant plus de trois secondes, toutes les valeurs seront
remises a zéro.

Touche « F » :

La touche saisie et confirmation permet de passer d’'une zone de saisie
a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches + / - vous
permettent d’introduire des valeurs et la touche « F », de les confirmer. .
Simultanément, la zone de donnée suivant clignote. Au cours de la formation
peut appuyer sur les touches F des fonctions RPM, watts et calories, ou
km/h, durée et distance affiché en permanence ou en alternance.

Touches «’+ “ et ¥=“»:
Vous permettent de modifier les valeurs — seules les données en surbrillance
peuvent étre modifiées.

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

e Affichages

PROGRAMME :
Affichage du programme engagé 1-20 (programme manuel; programme
1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes individuels;

Programme 16: programme en watts programme 17-20: programmes des
pulsations.)

DEGRE (Level):

Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est élevé, plus
la résistance est forte. L’affichage des leviers propose douze 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
vous informe de la valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modi-
fiée atout moment et dans tous les programmes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

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 1 a 20, la durée minimale par défaut est de 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. L’ordinateur calcule exactement
I’effort fait pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent en watts.
L’affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 30 a 350 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Tours/min (RPM) /SPEED (Vitesse) :

Affichage du nombre de rotations du pédalier par minute et de vitesse a km/h.
Changement d*affichage automatique de la vitesse et de nombre de rotati-
ons du pédalier par min. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 02999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km.
Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.

Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule les valeurs en calories,
qui s’affichent en kcal. 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. Il est possible de paramétrer les
calories de 10 a2 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de distance
et de calories. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

INDICATION DES PULSATIONS :

C’est ici que s’affichent vos pulsations actuelles. Si une limite supérieure
d‘impulsion est spécifiée, I‘affichage clignote lorsque la valeur prédéfinie
est atteinte.

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

Dans les programmes 17-19 : programme d’entrainement, soit 55 % / 75 %
ou 95 % de votre fréquence cardiaque maximale. Votre fréquence cardiaque
maximale, et ses pourcentages, sont calculés des que vous avez introduit
votre age. Le résultat — vos pulsations a I'entrainement, votre fréquence
cardiaque maximale — sera affiché dans la zone et vos pulsations actuelles
dans la zone.

Dés que vous avez introduit votre age (10-100), I'ordinateur calcule une va-
leur de pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser
(formule : (220 - votre age) x 0,80). Si vous atteignez cette valeur, I'affichage
pulsations se met a scintiller - vous devriez alors immédiatement réduire
votre vitesse ou le niveau de résistance.

Dans le programme 20 : Indication de votre pulsation cible personnelle, que
vous avez introduite. Il est possible de paramétrer pulsations de 60-240.

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I’axe du temps
(Paxe 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 1 minutes, c’est a
dire qu’aprés un minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2, et
ainsi de suite pendant 10 minutes. Si le programme est interrompu entre
temps par la touche START / STOP, la durée s’interrompt, et reprendra a
cet endroit dés que I'on appuie sur la touche START / STOP.

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
< Chaque segment de barre contient 3 valeurs

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

Francais



Résistance a la marche : Vous pouvez adapter a tout moment — dans tous
les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les touches +

/ - Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL - 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 7, 8 et 9 seg-
ments indiquent les niveaux 19,20 et 21). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. 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 graphiquement dans

I’écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = 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 « Start/Stop », pour commencer I’entrainement. Les
valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley
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PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’un home-trainer normal. Ainsi,
la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / calories et les
pulsations actuelles. 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. Insérez avec appuyez
la touche F les parametres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

Programmes 1 - 10 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et comprend
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. Insérez avec appuyez la touche F les parameétres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

Programme d’entrainement individuel. Il est possible de paramétrer des
résistance pour cing personnes. Insérez avec appuyez la touche F les
paramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMME 16: Watts

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans les limites de
certaines tolérances, I'ordinateur régle automatiquement la résistance — in-
dépendamment du rythme marche, de sorte que vous vous trouvez toujours
dans la zone prévue. Insérez avec appuyez la touche F les parametres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

Ici, 'ordinateur calcule en fonction de votre age (10-100), votre fréquence
cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence cible corre-
spondante — 55 % / 75 % ou 95 %. Cette valeur théorique est affichée.
L’ordinateur regle automatiquement a résistance a la marche, afin de rester
dans ces fréquences prévues.
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Programme 20 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale pour
votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I'ordinateur
regle automatiquement la résistance a la marche, de sorte que vous vous
trouvez toujours dans la zone prévue. (60-240)

Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si I'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le
céablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers les
fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche «Start/
Stop» pendant 2 secondes, pour remettre le systéme a 000.

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée. La poignée de maintien comportent
chacune un capteur (piéces de contact métalliques.) Connectez le cable a
la prise de I'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 coeur apparait en surbrillance a
coté de 'affichage 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 avec affichage pulsation d’externe.)

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness 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 phy-
sique.

Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I’entrainement (pulsations de début) et la
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fréquence prise une minute aprés la fin de I’entrainement (pulsations finales).
N'’utilisez cette fonction qu’aprés 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 icone sous forme de coeur et la mesure automatique des pulsations
de récupérations est en cours.

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

4. Dans la zone « pulsations cibles », les pulsations de départ sont affichées
au début de la mesure. On utilise la moyenne des quatre valeurs les plus
élevées des pulsations au cours des 20 derniéres secondes précédant
I’appui sur la touche Fitness.

5. La zone « Puls » affiche la valeur de pulsations actuellement mesurée.
6. Apres une minute, la durée est remise a zéro et un signal sonore se fait
entendre. Le moteur revient en arriere. Dans la zone « Puls », les pulsations
finales sont indiquées au moment 0 :00. Vous pouvez maintenant enlever
vos mains des capteurs de pulsations. Aprés quelques secondes, apparait
au milieu de I’écran n votre « fitness note », de F 1,0 — F 6,0 (systéme alle-
mand de notation scolaire).
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Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Des
que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de I'affi chage 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 probléemes 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. L’ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5
KHz. La portée des émetteurs est, selon le modele, de 1 a2 m.
ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systemes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I‘utilisateur)

Surface libre en mm
(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:

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

Probléme

Cause

Possible Solution

L‘ordinateur ne

s‘allume pas en
appuyant sur un
bouton.

Aucun adapta-
teur de courant
est insérée ou la
prise n‘est pas.

Vérifiez que |‘adaptateur
d‘alimentation est correctement
branché, éventuellement avec un
autre consommateur si la prise
de courant pour.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de
mauvais connec-
teur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur et le connecteur
dans le tube de support pour un
bon ajustement.

L‘ordinateur ne
compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

Manquant
impulsion du
capteur en raison
de la position
incorrecte du
capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas bran-
ché.

Branchez le connecteur du
céble d‘impulsion séparée dans
le connecteur approprié sur
I‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas con-
necté correcte-
ment.

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




Recommandations pour ’entrainement

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

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 premieres 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 contrdler, 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.

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

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. |l 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 progre

ssivement.
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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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘'organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légere rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

=,

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

Atteindre avec votre main

gauche derriéere votre téte

vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légére-
ment au coude gauche.

Aprés 20sec. Mettez bras x 20sec.

dans la direction de I‘orteil. 2

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

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

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[i]

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. V66r de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

4. Voor zover de opstellingsplaats in het bijzonder tegen drukplaatsen,
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. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min. /dagelijks.

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

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

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn.

Dit apparaat kan worden gebruikt door kinderen van 8 jaar en personen met
verminderde lichamelijke, zintuiglijke of verstandelijke vermogens of gebrek
aan ervaring en kennis, indien geschikt toezicht of gedetailleerde instructies
voor veilig gebruik van het apparaat, alsmede het opleiden van eventueel
bijbehorende gevaren werd begrepen , Kinderen mogen niet spelen met het
huis sportartikelen. Schoonmaak en onderhoud mag niet worden uitgevoerd
door kinderen zonder toezicht. Het gebruik van het toestel door kinderen
zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te worden uitgesloten.

14. Dit apparaat mag alleen worden gebruikt met de meegeleverde vo-
edingseenheid.

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 ge-
woneé 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 verwer-
king, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de bescherming
van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de desbetreffende verwer-
kingsplaats.

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

18. Voor de snelheidsafhankelijke modus kan het weerstandsniveau hand-
matig worden ingesteld en de wisselingen in energie zijn afhankelijk van
de trapsnelheid. Voor snelheids-onafhankelijke modus, kan de gebruiker
de gewenste.

Energieconsumptie in Watt selecteren, dan zal een constant energie-
niveau worden aangehouden met verschilllende weerstandsniveau’s, die
automatisch door het systeem worden bepaald. Dit is onafhankelijk van
de trapsnelheid.

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

20. Dit toestel werd conform de DIN EN ISO 20957-1/2014 en EN 957-
5/2009 ,H, A“ gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting
(= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA betekent
dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met een goede
accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder de 50W ligt
binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De computer is
gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EMC-richtlijn
(2014/30/EV).

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



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:

Stuklijst - reserveonderdelenlijst
RS 3 best.nr. 1826

Technische specificatie: Stand: 01. 06. 2018

Ergometer klasse HA met een precieze weergave van de gegevens

* Magnetisch remsysteem met ca. 10kg vliegwielmassa

e Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24

weerstandfases

10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt

prestatie van 30 tot 350 watt in 10 stappen)

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten, transportrollen

Horizontaal ca.20cm verstelbare zadelpositie

Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,

snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pedaalomwentelingen, Wattage,

polsslagfrequentie. Houder voor smartphone/tablet

e Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

¢ Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. calorieverbruik,
watt en polsslagfrequentie

e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.

e Fitness-Test aanduiding,

e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Gewicht van het product: 37kg
Afmeting: ca. L 136 x B 64 x H 107cm

Training ruimte: minstens 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb. Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basis frame 1 33-1826-01-SW
2 Zitopname 1 4 33-1826-02-SW 7))
3 Polsgreep 1 2 33-1826-03-SW -g
4 Zitframe 1 1 33-1826-04-SW g
5 Computeropname 1 1 33-1826-05-SW %
6 Voetbuis voor 1 1 33-1826-06-SW é’
7 Voetbuis achteren 1 1 33-1826-07-SW
8 Zithefboom 1 19 33-1826-08-SW
9 Slotschroef M8x75 4 1,6+7 39-10019-CR
10 Slotschroef M8x45 2 2+3 39-9955-CR
11 Dopmoer M8 6 10 39-9900-CR
12 Onderlegplaatje gebogen 8//20 10 9,14+50 39-9966-CR
13 Veerring voor M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC
14 Binnenzeskantschroef M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR
15 Onderlegplaatje 8//16 20 10+14 39-10520
16 Vastzetring Cc12 3 19 36-9111-39-BT
17 Vastzetring Cc10 1 19 36-1826-16-BT
18 Excentriek 1 8 36-1826-06-BT
19 As voor excentriek 1 2+18 36-1826-07-BT
20 Stalen lager klein 1 19 36-1826-08-BT
21 Stalen lager groot 1 19 36-1826-09-BT
22 Zeskantschroef M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Moer M10 1 28 39-10032
24 Schroev M4x10 4 44 39-9909
25L Eindkappen met transportrol links 1 36-9220-06-BT
25R Eindkappen met transportrol rechts 1 36-1209-05-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 36-1213-05-BT
27L Pedaal links 1 40L 36-9110-04-BT
27R Pedaal rechts 1 40R 36-9110-05-BT
28 Pootschroev hoogte verstelbaar 1 1 36-1213-13-BT
29 Nettoestel 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 Verbindingskabel 1 43 36-1826-10-BT
31 Grep overtrek 2 36-1826-11-BT
32 Vierkante stop 38x38 2 36-9211-23-BT
33 Vierkante stop 80x40 2 36-1826-13-BT
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Afb.

nr.
34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

Beschrijving

Kunststofglijders
Excentriek houder
Zit

Rugpolstering
Kabel dop

Ronde dop
Pedaalkruk links
Pedaalkruk rechts
Polskabel 1
Verbindingskabel voor pols 2
Stelmotorkabel
Computer
Verbindingskabel voor pols 3
Schroef

Vierkante stop
Schroef
Transport greep
Binnenzeskantschroef
Hefboom
Onderlegplaatje
End dop

Asmoer

Bekleding links
Bekleding rechts
Ronde bekleding
Schroef
Vastzetring
Kogellager
Golfring
Pedaalaandrijfschijf
Pedaalas
Zelfborgende moer
Stelmotor

Flakke riem
Spanrol

Spanrol houder
Onderlegplaatje
Schroef

Veerring
Onderlegplaatje
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Magneet

Schroef

Moer

Veer
Bowdenkabel
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Asmoer smal
Afstandsring
Viiegwiel

Vliegwielas

Afmetingen
mm

3x10
60x30
4.2x18

M8x75

4//8

M10x1.25

4x10
C17
6003Z
17//25

M8

10//20
M6x15
voor M6
6//12

M5x50
M5

M10x1.0

M6x40

M6
M10x1.0

Aantal
stuks

- NN = = N = =2 NN = = oA N

ey
©

- = = NN NN = ad ad N = o= o =2 DN N =S m o o om QO = o= =2 DN O N = =2 DN DA 2N =

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

2
18
2

2
1+3

62

62
3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14467
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86
86
85

ET-nummer

36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
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Afb.
nr.

87
88
89
90
91
92

Beschrijving

Frijloop

Moer

Nettoestel spanningsverzorging
Ronde dop

Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

M10x1.0

Aantal
stuks

- =k N = = -

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

85+86
86
55
55

ET-nummer

36-9211-38-BT
39-9820

36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT
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™R desbetreffende positie van de basis frame (1) in and stevig geplaats
Montagehandleldmg met de moer (23). (Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de
vloer compenseren door aan de afdekdoppen (26) en pootschroev (28)
te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de
training niet uit zichzelf beweegt. Om de RS 3 naar een andere locatie
te verplaatsen, tilt u het apparaat op aan de transporthendel (49) totdat
het op de transportwielen rust en gemakkelijk te verplaatsen is.)

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 40 - 50 min.

Stap 1:
Montage van de voet (6+7) aan de basis frame (1).

1. Monteer de voorste voetbuis (6) met de vooraf gemonteerde eindkappen
met transportrollen (25) op het voorste kant de basis frame (1). Gebruik
daarvoor twee bouten M8x75 (9), gebogene tussenringen 8//20 (12),
veerringen (13) en dop moeren (11).

2. Monteer de achterste voetbuis (7) met de vooraf
gemonteerde eindkappen met hoogtecompensatie
(26) op het achterkant de basis frame (1). Gebruik
daarvoor twee bouten (9); gebogene tussenringen
(12), veerringen (13) en dop moeren (11).

3. Monteer de transport greep (49) aan de achterste
poot (7). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (50),
gebogene tussenringen (12) en veerringen (13).

4. Draai de voetschroev hoogte verstelbaar (28) in

Stap 2:
Montage van de pedalen (27L+27R) aan de pedalkruk (40L+40R).

1. Schroef het rechter pedaal (27R) in de pedaalkruk (40R) aan de
zijde die tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in
wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (27L) in de pedaalkruk (40L) aan de zijde
die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting). (De rangschikking van de losse
onderdelen is vereenvoudigd doordat de rechter
onderdelen met de letter R en de linker onderdelen
met de letter L zijn gemarkeerd.)

3. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links
en rechts aan de desbetreffende pedaal (27).

Stap 3:
Montage van de computerhouder (5) aan het basis frame (1).

1. Plaats de computerhouder (5) met laager end aan de opname van de
basis frame (1) en verbind de stekker voor de computerkabel (30) met de
bijpehorende stekker voor de motorkabel (43) en de polsverbindingskabel
3 (45) met de bijbehorende stekker voor de polsverbindingskabel 2 (42).

2. Plaats de computerhouder (5) in de bijbehorende buis van het basis
frame (1). Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet
bekneld raken. (Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in
de buis van het onderstel wanneer u de computerhouder (5) plaatst.)
Schroef de computerhouder (5) m.b.v. bouten M8x16 (14), gebogene
onderlegplaatjes 8//20 (12) en veerringen (13) op het basis frame (1).



Stap 4:
Montage van de computer (44) aan de computerhouder (5).

1.

Stap 5:
Montage van de zit frame (4) en de zit opname (2).

1.

Neemt u de computer (44) en steekt u de verbindingskabel (30) in
de stekker van de computer (44) en steekt vervolgens de polsslag
verbindingskabel 3 (45) in de vanzelfsprekende stekkers van de
computer (44). Plaats de computer (44) op de computerhouder (5) and
schroef met de schroef M4x10 (24) en tussenring 4/8 (52) vast, zonder
de kabel daarbij de beschadigen.

Nederlands

Monteer de zithefboom (8) op de as (19) en schroev de hefboom (8)
vast met de schroeven M6x10 (22). (Om de zit naar een andere positie
te verplaatsen, trekt u de zithefboom (8) omhoog. Om de zit vast te
stellen, u duwt de zithefboom (8) naar beneden.)
Schuiv de zit frame (4) in de juiste richting door de zit opname (2).
Besteed aandacht aan de juiste bevestigingspunten voor- en achterkant.
Legt de zit frame (4) met zit opname (2) in de houder van de basis frame
(1) en bevestigd u deze met de schroev M8x16 (14), veerringen (13) en
tussenringen 8//16 (15).
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Stap 6:
Montage van de polsgreep (3) aan de zit opname (2).

1. De polsgreep (3) van lager positie aan de houder van de zit opname (2)
steken en de openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar
liggen. De schroef M8x45 (10) door de openingen steken en de polsgreep
(8) op de zit opname (2) met onderlegplatje 8//16 (15) en dop moeren
(11) voorzien en vastdraaien.

2. Verbind de stekkers van de polskabel (41) met de pols verbindingskabel
2 (42).

Stap 7:
Montage van de zitpolstering (36) en de rugpolstering (37) aan het
zitopname (2).

1. Leg de zitpolstering (36) op het zitopname (2) dat de boorgaten in zito-
pname (2) en de schroefdraad in de zitpolstering (36) overeenkomen.

2. U schroeft de zitpolstering (36) met de schroeven M8x16 (14) en onder-
legplaatje 8//16 (15) aan de zitopname (2) vast.

3. Trek de rugpolstering (37) zo over naar het zitopname (2) dat de boor-
gaten in het zitopname (2) en de schroefdraden in de rugpolstering (37)
overeenstemmen.

4. Schroef de rugpolstering (37) met de schroeven (14) en onderlegplatje
(15) aan het zitopname (2) vast.

Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (29).

1. Steek de stekker van het nettoestel (29) in de desbetreffende bus (89)
op het achterste uiteinden van de bekleding (55).
2. Steek daarna het nettoestel (29) 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 reserveo-
nderdelen nodig heeft.




RPM and Power in Watt of Level 1 - Level 24 for RS 3 Art.-Nr. 1826

Level 20RPM y | 30RPM y | 40RPM Wy [ 50RPM y | 60RPM Wy | 70RPM vy | 80RPM Wy | 90RPM vy | 100RPM y
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 1 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 1 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 ihl 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
1 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360 (7))
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382 -g
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404 t_:
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425 %
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447 %
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 37 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 7 123 186 250 336 418 490 560

Opmerkingen:

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

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

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

\

Start/Stop

Test

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 in programma 16.

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.

e Toetsen
In totaal 5 toetsen: START/STOP, FUNCTIE (F), OMHOOG (+),
OMLAAG (-), en TEST (Test).

»START/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma.

De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,START/STOP*
ingedrukt werd. Indien de toets ,,START/STOP“ langer dan 3 seconden
ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de oorspron-
kelijke stand gebracht.

»F“-toets:

Met de invoer- en bevestigingstoets gaat men van het ene naar het andere
invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert. Met de +/- toets
voert u de waarden in en door de toets ,,F“ opnieuw in te drukken, worden
deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het knipperende display naar het
volgende invoerveld. Tijdens de training kunt op de F-toets functies RPM,
watt en calorieén of snelheid, tijd en afstand voortdurend aangeduid worden
of afwisselend.

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

»Test®:
Met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

¢ Displays

PROGRAMMA :

Weergave van het ingestelde programma 1-20 (manueles program-
ma; 1 — 10 = fithessprogramma’s; programma 11-15 = individuele
gebruikersprogramma’s; programma 16 = wattprogramma; programma
17-20 = polsslagprogramma’s)

NIVEAU:

Weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 — 24. Hoe groter
het getal, hoe groter de weerstand. Het bijbehorende balkdisplay heeft 12
balkjes ter beschikking. leder balkje omvat twee waarden (bijvoorbeeld: 3
balkjes vormen niveau 5 of 6). De exacte waarde kunt u in het display LEVEL
erugvinden. Deze trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s,
met de toetsen ,+“ en ,—“ gewijzigd worden.

TIJD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,,Omhoog*
en ,Omlaag*“ in stappen van seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid van de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in
watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de beoogde waar-
de. De voorafgaande invoer kan van 30 tot 350 Watt ingevoerd worden.
Weergave schakelt automatisch tussen tijd en watt. Of permanent door
op de F-toets.

RPM/SPEED:

Weergave van pedaalomwentelingen per minuut en snelheid in km/h.
Weergave schakelt automatisch tussen RPM en snelheid. Of permanent
door op de F-toets.

KCAL/AFSTAND:

Weergave en voorafgaande invoer voor de afstand. De voorafgaande invo-
er kan van 1 tot 999 km ingevoerd worden. De telling ,,Omhoog/omlaag*”
gebeurt in stappen van 0,1 km. Door middel van de gemiddelde waarden
berekent de van de opgegeven trainingstijd.

computer de die in Kcal 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: 1Joule =
0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J.

De voorafgaande invoer kan van 10 tot 990 kcal ingevoerd worden. Weer-
gave schakelt automatisch tussen calorieén en afstand. Of permanent door
op de F-toets.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

Hier wordt de actuele polsslag weergegeven. Als er een bovenlimiet voor
de puls is opgegeven, knippert het display als de vooraf ingestelde waarde
is bereikt.

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

Beschikbaar in de programma’s 17- 20. Zodra u uw leeftijd invoert,
berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die u in geen
geval mag overschrijden (formule: (220 — leeftijd) x 0,80 ). Wanneer deze
waarde bereikt wordt, begint het display ,,Polsslag” te knipperen — u dient
dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk te verlagen. In het
programma 17 - 19: trainingsprogramma met 55% / 75% of 95% van uw
MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw leeftijd wordt uw
MHF berekende en op basis daarvan met het respectievelijke percentage
uitgerekend. Het resultaat — uw trainingspolsslag MHF — wordt in het veld
en uw actuele polsslag wordt in het veld aangegeven. In het programma 20:
Weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde polsslag.

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik , TIJD“ vooraf in-
gesteld 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 minuten training,
d.w.z. na 1 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2 enz.
en dit tot in totaal 10 minuten. Indien het programma inmiddels met de toets
~START/STOP* gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw
verder te tellen nadat de toets ,START/STOP“ opnieuw ingedrukt werd.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
elk balkensegment houdt 3 waarden in

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




Trapweerstand:

Door middel van de + / - toets kunt u steeds - in alle programma’s — de
trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op de balkhoogte en op
het display LEVEL aflezen — hoe hoger het balkje, hoe hoger de weerstand
en omgekeerd. leder balksegment staat voor twee waarden (bijvoorbeeld
3 segmenten staat voor niveau 7,8 en 9 of 7 Segmenten staat voor niveau
19, 20 en 21).

De gekozen waarde wordt door het display LEVEL 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 verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg / programma
2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over

de balkbreedte verdeeld)

¢ Na programma-instelling onvoorwaardelijk toets ,,START/STOP* in-
drukken wanneer er met de training gestart wordt.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden niet geschikt
voor geneeskundige analyses.
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Programma manual: 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 automatische regeling. De trainingsparameters door
druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 1-10: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch pro-
grammaprocédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt
in moeilijkheidsniveaus 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.
De trainingsparameters door druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/
Calorieén en Hartslag).

Programma’s 11 - 15:

Individuele trainingsprogramma’s (U1-U5). Hier kunt u uw individuele
trapweerstand invoeren. De trainingsparameters door druk op F-toets in te
stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma 16: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) 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. De trainingsparameters door druk op
F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 17 - 19:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 55% / 75% of 95% - 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.
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Programma 20: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier kunt u uw persoonlijke - optimale trainingspolsslagfrequentie THF vooraf
invoeren. Binnen een bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand
automatisch door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in de vooraf
ingevoerde zone bevindt.

FOUTMELDINGEN:

Bij iedere nieuwe start voert de computer een sneltest op goede functioneer-
baarheid door. Indien dan toch eens niet alles in orde is, geeft de computer
foutmogelijkheden aan:

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Controleer al
de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing
van de fout de toets ,,S” 2 seconden lang ingedrukt houden om het systeem
terug op 000 te zetten.

POLSSLAGMETING:

Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen
gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag
volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door 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 externe cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit een
zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan. De compu-
ter van uw ERGOMETER is met een ontvangtoestel (zonder zender) voor
bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust.

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
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afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels,
waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt.

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt wor-
den heeft de handpulsmeting voorrang.

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG“

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een ,fitnesscijfer” door te voeren. Het meetprincipe
is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed getrainde personen de pols-
slagfrequentie binnen een bepaalde tijdspanne na de training sneller daalt
dan bij gezonde, minder goed getrainde personen. Voor de vaststelling van
de fithnesstoestand wordt er daarom op het verschil van de polsslagfrequentie
op het einde van de training (beginpolsslag) en een minuut na het einde van
de training (eindpolsslag) beroep gedaan.

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor 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 polsslagmeting
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. In het veld ,,Beoogde polsslag ,, wordt de beginpolsslag in het begin van
de meting weergegeven. Daarbij wordt er op het gemiddelde van de vier
hoogste polsslagwaarden tijdens de laatste 20 seconden voor het indrukken
van de toets ,Fitness” beroep gedaan.

5. In het veld ,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten pols-
slagwaarde weergegeven.

6. Na verloop van een minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weerklinkt
er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld ,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).
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing

informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

Controleer of de adapter correct
is aangesloten, eventueel met
een andere consument als het

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

sensor impuls als
gevolg van onjui-
ste of opgelost
connector.

het indrukken niet leven. stopcontact stroom levert.
van een knop.
De computer Ontbrekende Controleer de stekker van de

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
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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.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd
90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.
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Bereik met je linkerhand
achter je hoofd naar rechts
en trek met de rechterhand
iets naar links elleboog. Na
20sec. Switch arm

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

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

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

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




O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHaaummn 1 ykasaHua

no 6e3onacHoCcTn ctp. 55
2. 0O630p oTAENbHBIX AeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneuudhvkauma cTp. 56 - 58
4. PykoBoacTBO no c6opke ¢ 0TAENbHbIMU

UNIOCTPaLMAMN cTp. 59 - 61
5. Tllonb3oBaHWe TpeHaXkepom cTp. 63 - 65
6. PykoBOACTBO MO MCMOMb30BaHUIO KOMMbIOTEPA CcTp. 66
7. PykoBOACTBO MO TPEHVMPOBKaMm cTp. 67 - 68

YBaxkaemble nokKynatenbHuLbl 1 nokynarenu!

MosapaBnAem Bac ¢ MOKyNKow TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMAaLUHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyviTe, noxanyncra, yKasaHnAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy W 3KCnnyaTaumm.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT Kakue-Hubyab Bornpockl, To Bbl MmoxeTe B nto6oe
BpemA 6e3 CTeCHeHVA obpallaTbCA K Ham.

C yBaxkeHuem, Baw Kpuctonant LUnopt MTM6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

BaxxHble pekoMeHOauyuu u yKkasaHusi
no 6esonacHocmu

Hawmn n3genua npuHumnmanbHO noaseprarnTcAa UCMbITAHUAM CO CTOPOHbI
M TEM caMbiM OTBEYaloT akTyanbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBOOOXAAET OT 0OA3aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHBIE HIKE NPUHLMNMATbHBIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
WHCTPYKLUWMEN 1 UCNOSb30BaThb TOMNbKO T€ OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTanu,
KOTOpble MPUMOXEHb! ANl MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen npoBefeHueM
MOHTa)a MpOBEPUTb KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKN HA OCHOBaHWU HaKNagHoW
1 KOMMNNEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOM KOPOBKM-YMaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcrnyaTauum.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHUMEM U YEPE3 PerynspHble MHTEpBanbl
BPEMEHV NPOBEPSiTb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BUHTOB, raek U Npoumx
CoefiMHeHUI ¢ TeM, YTOObI 06ecneynTb HaaEKHOE SKCMyaTaLMoHHOe
COCTOsIHUE TpeHaxepa.

3. PaamecTutb TpeHaxep B CyXOM, pOBHOM MeCTe U NpeaoxXpaHnTb ero ot
Brarv un CbipocCTu. CKOMneHCVIpOBaTb HEPOBHOCTU nona 3a cyeTt
COOTBETCTBYHOLLMNX Mep, OCyLleCTBNAeMbIX Ha nony, n npegyCMOTpeHHbIX
Ana 3Toro, HCTUpyembixX netanen TpeHaxepa, eCnn OHN eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKniounTb KOHTAKT C BRaron u CbIPOCTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLEHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHuWs, 3arpsi3HEHUA U TOMY NMOLOGHOrO, MOAMOXUTL MOA
TpeHaxxep NOAXOASLLYI0, HECKOSb3SILLYIO NPOKMaAKy (Hanpumep, pe3vHOBbIN
KOBPWK, AEPEBSHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. [Nepen TpeHVpOBKOW yaanuTb BCE NPEAMETbI B pagunyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns1 04MCTKM TpEHaxepa Herb3s Nomnb30BaThCs arpeCCMBHBIMM OYUCTHBIMU
cpecTBaMu, a Anst MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMOMNb30BaTh TONbKO
NOCTaBMNEHHbI BMECTE C HAM WIN NMOAXOASALLNIA COBCTBEHHbI MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxkepa cregbl NoTa cpasy e Nocre OKOHYaHWs TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [0BbILLEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMeHNYEeCKoMy
NOBPEXAEHWIO MW BeAyT K cMepTu. HekBannduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpes 300poBbIo. [103TOMY nepe TeM, kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbLTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpayoM. OH
MOXeT onpeAennTb, Kakum MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynec, BaTT,
NPOAOIMKMTENBHOCTL TPEHMPOBKM U T. A.) paspeluaeTca nogsepraTbes,
M AaTb TOYHYK MHMOPMaLW O MPaBUIbHOM MOMOXEHWW Tena BO
BPEMSI TPEHWPOBKM, O LENsX TPEHUPOBKU U O MuTaHuu. 3anpeliaercs
TpeHnpoBaTbCs nocrne obunbHOM eapl.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TpeHaXepe TONbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOrO PeMOHTa UCMOMNb30BaTh TOMNbKO OPUrHANbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHME: Ecnu yacTu npu ncnonb3oBaHWm yCTporcTBa
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO ropsiHM OHU 3aMEHSIIOT ee BbiNn CPOYHbI M OHU elLle
He rapaHTVpYIOT YyCTPOMNCTBO NPOTUB MCMOMNb30BaHUS [0 TEX MOP MokKa 3To
B COCTOSIHWM GbININ MOMELLEHBI.

9. HactpauBas perynupyemble geTanu, crneauTb 3a NpasBuiibHbIM
NOMOXXEHWEM WIN, COOTB., YYUTLIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYo NO3uLMI0
HacTpoiku 1 obecneynBaTh HagnexaLlyo UKcaLmIo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHUs!.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepoOM MOXET
Nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YenoBek. Bpemsi TpeHNpOoBKM He AOMKHO GbIno
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6xoAMMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO OAexay M 0byBb, KOTOpblE
noaxoasiT Ansi 0300POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Oaexaa

[OrKHa Takou, YTobbl Mo CBOeln hopme (HanpuMep, ONMHE) OHa He Morna
3auennTbcst BO Bpemsi TpeHupoBku. CrniegyeT noabvpaTe TPEHNPOBOUYHYHO
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00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrneynBaeT yCTONYNBOCTb As
HOT U MEET HEeCKOMb3SILLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HUKHYT rofioBOKPYXEHUE, TOLIHOTA, 6onu B rpyau
1 gpyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NPepBaTb TPEHMPOBKY M 0BpatUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpady.

13. CnegyeT npyvHUMNUAnNbHO y4eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsabl — He
UrpyLLKN. OTO YCTPONCTBO MOXET ObITb MCMOMb30BaHO AeTel B BO3pacTe oT 8
NET W NNL, C OrpaHNYEHHbIMM (PU3NHECKUMM, CEHCOPHBIMU UM YMCTBEHHBIMMW
CMOCOBHOCTAMM UM HEXBATKOM OMbITa M 3HAHWI, €CINN OHW NPUrOAHbI HAA30p
“nn noapobHbIe MHCTPYKLUMM Mo 6e3onacHoMy WMCMonb3oBaHUio npubopa,
a Takke, BO3MOXHO, BOCTIMTAHUN ONACHOCTEN, CBA3AHHbIX C NOHMManacs,
[leTn He moryT urpatb ¢ 4oma CnopTuBHOrO obopyaosaHusa. OuucTka n
TexHN4eckoe 0bCnyxuBaHve He [OMKHO BbINONMHATLCA AeTel 6e3 nprcmoTpa.
MckntounTb BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNS TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NPVHAB COOTBETCTBYOLLME MEPbI.

14. 3TO YyCTPONCTBO MOXET paboTaTb TOMbKO C BKMYEHHbIM Briokom
nuTaHus.

15. CneanTb 3a TeM, YTOObI TPEHUPYIOLLMECS U ApYrvMe Nuua HUKorda He
nonaganu KakMmu-nmbo 4acTsiMy CBOEro Tera B 30HYy elle OBUKYLLUXCS
nertanei unu Ytobbl OHU He HAXOAUMIUCH TaMm.

16.= B KoHLe cpoka cny>bbl 3TOT NPOAYKT HEe AOIMKEH ObITb YTUNN3NPOBaH
B AIOMALLIHWE O0TX0Abl, @ AOIMKEH ObITb OTAaH Ha COOPHBIN MYHKT yTURAN3aumn
MCNONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKNX U INEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKa3blBaeT CMMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCnyaTaumum unv Ha
ynaKkoBKe.

Bce matepuanbl MOryT GbITb CHOBA MCMOMb30BaHbI COMMAacHO MapKMpPOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMNONb30BaHUW, BTOPUYHOM nNepepaboTke unm Apyrnx
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNSA CTapbix Npnbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKMaz B 3alLUMTy OKpyxatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, yaHanTe B KOMMyHaNbHOM ynpasneHun agpec bnnsnexatlero
COOPHOTrO MyHKTa yTUNU3aLmu.

17. YuntbiBasd TpeboBaHNS 3KOMOrMK, He yAansaTb yNakoBOYHbIN maTepuan,
nspacxofoBaHHble BaTapenkn n getanu TpeHaxepa BMecTe € ObITOBbIMU
oTX0AaMu, a KnacTb UX B NMPedyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVWKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI C6Opa yTUNbChIPbS.

18. [Ins 3aBUCUMOWA OT CKOPOCTU TPEHUPOBKYU TOPMO3HOE COMPOTUBREHME
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH M AOCTUrHYTask MOLLHOCTb OyaeT 3aBuUCeTb OT
LLIAroBov CKOpOCTM nefarneit. [ns He3aBUCMMOWM OT CKOPOCTU TPEHUPOBKU
nonb3oBaTesflb MOXET CaM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE XKenaembli nokasaTenb
B BaTTax W MPOBOAUTbL HE3aBUCUMYI OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKY Mpu
paBHOW MoLHOCTU. TopMO3Hasi cucTeMa aBTOMATUYECKN yCTaHaBnuBaeT
COMPOTUBIEHNE K LLIArOBOMY MEPEABWKEHMIO, YTOOLI OCTUTHY T 3a4aHHbIN
nokasaTesb B BaTTax.

19. TpeHaxep 0b6opynoBaH 24-cTyneH4aTbIM PErynisiTopoM CONpOTUBIIEHNS,
obecneymBaloLL MM yMEHbLUEHNE UMK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTMBMEHNS, @ TEM CaMbIM M Harpy3ku BO BpeMsi TpeHUpoBku. pu
3TOM HaxaTuem knasBuwu( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUD TOPMO3HOMO
COMPOTMBIEHNS, @ TEM CaMbIM U HArpy3ku BO BpeMs TPEHMPOBKW. HaxxaTnem
Knasuwn (+) NPMBOAMUT K YBENUYEHNIO TOPMO3HOTO COMPOTUBIEHUS], @ TEM
CaMbIM 1 Harpy3ku BO BPEMsI TPEHUPOBKN.

20. TpeHaxep npoLlen UcnbiTaHns n ceptTudukaumo cornacHo Hopme EN
1ISO 20957-1 n EN 957-5 ,H/A®. JonycTnmas MakcumarnbHas Harpyska (= Bec
Tena) yctaHosneHa B 150 kr. Knaccudukauusi H/A ykasbiBaeT Ha TO, YTO 3TOT
TpeHaxep npeaHasHayeH A UCMornb30BaHWs TOMbKO B JOMALLHUX YCIOBUSIX
1 060pya0BaH KOMMBIOTEPOM C BbICOKON TOYHOCTbLIO MHAMKALMM NoKa3aTenen
B BaTTax. Jonycku: +5W go 50W n +10% ot 50W. KomnbioTep npoluen
ucnblTaHns u ceptudmkaumto cornacHo Hopme EMC Directive 2014/30 EU .

21. WHcTpykummn no cbopke M aKcnnyaTauuy OOSKHbI paccMaTpuBaTbCst
Kak 4acTb MpoaykTa. JTa AOKYMeHTauus JOMmKHa NpefocTaBnsaTbCs npuy
npogaxe vunv nepeaade NpoaykTa.




Bec npogykTa: 37kr
[abapuTHble pa3mepbl: npubn. [ 136x LU 64 x B 107 cm
O6yyeHne nnowafb: He MeHee 2,5 m?

Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX 4acteun
RS 3 Ne 3aka3a 1826

TexHuyeckne xapakKTepucTUKmn Mo cocToAHMto Ha 01.06.2018
Aprometp knacca HA ¢ BbICOKOM TOYHOCTbIO UHAVKALMKN

CHAB ynakoBKy, NpOBEpPbLTE MO CMMNCKY, BCE NN AeTanu Ha MecCTe.
Ecnu Bce B nopAgke, TO MOXHO Ha4MHaTb c60pKy. Ecnv Kakon-Hu-
6ynpb arperar He B MOpAAKe Uy OTCYTCTBYET, 0bpallanTecb K HaM:

MarHmTHaA cuctema Harpy>eHua

WHHepunoHHaa macca npubn 10 kr OneKTpoHHaA perynmpoBKa

HarpysKku ¢ nynbTa KOMMboTepa, 24 ypOBHEW Harpy3ku

10 BCTPOEHHbBIX MpOrpamMmm TPEHNPOBKU

4 nynbco3a- BUCUMbIE MPorpammbl

5 nporpammbl py4HOI YCTaHOBKM

1 py4HaA nporpamma

1 He3aBWCKHMaA OT CKOPOCTU BpaLLeHNA NporpaMma (perynmpoBKa conpo-

TuBnenua: 30 - 350 BT ¢ warom 10 BT)

MamepeHue nynbca aardymkamu Ha pyKoAaTKax

TpaHCnopTUPOBOYHbIE PONMUKK BRepeau

610K NUTaHnA

duTHec-TecT

[opusoHTansHoe 20 cm perynupoBaHue cegna

KomnbloTep ¢ 0gHOBPEMEHHOM MHANKAUMEN creayoLwwmx napameTpos:

BPEMA, CKOPOCTb, ANCTaHUMA, NpUbI. pacxoa Kanopui, 4actoTa Bpa-

LeHnA Nneganew, Harpyska B BaTTax v nynbc. [lepxarens ana cmapTgoHa

/ nnaHwerTa.

® BCTpoeHHbIV B KOMMbIOTEP NPUEMHUK CUrHANOB AJA HarpyaHoro kapau
ojaTymka

* Bo3mMOXHOCTb 3a4aBaTb COOCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BpeMsA, ANCTaHLMA,
npunbn. Pacxog, nynsc n BaTT

* 3BelyeHne o npesbllLeHNN 3a4aHHbIX NapameTpoB

e MakcumanbHbIn Bec nonb3oBatensa: 150 kr

MHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTu noprana:
www.christopeit-service.de

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBelep K TONbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopTa goma
Ka)keTcA U He ANA NPOMbILWIEHHOro UM KOMMEpP4YeCcKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAawmi. Mcnonb3oBaHue cnopTa Aova
knacc H/A

HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|H\\\HH|\H\\\H\|\\H\\m|H\H\\\\|H\\M\H|HH\HH|HH\HH|
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Puc. | HaumeHoBaHue Pa3wmepb! Kon-Bo MoHTupyetcsa Ha | ET-Ne

o B MM Ne wryk
1 OcHoBHas pama 1 33-1826-01-SW
2 Canasku cegna 1 4 33-1826-02-SW
3 Mopy4eHb 1 2 33-1826-03-SW
4 3apHAA ocHOBHaA pama 1 1 33-1826-04-SW
5 KpenneHue komnbioTepa 1 1 33-1826-05-SW
6 MepeaHss HoXKa 1 1 33-1826-06-SW
7 3agHAA HOXKa 1 1 33-1826-07-SW
8 CupeHbe pblyar 1 19 33-1826-08-SW
9 Bont M8x75 4 1,647 39-10019-CR
10 Bont M8x45 2 2+3 39-9955-CR
11 KonnaukoBas raika M8 6 10 39-9900-CR
12 MoaknagHas wanba 8//120 10 9,14+50 39-9966-CR
13 MpyxuHsLLee KoNbLO ana M8 17 9,14,50+67 39-9864-VC
14 Bont M8x16 21 4,5,7,8+61 39-9886-CR
15 LWan6a 8/116 20 10+14 39-10520
16 CTonopHoe KonbLo C12 3 19 36-9111-39-BT
17 CTonopHoe KonbLo C10 1 19 36-1826-16-BT
18 OKCLEeHTPUYHBbIN 1 8 36-1826-06-BT
19 Ocb OKCUEHTPUYHbIN 1 2+18 36-1826-07-BT
20 CTanbHble NOAWMWMNHUKU 1 19 36-1826-08-BT
21 CTanbHble NoAWMWNHUKU 1 19 36-1826-09-BT
22 Bont M6x10 4 8+18 39-9850-SW
23 Faiika M10 1 28 39-10032
24 BonTt M4x10 4 44 39-9909
25L Konna4yku HoXeK ¢ TpPaHCMOPTUPOBOYHLIMU PONIMKaMu crieBa 1 36-9220-06-BT
25R Konnauku HoXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHLIMU POoriIMKaMu cnpasa 1 36-1209-05-BT
26 Konna4ok Hoxku 2 36-1213-05-BT
27L IleBas neganb 1 40L 36-9110-04-BT
27R MpaBas nepanb 1 40R 36-9110-05-BT
28 Pe3nHOBbIN KONNayok AN HOXKU 1 1 36-1213-13-BT
29 Bnok nutaHus 6V=DC/1A 1 89 36-9107-22-BT
30 CoenouHuTenbHbIN Kabenb 1 43 36-1826-10-BT
31 O6onoyka nopy4Hsa 2 36-1826-11-BT
32 YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka 38x38 2 36-9211-23-BT
33 YeTbipexrpaHHas 3arnyuika 80x40 2 4 36-1826-13-BT

56



Puc.

34
35
36
37
38
39
40L
40R
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55L
55R
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88

HanmeHoBaHue

MnacTukoBas BcTaBKa

OKCLIeHTPUKOBbIN KPOHLUTEAH

Ceano

Msrkas cnuHka
3awuTebl Kabens
3arnywka

Pbivar neganu cneBa
Pbiyar nepanu cnpaBsa

[Aatuuk nynbca 1

CoeauHuTenbHbIN Kabenb nynbca 2

KomnbloTepHbIM kabenb Ans OCHOBHOW pambl

Komnstiotep

CoeauHuTenbHbIN Kabenb nynbca 3

Bont
YeTblpexrpaHHas 3arnyiuka
Bont

TpaHcnopTHas pyuka
Bont

Pbivar

Lan6a

3arnywka

lanka ocun

O6wuBKa cneBa
O6wuBKa cnpaBa
Kpyrnas o6wmuBka
Bont

CTonopHoe KonbLo
MoawunnHuk

Konbuo aucraHumm
[Auck waTtyHa

Ocb wartyHa
CaMOKOHTpSLLasicA raika
CepBopBurartenb
Mnockui pemeHb
HaTsxxHom ponuk
HaTsxxHoM xomMyT
LLan6a

Bont

MpyxuHsWee KonbLo
Lan6a

XomyTa mMarHuTa ocu
XoMyT marHuTa
MarHuta

Bont

lanka

Mpy>XXMHa HaTAXXHOW XOMYT
Tara

laika ocun

Bont

U-o6pa3Has yactb
lanka

[arka ocu y3kum
Konbuo auctaHuuu
MaxoBuk

Ocb MaxoBuKa
Koneco cBo6oaHoro xoaa

lanka

Pa3smepbl
B MM

3x10
60x30
4.2x18

M8x75

4/18

M10x1.25

4x10
c17
60032
171125

M8

10//20
M6x15
ana M6
6//12

M5x50
M5

M10x1.0
M6x40

M6
M10x1.0

M10x1.0

Kon-Bo

=2 NN =2 a2 a N =2 2 DN 2 2 a N

-
©

= A A A A NN NN =2 A a N =S aa A NN DN 2 A A A A gl =S mS S DN ON =2 A DN R AN -

MoHTupyeTcs Ha
Ne wTyk

2
18
2

2
143

62

62
3+42
41+45
30

43+44
25

1
26,55+64
7
7+49
8

24

40

62
1+55R
1+55L
55
55+56
62

62

62

59
14+67
1+43
61+85
67

67
72
69
69
73
72
61
73
75
73
64+73
86
86
80
80
86
86
86
85
85+86
86

ET-Ne

36-1826-12-BT
36-1826-14-BT
36-1213-03-BT
36-1826-05-BT
36-9821-13-BT
36-9211-21-BT
33-9211-14-SI
33-9211-15-SI
36-1826-15-BT
36-1826-17-BT
36-9212-04-BT
36-1507203-BT
36-1213-11-BT
39-9909-SW
39-10136
36-9111-38-BT
33-1826-09-SI
39-10413-CR
36-1826-18-BT
39-10510
36-9840-15-BT
39-9820-SI
36-1826-21-BT
36-1826-22-BT
36-1826-04-BT
36-9836-22-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
36-1213-15-BT
33-1826-10-SI
39-9981
36-1721-09-BT
36-1213-16-BT
36-9211-28-BT
33-1212-03-SI
39-9989-CR
39-9823-SW
39-9865-SW
39-10013-VC
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9613222-BT
39-10450-VC
39-10012
36-9214-23-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9211-15-BT
33-1826-11-SI
33-9211-13-SI
36-9211-38-BT
39-9820
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Puc.

89
90
91
92

HaumeHoBaHue

MHe3no ana 6noka nuTaHus
3arnywku
[ae4HbIN KN4 C OTKPbITHIM 3€BOM

WUHCTPYKLUA MO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

Kon-Bo

- A N -

MoHTupyeTcs Ha
Ne wryk

55
55

ET-Ne

36-1721-07-BT
36-1826-20-BT
36-9211-34-BT
36-1826-23-BT
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy 4. BkpyTuTe pe3nHOBbIN KOMMA4oK SIS HOXKK (28) B OCHOBHYO pamy (1) n
3admKeupymnTe nonoxeHue rankomn (23).

MoxanyiicTa, BbIHLTE BCe OTAENbHbIE YacTH U3 KOPOGKM M NpoBepLTe MX (Mocre Toro, kak Bbl CMOHTMPOBaNN BECh TPeHaxep, NPaBuIbHO
Ha KOMMNEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO cheundmkaumeii. Mpumute Bo BbICTAaBUTE KOMMeHcaTopbl (26+28) HepoBHOCTM nona. 3TUM Bei
BHMMaHue, YTO HEKOTOpble YacTu NpeABapUTEesIbHO CMOHTUPOBaHbI. npeaynpeante HenpeaHaMmepeHHble ABMKEeHUst TpeHaxepa BO BpemsA
Bpems yctaHoBku 40-50MuUH. TPEHUPOBKW.)

LWar 1:

MoHTax Hoxek (6+7) Ha ocHoBHasi pama (1).

1.

2. CMOHTWpYWTE 3afHI0I0 HOXKY (7) Ha ocHOoBHYto pamy (1). MicnonbayiTe
ans atoro no Aea bonta (9), nogknagHble wanbbl (12), NpyXUHHbIE
wavibsl (13) 1 konnaykosble ramku (11).

3. YcTaHoBWTE TPAHCMOPTUPOBOYHYIO PYKOSITKY (49) Ha 3agHtoto onopy (7),
ncnonb3ysa 6onTel M8x75 (50), nsorHyTble warbsl (12) 1 NpyXuHHbIE
wavibsl (13).

LWar 2:

MoHTax nepanen (27L+27R) watyHbl neaanen (40L+40R)

1.

LWar 3:
MoHTax kpenneHue komnbroTepa (5) Ha OCHOBHyO pamy (1).

1.

CMOHTVpYWTE NepeaHIor HOXKY (6) C TPaHCMOPTUPOBOYHLIMU POSIMKaMM
(25) Ha ocHoBHyto pamy (1). NcnonbayiiTe ans atoro no Asa Gonta
M8x75 (9), nogknagHble warbsl 8//20 (12), npy>xuHHbIe wainbbl (13) n
KonnaykoBble raviku (11).

MpukpyTnTe npaByt nepjanb (27R) Ha waTtyH neganu (40R),
HaxoA4SLWMNCSA C NPaBoOW CTOPOHbI B HanpaBNeHUn OBUXEHUS.
(BHuMaHue! HanpaeneHue 3akpy4uBaHus 6omra: no 4acoBow CTperike.)
MpwvikpyTuTE NeByto negans (27L) Ha watyH neganu (40L), Haxoaswmiics
C NEBOV CTOPOHbI B HanpaeneHunn ABmkeHus. (BHumaHue! Hanpasnexve
3aKpy4nBaHus 6onTa: NPOTUB YacOBOW CTPESKW.)
YctaHoBUTe mKcHpyloLwMe NeHTbl nejanen Ha COOTBETCTBYOLLME
neganu. [ins ynpoLueHnst MoHTaxa nesas neganb 0603HaveHa bykBow
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.

BosbmuTe kpenneHune komnbioTepa (5) ¢ npeaBapuTenbHO
CMOHTMPOBaHHbIM coeanHuTenbHbIM kabenem (30). CoequHuTe WwTekep
komnbtoTepHoro kabens (30) co wrekepom kabenb cepsoapuratens (43).”
BcraBbTe coeguHuTenbHble kabenb nynbca 3 (45) B COOTBETCTBYOLLEE
rHe3no Ha coeaunHuUTenbHble kabenb nynbca 2 (42),
BcraBbTe kpenneHue komnbtoTepa (5) B COOTBETCTBYOLLEE KpenseHne
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTTe BHUMaHWe Ha To, YTOObI kKabenbHoe
coefMHEHMe He 3alleMnsanochb, U MeASNleHHO BCTaBbTe KpenneHue
komnbtoTepa (5) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMfeHne Ha OCHOBHOW pame
(1). MpukpyTuTe KpenneHne komnbtoTepa (5) kK ocHoBHOW pame (1) ¢
nomoubto 6ontoB M8x16 (14), npyxuHHbIX wanb (13) n nogknagHble
wawbsl 8//20 (12).



LLar 4:
MoHTax komnbrotepa (44) Ha KpenneHue komnbiotepa (5).

1.

LLar 5:
MoHTax kapkac cuaeHbs (4) v canasku ceana (2).

1.

Bosbmute komnbtoTep (44) n BcTaBbTe coeanHUTENbHLIN kabenb (30)
Cc obpaTHOW CTOPOHbI KoMmMbloTepa (44). BecTaBbTe coeguHUTENbHBI
kabenb nynbca 3 (45) B COOTBETCTBYHOLLEE THE30 Ha KOMMbtoTepe (44),
NPUNOXuTE KOMMbIOTEP (44) Ha KpenneHne KOMMbITEPa, HaxoasLeecs
CBepXy Ha KpenneHune komnbroTepa (5), 1 NnpukpenuTe ero ¢ NOMOLLbIO
6ontoB M4x10 (24) n nogknagHble wanbel 4//8 (52). (Obpatute
BHMMaHMWe Ha To, 4ToObl kabernb He Obin 3axart.)

BcTaBbre pbivar ceana (8) Ha ocu (19) n 3atsHuTe pbivar cegna (8)
AByMs BUHTamMu M6x10 (22). (4Tobbl nepeMecTTb CuaeHbe B Apyroe
MonoXeHue, NOTAHUTE pblyar ceana BBepx. YTobbl ycTaHOBUTL Moro-
XXEeHWe CMOEHbS, HXXMUTE pblyar CenekTopa BHI3.)
BcTtaBbTe kapkac cuaeHbs (4) B COOTBETCTBYIOLEM HamnpaBieHun
Yyepes canasku ceana (2). ObpatuTte BHMMaHWE Ha NPaBUIbHbIE TOYKM
KpenneHus cnepeam v c3agu.
BcraBbTe kapkac cugeHbs (4) ¢ canaskv ceana (2) cuaeHbs B nasbl Ha
BasoBas pama (1), 4To6bl OTBEpPCTMSA BbINM BbIPOBHEHBI. BUHT Kapkac
cupaeHbs (4) Ha pame ocHoBaHus (1) BUHTamMu M8x16 (14), Mpy>XMHHBIMK
wavbamu (13) n wanbamm 8//16 (15).
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LLar 6:
MoHTax nopyu4eHb (3) Ha cana3ku cegna (2).

1. BcTaBbTe nopyyeHsb (3) Ha canasku cegna (2) Takum obpasom, YToObI
OTBEpPCTUSI pacnonaranucb Apyr Hag Apyrom. Betasste 6onTel M8x45
(10) B OTBEPCTUS N KPEMKO MPUKPYTUTE PYyKOoATKM (3) Ha canasku ceana
(2) c nogknagHas waiba 8//16 (15) n konnaykosas ravika (11).

2. BcraBbTe coeguHuTenbHble kabenb nynbca 2 (42) B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3no Ha kabenb nynbca 1 (41).

LWar 7:
MoHTax cuaeHbs (36) n markou cnuHkm (37) Ha canasku cegna (2).

1. TNonoxute cuaeHbe (36) Ha canasku ceana (2) Tak, YTobbl OTBEPCTUS U
onopHou canasku ceana (2)v pesbba B cupeHbe (36) coBnaganu.

2. HapeHbte Ha 6ontbl M8x16 (14) no ogHoun nogknagHasi wamnba 8//16
(15) n kpenko npukpyTUTE cuaeHbe (36) k canasku ceana (2).

3. TpunoxuTe cnuHky (37) Tak, 4ToObl OTBEPCTUSA B canasku cegna (2) u
canasku cegna (2) cosnaganu.

4. Kpenko npukpyTuTe cnuHky (37) ¢ nomolubio 6ontos (14), nogknagHas
wawba (15) k canasku cegna (2).

LLar 8:
MopkntoyeHune 6rnoka nutaHus (29).

1. BctaBbTe Wtekep 6rnoka nutaHus (29) B cooTBeTcTBYOLLEE rHe30 (89)
Ha 3agHeM koHue obwmsku (55).
2. BcTtaBbTe 6nok nutaHus (29) B wrencenbHyto po3eTky (230V~/50Hz).

Lar 9:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COEAVHEHUs Ha MPaBUMbHOCTb COOPKK M NpoBeauTe
npoBepKy (YHKUMOHANbLHOCTU. [pM 3TOM MOHTaX cyuMTaeTcs
3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsake, nposeamte Npo6GHYH TPEHUPOBKY MpU ManeHbKow
Harpy3ke, 1 MHAMBUOYaNbHO HACTPONTE TPeHaxep.

3amevaHue:

Moxanyncrta, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANSA NOCNeaAyrLnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB 1 MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY Ans BO3SMOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTewn.




O6GopoTbl/MMHYTa U NoKa3aTtenb B BaTTax otctyneHun 1 ao crynenu 32 ona RS 3 Ne 3aka3a 1826

Level 20RPM y | 30RPM vy [ 40RPM Wy [50RPM Wy |60RPM Wy | 70RPM Wy | 80RPM Wy [ 90RPM 'y [ 100RPM y
WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT WATT
1 4 6 11 17 22 30 37 42 48
2 5 8 15 24 31 42 51 60 70
3 6 1 19 31 40 54 65 78 92
4 7 13 24 38 50 66 81 96 114
5 8 16 29 45 60 80 98 115 136
6 9 19 35 52 70 94 114 134 158
7 10 22 40 60 80 108 132 154 180
8 11 25 45 67 90 121 150 174 202
9 13 28 50 75 100 134 168 194 224
10 14 31 54 83 110 148 184 214 247
11 16 34 59 90 120 162 200 233 269
12 17 36 64 98 130 175 217 252 292
13 19 39 69 106 140 190 234 272 314
14 20 42 75 113 150 204 252 292 337
15 21 45 79 121 160 218 270 312 360
16 22 48 84 129 170 232 286 333 382
17 24 51 90 137 180 246 304 354 404
18 25 54 94 144 190 258 322 373 425
19 26 56 98 151 200 271 340 393 447
20 27 59 102 158 210 283 356 414 470
21 29 62 107 165 220 296 371 432 492
22 30 65 113 172 230 309 386 451 515
23 31 68 118 179 240 323 402 470 537
24 33 7 123 186 250 336 418 490 560
3ameuaHue:

1. MokasaTenb MOLLBLHOCTY B BaTTax pacy1TbIBaeTCs 13 konmyecTBa 060poTOB ocu kpuBowimna B MuHyTy (UPM) 1 TopMo3Horo MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxkep npoLuen kanubpoBKy Ha 3aBOAE U COOTBETCTBYET TpeGoBaHMsAM “Bbicokasi TOMHOCTb MHAMKaLUuK”. Ecniv Bel noiBepraeTe COMHeHwIo nokasaTenu
TpeHaxepa, obpaTuTechb K NpofdaBLy Ansi KOHTPOMNSA/HACTPOWKN TpeHaxepa.
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UcTpykuma k komnbroTepy

PROGRAM =

Start/Stop

Test

KomnbloTep Bawero OpromeTpa o4eHb yaobeH B 06cny>kmBaHum. Tak kKak
BCe (pyHKUMOHambHble AaHHble OQHOBPEMEHHO BbIBOAATCA Ha AWCTEN,
ncknovyaeTcA HeOb6X0ANMMOCTb MOCTOAHHOMO MEepPeksIloYeHUA U Becb
TPEHVPOBOYHbBIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMPOBATb OAHUM B3TIALOM.
OTOT TpeHaxkep ABMAETCA TPEHaXXePOM, Harpy3ka KOTOPOro He 3aBUCUT
OT uucna obopoToB nepanen. Ytobbl JOOUTLCA >XXenaeMow MOLYHOCTH,
KOMMbIOTEP pPerynupyet TOPMO3 He 3aBUCUMO OT YacTOTbl BpalieHuA
nepanew. (nporpamma BatT 16)

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wTekep 6rnoka nuTaHWA B COOTBETCTBYIOLEE MHE3A0 Ha
annapare. [MoABNTCA 3ByKOBOW CUrHas — BCe NnokasaTenn Ha KOMMboTepe
NoABATCA Ha 2 CeK U ycTaHoBATCA Ha 00

nnm

2) WTekep y>xe BCTaBneH / KOMMbIOTEP aBTOMaTUYECKW OTKIHOYMNCA.
[MocpencTBoM HaxartvA Ha nobyo KHOMKY — uin obopoTa nepanen —
KOMMbIOTEP aBTOMAaTUYECKM BKIKOHAETCA.

Bbiknto4yeHue:

KomnbloTep oTKNoYaeTcA CaMOCTOATENBHO ecnn 6onee 4 MuH. TpeHaXkepom
He Monb30BanuCh JIOCNE OKOHYaHUA TPEHUPOBKM OTKIIOYUTE TPeHaxep
oT ceTu.

®YHKUUOHANbHbBIE KITABULLU
5 dyHkumoHanbHbix knasuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(BBepx) (+), AB(BHu3) (-) 1 TEST (®uTHec-oueHkKa).

,,Start/Stop“ - kHonka:

CTapT U1 ocTaHOBKa TPEHUPOBKM B BbIOpaHHOI nporpamMme. Komnbtotep
Ha4YMHaET OTCYET TOMBKO MOCIe HaXaTWA KHoMkw , Start/Stop“Ecnu aepxatb
KHOMKy Start/Stop“ 6onee 3 cek. Ha>xaTon, BCe AaHHbIe yCTaHaBNMBarTCA
B HyJb T.€. Ha Ha4arnbHyto CTaauio.

»F“- KHOMKa:

Mpv NnomoLLm BBOAHON M NoATBepXK AatoLLeln knasum (E) BO3MOXeH nepexon,
K cregyrowen 3agaBsaeMont pyHkumn. BoibpaHHaA cyHKumMA mMuraeT. Mpu
MOMOLLM KNaBuLLK ,+“ 1 ,—“ BO3MOXEH BBOA, HEOOXOAUMbIX NokasaTenen
M Mpu NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwn ,F“ 3apaHHble nokasatenu
dmkenpytoTcA. OAHOBPEMEHHO Ha4MHaeT Muratb cnegytowan hyHKUMUA.
Bo BpemA 0by4eHuA MOXHO HaxaTb F knoyeBble pyHkuMmn RPM, BT u
Kanopui nnu Km/4, BpemAa n KM nocTOAHHO NOKa3sbiBaTh UM MOOYEPesHo.

»+“ 1 =" - KHOMKa:
Mpn noMoLLM 3TUX KNaBWLL Bbl MOXXETE U3MEHATL 3a4aBaeMble nokasarenm
(TonbKO Npu MUraroLLen UHAMKaumn).

,» Test” - KHonka:
[Mpy noMoLmM 3TON KNaBULLIM MOXKHO NPOBECTUN (OUTHEC-TECT .
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WHOUKALKUA

PROGRAMM/MPOIrPAMMA :

MHankauma BCTPoeHHbIX nporpammbl oT 1-20 (nporpammbl 1-10 - comuTHeC-
nporpammel, nporpammsl 11-15 — nporpammel 3aaaBaemble Nonb3oBaTenem;
nporpamMmMa 16 — nporpamma BaTT; nporpammbl 17-20 — NynbLCo3aBUCHMbIE
nporpaMmbil).

LEVEL/CTENEHb HATPY3KWU:

VHavkauma BbIGpaHHOW cTenenn Harpy3ku oT 1-24. Yem Bbile cTeneHb
Harpysku, Tem 6onbwe conpoTtmBneHune. LLTpuxoBon nHankartop,
NMoKasbIBaloLWWMIA CTENEHb HArpy3ku, MMeeT 12 ropusoHTasnbHbIX LITPUXOB.
Kaxkabln WwTpmnx nokasbiBaeT ABe napameTpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
YypPOBEeHb 5 nnu 6). To4Hyto BENMYMHY MOXHO cunTaTtb B doyHKUmm LEVEL /
CTEMEHb HATPY3KW. Harpysky MOXHO U3MeHUTb B ntoboe BpeMA u BO
BCEX Nnporpammax ¢ NOMOLLbIO KNaBuLl ,+“ 1 -

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/MHAVKaLMA BPEMEHN B MUHYTaxX Y CEKYHAAX [0 MaKCUMasibHOro
3HaveHuA 99:00 muH. BBOA4 NpovM3BOAMTCA B MOMWUHYTHO, CHET MO
HapacTawlLen 1 ybbialoLlen Npou3BoanTCA B CeKyHaax. B nporpammax
1-20 MMHMManbHOe 3ajaBaemoe cocTaBnAeT 5 MUH. YcTaHaBnmBaeTcA
oT 5 80 99 MMH. KomMnbloTEep TOYHO M3MEpPAET POU3BELAEHHYI0 B XOA4e
TPEeHUPOBKU paboTy. MInankauma nponssoauTcA B BatTax. B nporpamme
16 npou3BoAMTCA UHAMKALUMA LEneBoro 3Ha4YeHnA. YCTaHaBnMBaeTCcA oT
30 po 350 BatT. ABTOMaTn4eckoe n3meHeHne otobpaxenua TIME (BpemaA)
n WATT (BaTT). inn noctoAHHO, HaxkaB knasuwy F.

RPM (OBb/muH) / SPEED/km/h (CKOPOCTb/km/4ac) :

MHankauma o60poTOB negjanen B MUHYTY U CKOPOCTWU B KMm/4yac.
ABTOMaTn4eckoe nsameHexme otobpaxerua RPM (OB/mMuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/4ac). inu nocToAHHO, Haxkas Knasuuwy F

KCAL// KNWNnoa>kovJb / DIST (PACCTOAHUE) :

YcTaHoBKa 1 MHAMKaUMA paccToAHnA. YcTaHasnuaaeTcA oT 0 4o 999 km.
CueT no HapacTatowen n yboisatowen warom no 0,1 km. MNponssognTca
VMHOVKaUMA ANCTaHLMKN BCEX TPEHMPOBOK B KM. YcTaHaBnmBaeTcA oT 1 fo
999 kM. C NOMOLLIbIO CPEAHNX BENNYMH KOMMbBIOTEP pacynTbiBaAET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOAATCA HA ANCTIEE B KUTOKaNnopuax. [Ana nepecyeTa eanHuL
3HEpPrun OXoynen B Kanopum npumeHante cdopmyny: 1 mxoynb = 0,239
kanopui unu 1 kanopvA = 4,186 ox. YcrtaHasnusaeTtca oT 10 o 990 kuno
kanopui. inu noctoAHHO, HaxkaB knasuwy F.

HEART RATE / UHOUKALIMA NYNbCA/TUMN TENA:
MHaukaumA Tekyllero sHaveHnA nynbca. Ecnv 3agaH BepxHuin npegen
nmnynbca, AUCMNen MuraeT, Korga AOCTUrHYTO 3afaHHOe 3HaYeHue.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHU4YEHUE MYJIbCA)/ALTER (BO3PACT):
®DyHKUMA [OCTYNHa TONbKo B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHmnpoBoyHanA nporpamma ¢ 55% / 75% wnn 95% Bawen MHF
(MakcmarnbsHoM 4acToTOoN CepaeUHbIX coKpalleHui). lNMocne BBoaa Ballero
Bo3pacTa (10-100) pacuuTtbiBaeTcA Bawe MHF (makcumanbHaa yacTtoTa
cepaeYHbIX COKpaLLEeHWi), KOTOpanA pacCYnTbiBA€TCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM COOTHOWweHun. PeaynbTat, Baw MHF n Baw akTyanbHbiv
nynbc, BbIBOAATCA Ha aucnnen. [Nocne BBoga Bo3pacTa KOMMbIOTEP
pacuMTbiBaeT BEpPXHUI OONYCTUMbIA AfA Ballero Bo3pacTta nokasartesb
nynbca (popmyna: (220 — Bo3pacT) x 0,80 ), KOTOPbIA HU B KOEM Cryyae
HedoJ>KeH npeBbllaTbCA. |-|pl/l AOOCTUMXEeHUN 3TOW BENMYMHbI Ha4ynHaeT
MUratb MHOUKATOp nynbca. Bawm HeOGXO,D,VIMO HemeaneHHO YMeHbLUTb
CKOPOCTb UM CHU3UTb YPOBEHb Harpy3ku. B mporpamme 20: nHankauua
BBEJEHHOrO BaMu LeNeBOro rnokasarenAa nynbca. YcrtaHaBnmBaeTcA OT
60 po 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UJIb HATPY3KMU:

MpoaoMKMTENBHOCTb TPEHUPOBKM MOXHO BbICTABUTb C MOMOLLbIO KNaBULLN
ZEIT/BPEMA. 370 BpemAa genutcA KOMNboTepoM Ha 10 nHTepBanos.
Kaxpaa 6anka Ha ocu BpeMeHu (no ropmsoHTanu) = 1/10 3apgaHHOro
BPEMEHM, Harnpumep TPEHUPOBOYHOE BpeMA = 5 MUH. = KaxpaanA 6anka
paBHa 30 cek., TpeHnposoyHoe BpemMA = 10 MUH. = KaxxaaA banka = 1
MuH. Kaxxaana n3 10 6anoK cooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBany.
TekyLumii OTPE30K BpeMeHM 0603Ha4aeTCA NHANKaLUMEN MUraHneM KOTOHKW.
Ecnv Bpema He 3aaaeTcA, TO KaXAaA KOMOHKA paBHa 3 MUH. TPEHMPOBKMU,
4YTO O3HA4YaeT: MO MPOLWECTBUM 3 MUH. UHAMKALMA MUTAHUEM MEePExoanT
C KONMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 U T.A4. OO MakCUMarnbHOro 3Ha4eHnA 30 MuH.
[Mpn ocTaHOBKe nporpammbl Knasuwewn ,S“ ocTaHaBnuBaeTcA OTcyeT
BPEMEHM M NMPWU MOBTOPHOM HaXkaTuv Knasuwm ,S“ Bpema npogomkaeT
OTCUUTbIBAETbCA AanbLue.

Bebiwe 6anka = Bblwe Harpyska

Huskana 6anka = Huskaa Harpyska
Kaxablh cerMeHT 6anku copepXxuT 3-e
BESIMYMHbI

Kaxxpana n3 10 6anok cooTseTcTayeT
1/10- 3apaHOrO TPEHMPOBOYHOTO
BpEMEeHM




LEVEL/HATPY3KA :
Mpun nomowm Knaeuw + / - BO3MOXHO yCTaHOBNEHME ONTUManbHoON

Harpysku BO Bcex nporpammax. V/iameHeHue BUAHO Mo BbicOTe 6anok u
no nHavkaumm LEVEL /CTEMEHb HAMPY3KW — 4eM Bblle KONOHKK, TEM
Bbllle Harpy3ka u HaobopoT. K KaX[OoMy CErMeHTY KOMIOHKW OTHOCATCA
[OBe BeNIMYMHbI (Hanpumep, 3 CErMeHT COOTBETCTBYET CTeneHu 7, 8 u 9,
WM CErMEHT 7 cooTBeTCTBYET cTeneHn 19, 20 n 21). BoibpaHHasa BenuunHa
BuaHa B okowke LEVEL/CTEMNEHb HAIPY3KW. ViameHeHue BnvAeT Ha

LeicTByIOLWYIO0 1 nocneaylowye nosuuuyM BpemeHu. BeicoTa KOMoHOK
yKasblBaeT BEIMYMHY Harpy3ku, HO He npodunb foporu. MpoxoxaeHve
nporpamMmbl NokasblBaloTCA Ha Aucnnee rpaduyeckun. Kaxagaa nporpamva
npoTekaeT Mo yKasaHHOW CXeMe Ha AWcrree, HanpuMep nporpamma 5 =
ropa / HA3MHa = 2 1 T.A. (MPU 3TOM BbICOTa CErMeHTa = Harpy3ka, Bpemsa
pacnpenensaeTcA Nno BCen wkKane).

Mocne HacTpoWKku nNporpamMmbl 06A3aTenbHO Nepen Havyanom
TPEHUPOBKM HaXKaTb Knaesuwy ,,Start/Stop‘

Manual Program

Programm 1 Rolling

Program 2 Valley
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User Setting Program 14 (U4)
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Mporpamma Manuell/Py4Has :

OTa nporpammMa cooTBEeTCTBYeT (PyHKLMAM HOPManbHOro BENOTPeHaxepa.
MokasaTtenu BpeMeHWn, CKOPOCTW/O6/MWH, ANCTaHUMKM, BATT/KUNOLXOYNM
N TeKyliero nokasatena nynbca HenpepbiBHO MOKa3blBalOTCA B
WHAMKaTOPHBIX OKOLKax. C MOMOLLbIO KNaBuW ,+“ N ,-“ MOXHO BPY4YHYO
3apaBaTtb Harpy3ky. Bce napameTpbl 3a4al0TCA BPYYHYIO — HET HUKaKoN
aBTOMaTU4eCKow perynmpoBku. Ecnm Heobxoammo, ycTaHoBKa nokasarenen
TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHUMA /
KANOPUW / NYIBC).

Mporpamma 1 -10 / dutHec :

3aech 3aaaHbl pa3nuyHble TPEHUPOBOYHbIE Nporpammbl. Mpu BbIGope 0aHO
U3 HKX, MpPorpaMma NpoTeKaeT aBTOMaTUYECKN MO BCEM coAepXalimmca
B Hell pas3nuyHbIiM UHTepBanamM. PasaeneHne npovcxoauT Mo CTyMeHAM
Harpy3ku 1 BpeMeHHbIM nHTepBanam. OAHaKo Bbl MOXeTe B Ntoboe BpemsA
U3MEHNTb Harpy3Ky unm Bpemsa. Takxke NPon3BOANTCA UHAMKALMA Nporpambl
B rpachieckom nsobpadkeHnu (auarpamma) Ha aucnnee. Ecnm Heobxoaymo,
ycTaHOBKa nokasartenen TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls
(BPEMA / QNCTAHUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 11 - 15: UHaMBUAYanbHble TPEHUPOBOYHbIE NPOrpaMmMbl
B aTux nporpammax BO3MOXEH BBOA PasfMyHbIX NMYHbLIX npodunen
cteneHen Harpysku (U1-U5) ana TpeHnpoBku. Ecnn Heobxoammo, ycTaHoBKa
nokasatenen TpeHupoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
OVCTAHUNA / KANTOPUW / MYIBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3aecb Bbl MOXeTe 3ajaTb Bally WHAMBMAYaNbHYIO Harpy3Ky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AoNyCKOB 1 He3aBUCMMO OT 4acTOoThl
BpaLleHVA Neaanen yoepxusaeT 3Ty Harpy3Ky B 3a4aHHOM Bamu npeaene.
(30-350 BatT). Ecnn Heobxoammo, ycTaHOBKa nokasaTtesfiell TPEHUPOBKU
Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA / QUCTAHUWA / KANOPUIN /
nyneC).

Mporpamma 17 - 19: Lienesoe 3Ha4yeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bo3pacTta (10-100) komnbloTep pacuuTbiBaeT Bauw
MakcuManbHO AOMYCTUMBIVA NYNbC U B 3aBUCMMOCTM OT NPOrpammMbl 3aaaeT
BaM TPEHUPOBOYHbIN LeneBon nokasatesnb - 55% / 75% wnn 95% ot
MakcMMarnbHO JONYCTUMOW HYacTOTbl MyNbca. OTOT HOMATUBHbI NokasaTenb
BbIBOAUTCA Ha Aucnnee. KomnbloTep perynmpyeTt Harpysky Tak, YTobbl
TPEHVPOBOYHbIN MYNbC OCTaBasicA B 0611acTu BblOpaHHOro pexxumMa.
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Mporpamma 20: LieneBoe 3Ha4yeHue nynbca THF

3necb Bbl MOXeTe 3aAaTb ONTUManbHbIA NoKasaTeNb YacToTbl GueHuA
cepaua (THF) n koMnbloTep ¢ y4eToM onpeaeneHHbIX AO0MYCKOB yaepXvneaeT
3Ty Harpy3ky B 3ajaHHoOM Bamu npegene. (60-240 nynbca)

CMNCOK BO3MOXXHbIX HEUCMPABHOCTEM:

Mocne Kaxaoro HOBOrO cTapTa KOMMbIOTEP NPOBOAUT ObICTPLIA TECT Ha
hyHKUMOHaNLHOCTb. lNpn 06Hapy>XeHWN HeCoOTBETCTBUA UMEIOTCA TpU
CUrHana HencnpaBHOCTK:

E 1 310T curHan, conpoBOXAAIOWMIACA 3BYKOM, MOABMAETCA, €CNN eCTb
HeuncnpasBHOCTW B KabenbHbIX coeanHeHnAx. NposepTe Bce KabenbHble
COeAVHEeHNA N 0COBEHHO LTeKepsbl. [locne ycTpaHeHWA HeMcrnpaBHOCTM
HaxmMuTe Knaewuwy , Start/Stop“ n gep>xxute 6onee 2 cekyHa AnA TOro, YTobbI
CUCTEeMY YyCTaHOBUTb B HOMb.

U3MEPEHUE NYJIbCA:

B npaBom 1 N1eBOM MOpYYHE HAXOAATCA LaTUYMKU U3MEpeHUs Mynbca.
CnepawnTe 3a TeM, 4TOGbl 06€ PyKU MO BPEMA TPEHUPOBKM MIOTHO Nexxarny
Ha paTuukax. Kak Tombko M3mepeHue mynbca HauHeTcA, HauyHeT MuraTb
3Ha4yoK ,cepaue’ pAagoM c rnokasartenem nynbca. (Mokasatenb nynbca
ABNIAETCA OPUEHTUPOBOYHBIM MOKa3aTenem, KOTopbI MOXET OTNMYaThbeA
OT OeiCTBUTENbHOro Mynbca W3-3a BO3AEUCTBUA ABWXEHUA, TPeHus,
noTa v T.4. Y HEKOTOpPbIX NMioAe BO3MOXHbI OLLMBKM Npy namepexHun. Ecnm
y Bac BO3HMKAIOT TPYOHOCTW C U3MEPEHMEM MyNbCca, Mbl PEKOMEHLyeM
1CMoNb30BaHUe HarpyoHOro KapamoaaTymka. )

2. Kapauo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne MoxHO KynuTb Kapavo — nameputenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWT U3 rPYAHOTO NepeaaTynKa u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHUMALOLLEro
yCTpoWcTBa.

KomnbtoTep Ballero OpromMeTpa MMeeT Takoe NPUH1MaloLLee YCTPONCTBO HO
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B KOMMMEKTEe HeT nepeparoLLero ycTponcTea. imea cTaHAapTHLIN rpyaHon
nepenatyvK Bbl MOXETE MocbiaemMble UM UMMYNbChbl BUAETL HA Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAMPOBAHHLIMM PyAHbIMU KapanoaaTyvkamm
y KOTOpbIX NepepatoLian YyacToTa nexut mexay 5,0 n 5,5 Kru . lanbHocTb
nepeparoLlero curana coctaenaeT ot 1 4o 2 MEeTpoB B 3aBUCMMOCTH
oT mogenu BHVMAHWE: npu oAHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUN FPYAHOro
nepenartymka v HanoXXeHWn pyK Ha CEeHCopbl PyNnA NPenMyLLecTBO UMeoT
CEeHcopbl Ha pyne.

TEST-FITNESS NOTE (TecT-®PUTHEC-OLIEHKA)

PacunTbiBan Tak HasbiBaeMyHo (UTHEC-OLIEHKY, Balu TpeHaxkep npon3soanT
OLIEHKY COCTOAHMA BaLLiei CMOPTMBHOMN (hopMbl. MprHLMN pacyeTa ocCHOBaH
Ha TOM, 4TO Y 340POBOr0 TPEHNPOBAHHOTO YeNoBeKa YacToTa nynbca Ha
onpeaeneHHOM OTPe3Ke BPEMEHU CHUXKAeTCA BbICTpee, YeM y 340POBOro
HeTpeHupoBaHHOro. nA onpegeneHnA nokasatenA PUTHEC-OLEHKN
KOMMbIOTEP pPacHUTbIBAET pasHULy MeXAy 4acToTOoW Mynbca B KOHLe
TPEHUPOBKM (HavarnbHbIA MyNbC) U 4ACTOTON Mynbca Yepes OAHY MUHYTY
nocfie OKOHYaHWA TPEHVMPOBKU (KOHEYHbIN nynbe). [Nonb3ynTech aTon
chyHKLUMelt mocne Toro, Kak Bbl HEKOTOPOE BPeMA TpeHuposanvck. MNepen,
HayasioM BOCTaHOBUTENbHOM Nay3bl Bbl AOMKHbI U3MEPUTL TEKYLLMIA NYbC.
[lnA 3TOro Bbl JOMKHbBI MOMOXWTb PYKU HA CEHCOpSI.
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Yuctka, TeXHU4ecKoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM Ncnonb3ymTe YMCTYI0 BRaXHYyKO candeTky. BHuma-
HMe: HuKorga He UCnomnb3yruTe ANnA YACTKM 6eH3WH, pa3baButenb
UNn Opyrne arpeccuBHble YMCTALUME CPEACTBa, KOTOpbIE MOryT
NoBPeaAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeAHas3HayeH TONbKo AnA
[OMaLLUHEero ucnonb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHante Tpe-
HaXKep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

[Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaXkepa bornblue 4 Heaenb, He06X0ANMO
OTKJIIOYUTb €ro OT CeTW. YCTaHOBUTE canasku cegna Kak MOXXHO
65vKe K pyJo 1 OMOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXE.
[MocTaBbTe TpeHaXep B CyxOe MOMELLEHME 1 PaCTbIIMTE HEMHOTO
mMacna Ha NOALWMWMNHWKK nejanen crnpasa W cneeBa, a Takxke Ha
pe3bby BMHTa pynA 1 BbICTPOAEUCTBYHOLWErO 3aTBopa. HakponTe
TpeHaxkep, 4YTO6bI 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBIX NIy4en 1 Nbin 1
3TUM NPELOBPATUTb U3MEHEHNE OKPaCKU

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHUA MNpo-
BepATb 60NTOBblIE coeanHeHuA u nocne kKaxnablix 100 4yacos
Nnonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWNMHUKN Nefanen cnesa v crnpasa,
pe3bby BMHTA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLEro 3aTBOpa MacsioM n3
pacnbinuTensa

O6bnacTb 06y4eHnsa B MM
(OnA ycTponcTsea v nonb3oBarens)

UcnpaBrneHue Henosnaaok:

Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B UEHTP, F4e Bbl Kynuau

TpeHaxep.

MNpobnema

Bo3moxHas
npuynHa

PeweHne

KomnbtoTep He

He noaknioyeH

MpoBepkTe, NOAKMYEH n Grok

BKItOMaeTCst 6rok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM UNu B CETU HET 1 eCTb NV HanpsbkeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha nobyto
KnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME MpoBepkTe WTEeKkepHoe
He BblAaeT mmnynbca coefIMHeHVe Ha KOMMNbOTEPE U B
MHdOopMaumio 1 | gaTymnka no onopHow Tpy6e
He BKIo4aeTcst | npuynHe
C Ha4yanom HenpaBUIbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbeguHEeHHOro

LUTEKEPHOTO

coefiMHeHns
Komnbtotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LIMBKY 1 NpoBepbTe
He BblgaeT nmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHury.
MHdopmMaLmio 1 | gatymka no Marnut HaxoguTcsa B gucke
He BKIMYaeTcs | NpuymHe LaTyHa HanpoTuUB AaTtyvka,
C Ha4yanom HenpaBubHOro paccTosiHMEe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTa)a fatynka | meHee 5 mm

HeTt nHgunkauumn
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKMoYeH

BcTaBbTe pasbem kabensi
nyrnbca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3a0 Ha KoMMbloTepe

HeT nHankaumm
nynsca

[atunk nynbca
HenpaBuUbHO
NOAKITHOYEH

OTKpyTWUTE AaTYMKKM Nynbca

1 MPOBEpLTE LUTEKEPHbIE
CoeaVHEHMs, NpoBepbTe kaberb
Ha noBpexaeHue

BecnnaTHbIi NOBEPXHOCTL B MM
(Mnowanb ObyyeHne 1 30HbI
6e3onacHocTm (Bpawatowmecs 60cwm))
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WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKIX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

Bbl HaxoauTe cneaylolwme ceefeHnA o Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXEHME MbILLL, UK 06LLMe YNPaKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku noa www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua
Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmbl ABAAIOTCA perynAapHble

TpeHUpoBKW. Bam cnepyeT ycTaHOBUTL KOHKPETHOe BPEMA W MECTO Ha
KaXAblii feHb ANA TPEHUPOBOK W BHYTPEHHE MOArOTOBUTHL CE6A K HUM.
TpeHupyiiTecb Tonbko Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bceraa
noMHUTE CcBOO Lenb. Ecnu Bbl npopomkaeTe CBOM 3aHATUA, TO Yepes
KaKoe-TO BpeMA CMOXeTe yBUAETb CBOI NPOrpecc AeHb OTO AHA v GyaeTe
NPUGNMXaTbCA K MOCTaBEHHOM LK Luar 3a Luarom.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a4bIXaTbCA U CUIbHO NepeyToMATLCA. Y, A06HON Meport apdheKTUBHOCTM
TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v copmynap AnA onpeneneHna u pacdeta). B nepsyto Hepento
YyacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3ToN 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cnegyeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCcMManbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YeloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO AOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UNN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

220

215

210

205

200
195

195

190
190

Ecnun yacToTa nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpoOBEPUTbL YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEpHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbku . Bel MoXeTe npeanpuHATL crneayioLee:
A) N3MepuTb H4acTOTy Nyrnbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

1
185 8

180
180

175 175

175

171 170

170

B) n3amepuTb 4acToTy nynbca C MOMOLbIO CNeumnanbHOro yCTponcTea 165 K66 165

(KOTOPOE MOYXHO KYMTb Y NPOAABLIOB CeLMan3anpoBaHHOro 060pyaoBaHus) 1% o1 Lie2 o

2. Yacrora ::: N 155

BOonbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AUETHI, S | N\4uss

KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balmx TpeHnpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATUA 180 S8 \;1\48 150

3 pasa B Hegento. HopmanbHbI B3pOCHbI YeNoBEK MOXET TPEHNPOBaTLCA 145 14 \ —m— Maximalpuls (220-Alter)

N

K
136

st
~

140 Maximum pulse rate (220-age)

ABaX bl B HEAENo AnA noaLepXaHusa ero HopManbHOW (hUsmyeckon 140
¢hopmbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAUMbI ANA ynydlieHua Bawen
(hranyeckoii hopMbl 1 yMeHbLLEHVA Beca. MaeanbHan 4acToTa TPEHMPOBOK

- 5 pas B Hefento.

136

\l%’

135 135 —@—90% des Maximalpulses

129 90% of the maximum pulse rate

130

126 127| _x— 85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate

125

120

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHMpoBka AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE NOCe TPEHUPOBKMW,
3aknmounTensHan gasa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IHKHO MeAJIeHHO BO3pacTaTb BO BpeMA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHna B TederHune 5-10 MuHyT.

119
—¥— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

115 115

110

108

105 105

100

20 25 30 3 40 45 50 55 60 65 70

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - BospacTt) x 0.9

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (ha3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLIaX Heobxoauma 3aknoymMTenbHanA gha3a TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxKHeHWA Ha pacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yNpa>KHEHW.

90% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =
85% OT MakKc. 4acToTbl nynbca =
70% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =

YnpaxHeHuA ANnA pa3sMUHKKN nepes TPeHMPOBKOM

HayHuTe PasMUHKyY C xonbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MUHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE cnegywowme ynpaxHeHunA, KOTopble NOMOryT samMm OnTuManbHO
noarotToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpemMA BbINOSIHEHUA ynpa>KHeH|/||7| Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BoinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHnA TAHyLWero

UyBCTBA B MblLLLE.

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxurte
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NOKOTb U MOTAHUTE [0
OLLYLLEHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM nornoXeHun Ha 20
CeKyHA, MOBTOpPUTE Apyrow
PyKOW.

HaknoHuTecok Bnepen He
crnbas Hor 1 nonbITanTecb
[ocTtaTtb nanbuamn pyk

0o nona. BeinonHanTe
ynpaxHeHwue 2 pasa rno 20
CeKyHA.

CApgbTe Ha non v BbITAHUTE
0fHy Hory. HaknonuTecb
Brepea 1 nonpobynte
[oCTaTh CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHve 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxxeHun LWnpokoro
BblNaga 06onpuTecb pykamm
B MOJ1 U NOTAHUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 cekyHa
NMOMEHANTE HOrY.

[Mocne pa3aMnHKM NOTPACUTE HOraMm 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbllLbl. He npekpatianTe TpeHUpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHblwmTe TeMn TPEHUPOBKM,
4TO6bI MyNbCc ONycTUNCcA A0 0bbi4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekomeHAyem B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIIEKC YPaXKHEHWN AnA

Pa3MUHKM.
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