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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden (ca.
alle 50 Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und
sonstigen Verbindungen priifen und die zugdnglichen Achsen und Ge-
lenke mit etwas Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebs-
zustand des Trainingsgerdtes gewdhrleistet ist. Besonders die Sattel-
und Lenkerverstellung auf festen Sitz prifen.

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

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

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

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und flr 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 unge-
nau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod fihren. Vor der Aufnahme eines gezielten
Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
definieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richti-
gen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung
geben. Es darf nicht nach schweren Malzeiten trainiert werden. Es
ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet ist.

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

9. Beider Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position
bzw. die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemadsse
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 60 Min./tégl. nicht Giberschreiten.

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

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen
und andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

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

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

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher
nur bestimmungsgemall und von entsprechend informierten und un-
terwiesenen Personen benutzt werden. Dieses Gerat kann von Kin-
dern ab 8 Jahren und Personen mit eingeschrankten physischen, sen-
sorischen oder geistigen Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen verwendet werden, wenn eine angemessene Aufsicht oder
ausflhrliche Anleitung zur sicheren Benutzung des Gerdtes, sowie
Aufklarung der evtl. damit verbundenen Gefahren verstanden wurde.
Kinder durfen nicht mit dem Heimsportgerat spielen. Reinigungen
und Wartungen sollten nicht von Kindern ohne Aufsicht durchgefihrt
werden. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte Kinder ist
durch geeignete MaRBnahmen auszuschlieRen.

14. Dieses Gerat darf nur mit dem mitgelieferten Netzgerat in Betrieb
genommen werden.

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

16. 2 Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht tber
den normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an ei-
nem Sammelpunkt fiir das Recycling von elektrischen und elektro-
nischen Geraten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt,
der Gebrauchsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin. Die
Werkstoffe sind gemal} ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit
der Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen For-
men der Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Bei-
trag zum Schutze unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemein-
deverwaltung die zustandige Entsorgungsstelle.

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

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

19. Das Gerét ist mit einer 10-stufigen Widerstandseinstellung aus-
gestattet. Diese ermoglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des
Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt
das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Rich-
tung der Stufe 1 zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und
damit der Trainingsbelastung. Das Drehen des Einstellknopfes der Wi-
derstandseinstellung in Richtung der Stufe 10 zu einer Erh6hung des
Bremswiderstandes und damit derTrainingsbelastung.

20. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1 / 2014
und EN 20957-5 / 2016 ,H/C“ geprift und zertifiziert worden. Dieser
Geratecomputer entspricht dengrundlegenden Anforderungen der
EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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



MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie alle Einzelteile der
Verpackung, legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren Sie grob die
Vollzdhligkeit anhand der Montagebilder. Dieses soll lhnen den Zusam-
menbau des Gerates erleichtern und schneller durchfiihrbar machen.
Montagezeit ca. 30-40-Min

SCHRITT 1:

Montage des vorderen- und hinteren FuBes (69+72).

1. Fihren Sie den vorderen Ful’ (69), montiert mit den FuBabdeckun-
gen mit Transportrolleneinheiten (70) an den Grundrahmen (49) und
schrauben Sie diesen mittels der Schlossschrauben M8x45 (73), Unter-
legscheiben (30), Federringen (29) und Hutmuttern (48) fest.

2. Fuhren Sie den Hinteren FuR (72) montiert mit FuBabdeckungen
mit Hohenverstellung (71) an den Grundrahmen (49) und schrauben
Sie diesen mittels der Schlossschrauben (73), Unterlegscheiben (30),
Federringen (29) und Hutmuttern (48) fest. (Die Hohenausgleichs-
schrauben an den FuBkappen (71) sind zur Stabilisierung des Gerates
bei Unebenheiten gedacht.)

SCHRITT 2:
Montage der Pedale (59L+59R).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedalen (59L+59R). Die Pedalsicherungsbander sind markiert mit ,R“
fur Rechts und ,,L“ flr Links.

2. Montieren Sie die Pedalen (59L+59R) an die Pedalarme (60L+60R).
Die Pedale sind markiert mit ,,R“ fiir Rechts und ,L“ fur Links. (Ach-
tung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn man auf
dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (59R) muss im Uhr-
zeigersinn und die linke Pedale (59L) entgegen dem Uhrzeigersinn ein-
gedreht werden.)

SCHRITT 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres (21) am Grundrahmen (49).

1. Schieben Sie den Gummiring (74) und die Stltzrohrverkleidung
(75) auf das Stitzrohr (21) auf.

2. Nehmen Sie das Lenkerstiitzrohr (21) mit dem bereits eingeleg-
ten Computerkabelstrang (22) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus
dem Lenkerstiitzrohr (21) ragenden Stecker des Computerkabelstran-
ges (22) mit dem aus dem Grundgestell (49) ragenden Stecker des
Sensorkabels (19). (Achtung! Das oben aus dem Stiitzrohr (21) ragen-
de Ende des Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr rutschen,
da es zur weiteren Montage noch benotigt wird.)

3. Fuhren Sie das Ende der Widerstandseinstellung (17) zur Seilzug-
aufnahme (23) und verbinden Sie diese miteinander wie im Bild ([1]-
[3]) dargestellt. Dazu die Widerstandregulierung so einstellen, dass
der Seilzug mit dem Knopf weit moglichst aus dem Mantel steht (Stufe
10). Dann den Knopf am Ende des Drahtes der Widerstandseinstellung
in den in der Aufnahme befindlichen Haken einhdngen (Bild 1). Dann
das ganze Stitzrohr (mit eingehaktem Seilzugknopf kraftig nach oben
ziehen, sodass sich der Haken in der Aufnahme nach oben schiebt
(Bild 2) und der Mantel oben auf die Aufnahme ein arretiert werden
kann (Bild 3).

4. Stecken Sie das Lenkerstiitzrohr (21) in die daftir vorgesehene Auf-
nahme des Grundgestelles (49). Achten Sie darauf, dass die zuvor her-
gestellte Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Verschrauben
Sie das Lenkerstitzrohr (21) mit dem Grundgestell (49) mittels der
Schrauben (24), Federringe (29) und der Unterlegscheiben (25).

5. Positionieren Sie die Stutzrohrverkleidung (75) Uber die Schrau-
benverbindung und anschlieBend den Gummiring (74).




SCHRITT 4:
Montage des Sattels (9) und des Sattelgleiters (10)
am Sattelstiitzrohr (16).

1. Stecken Sie den Sattel (9) auf den Sattelgleiter
(10) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Nei-
gung fest. Dazu beide schwarzen Muttern unter dem
Sattel fest anziehen.

2. Legen Sie den Sattelgleiter (10) in die Aufnahme
am Sattelstltzrohr (16) ein und befestigen Sie diesen
in gewiinschter horizontaler Stellung mittels der Un-
terlegscheibe 10//25 (64) und Sterngriffmutter (65)
am Gewindestick (11).

3. Das Sattelstltzrohr (16) in die daflir vorgesehene
Aufnahme des Grundrahmens (49) stecken und die
gewlinschte Position mittels Eindrehen des Schnell-
verschlusses (18) sichern. (Achtung! Zum Eindrehen
des Schnellverschlusses (18) muss das Gewindeloch
im Grundrahmen (49) und eines der Locher im Sat-
telstitzrohr (16) Ubereinander stehen. Weiterhin
muss darauf geachtet werden, dass das Sattelstltz-
rohr (16) nicht Gber die markierte, maximale Einstell-
position aus dem Grundrahmen herausgezogen wird.
Die Einstellung kann spater beliebig verandert wer-
den, in dem man den Schnellverschluss (18) nur ei-
nige Umdrehungen losdreht und ihn dann zieht, das
Sattelstiitzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und lhn danach wieder
festdreht.)

SCHRITT 5:
Montage des Lenkers (6) am Stiitzrohr (21).

1. Fihren Sie den Lenker (6) zur geodffneten Lenker-
aufnahme am Stiitzrohr (21), fadeln Sie die Pulskabel
(5) durch vorhandene Offnung am Stiitzrohr (21) und
schlieen Sie die Lenkeraufnahme Ulber den Lenker

(6).

2. Stecken Sie die Lenkerverkleidung (13) iber den
Lenker (6) und befestigen Sie den Lenker (6) in ge-
winschter Position am Stiitzrohr (21) mittels des Dis-
tanzsttickes (14) und der Lenkergriffschraube (15).




SCHRITT 6:

Montage des Computers (1) am Stiitzrohr (21).

1. Stecken Sie das Verbindungskabel (22) und die
Pulskabel (5) in die entsprechenden Anschlussbuch-
sen des Computers (1) ein.

2. Legen Sie den Computer (1) auf das Stltzrohr
(21) (ohne die Kabelverbindung einzuquetschen) und
schrauben Sie den Computer (1) mittels der Schrau-
ben (2) an dem Stutzrohr (21) fest. Die Schrauben (2)
befinden sich dazu auf der Computerriickseite.

SCHRITT 7:
Kontrolle
1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen

auf ordnungsgemafle Montage und Funktion priifen.
Die Montage ist hiermit beendet.

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

Anmerkung:

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




BENUTZUNG DES GERATES

Transport des Gerates:
Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuB. Um das Gerat an
einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Lenker und
kippen Sie das Gerat auf den vorderen Ful’ so weit, sodass sich das Ge-
rat leicht auf den Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es
zum gewdinschten Ort.

Sitzh6henverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die
Sitzhohe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe ist dann vor-
handen, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch
eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um
die richtige Sitzposition einzustellen, |[6sen Sie mit der einen Hand den
Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den Knopf heraus, so-
dass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstltzrohr in die
gewdinschte Sitzposition schieben konnen.

AnschlieBend lassen Sie den Knopf los, sodass dieser einrastet und
schrauben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:

Vergewissern sie sich, dass der Schnellverschluss richtig eingerastet
und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstiitzrohr ber die
maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie
auf dem Trainingsgerat sitzen.

Eine biomechanisch optimale Sitzposition gewahrleistet eine optimale
Kraftlbertragung. Ziel ist es, dass die vorhandene Kraft groRtmaoglich
auf den Pedalen ankommt und die Muskulatur im optimalen Wirkungs-
bereich arbeitet. Die Sitzposition beeinflusst im Wesentlichen welche
Muskeln primar beansprucht werden. Die richtige Lenkerposition ist

fr die Haltung des oberen Kérperbereichs verantwortlich. Ist die Len-
kereinstellung horizontal gewahlt so erhdlt man eine sportliche Korper-
haltung. Mit jeder weiteren Schragstellung zum Korper hin, wird eine
entspanntere Haltung eingestellt. Zur Verstellung des Lenkers I6sen Sie
einfach die Lenkerschraube bis sich der Lenker in die gewiinschte Posi-
tion bringen lasst und ziehen Sie diese nach Verstellung wieder fest an.

Um evtl. Problemen wie Riicken-/ Knieschmerzen oder Taubheitsgefiihl
in den FRen durch eine mangelhafte Sitzposition auf dem Fahrrad vor-
zubeugen, wird die Beachtung der richtigen Einstellung von Sattel und
Lenker dringend empfohlen.

Auf/Absteigen vom Gerit und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde, steigen Sie mit einem
Bein liber das Grundgerat und halten Sie sich dabei am Lenker fest.
Fiihren Sie eine Pedale zur untersten Position und schieben Sie den FuRl
unter das Pedalsicherungsband auf das Pedal ein, sodass Sie einen
sicheren Stand auf der Pedale haben. Setzen Sie sich auf den Sattel und
flhren Sie dann den anderen FuR auf das zweite Pedal.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewl{inschter Posi-
tion fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des Trainings sitzen.
Ebenso darauf achten, dass die FiiRe auf den Pedalen mit den Pedalsi-
cherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen
Sie zuerst einen Full vom Pedal fur einen sicheren Stand auf den Boden
und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuRl
vom Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer Seite tiber das Ge-
rat ab.

Anmerkung:

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhan-
giges Training ohne duBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang
das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, auf-
grund der Moglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes. Somit ist
ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die un-
teren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit
die Gesamtfitness des Korpers.



COMPUTER ANLEITUNG

CHRISTOPEIT"

Der mitgelieferte Computer bietet den groRten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster an-
gezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle Ge-
schwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte Entfer-
nung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

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

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder ein-
fachem Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu er-
fassen und anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das
Training beenden. Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die
zuletzt erreichten Werte fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funk-
tionen ZEIT, KALORIEN und KM werden gespeichert und bei einer Wi-
deraufnahme des Trainings kann von diesen Werten aus weitertrainiert
werden.

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

ANZEIGEN:

1. ,KM/H“ SPEED-Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde ange-
zeigt. Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist
nicht moglich. Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser
Funktion erfolgt nicht. (Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ (TIME)-Anzeige:

Es wir die aktuell benotigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der , E“-Taste ist mog-
lich. Ist eine bestimmte Zeit vorgegeben, so wird die noch zuriickzule-
gende Zeit angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird dieses
durch ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zuletzt er-
reichten Werte in dieser Funktion erfolgt. (Hochstgrenze der Anzeige
99 Minuten.)

3. ,,KM“ (DIST)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zuriickgelegten Kilometern angezeigt.
Eine Vorgabe eines bestimmten Wertes mittels der ,E“-Taste ist mog-
lich. Ist eine bestimmte Strecke vorgegeben, so wird die noch zurlickzu-
legende Strecke angezeigt. Wird der vorgegebene Wert erreicht, wird
dieses durch ein akustisches Signal angezeigt. Eine Speicherung der zu-
letzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt. (Hochstgrenze der An-
zeige 999,9 km)

4. ,KALORIEN“ (CAL)-Anzeige:

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

5. ,,PULS“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schldagen pro Minuten angezeigt. Eine Vor-
gabe bestimmter Werte mittels der ,E“-Taste ist moglich. Eine Spei-
cherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt nicht.
(Hochstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

Achtung:

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

6., SCAN“-Funktion:

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

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

TASTEN:

1. ,F“-Taste (Funktion):

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur an-
deren Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion aus-
gewahlt werden in der mittels der ,,E“-Taste Eingaben vorgenommen
werden sollen. Die jeweils ausgewadhlte Funktion wird im Sichtfenster
angezeigt.

2. ,E“-Taste (Eingabe):

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen moglich. Dazu muB zuvor die
gewlinschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewahlt werden. Langeres
Driicken I6st einen Schnellvorlauf aus. Beim Trainingsbeginn wird dann,
von den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezahlt.

3., L“ Taste (Loschen):

Durch ein kurzes Driicken dieser Taste kann der durch die , F“-Taste
ausgewahlte Wert auf Null gesetzt werden. Durch ein langeres Driicken
der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Loschung aller zuletzt erreichten
Werte aller Anzeigen.

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauch-
ten Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie die-
se unter erhohter Beriicksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit
Haut in Kontakt kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

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

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die
Batterien fiir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemal den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht
entsorgen und nicht zum Restmiill geben.

Batteriefach

AAA Batterien



REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fur den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

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

3. Wartung .
Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage hergestellt wur-
den. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschrau-

be sowie an das Gewinde des Schnellverschlusses geben.

STORUNGSBESEITIGUNG

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

Hersteller.

Problem Mogliche

Ursache

Losung

Der Computer schaltet sich
durch Drucken einer Taste nicht
ein.

leer

Keine Batterien eingesetzt oder Batterien

Uberpriifen Sie die Batterien im Batteriefach auf ordnungsgemai-
Ren Sitz oder wechseln Sie diese aus.

Der Computer zahlt nicht und
schaltet sich durch Beginn des

Trainings nicht ein. bindung.

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer oder geloster Steckver-

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

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

Fehlender Sensorimpuls aufgrund nicht
ordnungsgemaRer Position des Sensors.

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

Keine Pulsanzeige Pulsstecker nicht eingesteckt.

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

Keine Pulsanzeige
schlossen

Pulssensor nicht ordnungsgemaf ange-

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

Widerstand verdandert sich bei

Verstellung nicht spirbar. verbunden.

Seilzugverbindung nicht ordnungsgemaf}

Uberpriifen Sie die im Stiitzrohr hergestellte Seilzugverbindung
auf ordnungsgemaRen Zustand laut Montageanleitung.

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

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

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

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

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

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

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

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



TRAININGSANLEITUNG

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

1. Intensitat:

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

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

b

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

2. Haufgkeit:

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

3. Gestaltung des Trainings

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

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

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

4. Motivation

Der Schlissel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag
einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren
Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag flr Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick
naher kommen.

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

Berechnungsformeln:

Maximalpuls = 220 - Alter

90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7
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175 175

175
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145 144 \
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J36 136
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130
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120 .
119 X
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112
X
1o ~¥J08

105

105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

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

Ziehen zu spiren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB L

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

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

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

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

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

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



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AX 2000

Art.-Nr.:

2006

Stand der technische Daten: 28.07.2020

Magnet-Brems-System

ca. 8 kg Schwungmasse

10-stufige manuelle Widerstandseinstellung
Handpulsmessung

Horizontal und vertikal verstellbarer Sattel (Schnellverschluss)
Sattel und Lenker neigungsverstellbar

Niveau Boden Hohenausgleich

Transportrollen

Computer mit Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung,
ca. Kalorienverbrauch und Pulsfrequenz,

Halterung fiir Smartphone /Tablet

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

Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg

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

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der
Fall, konnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRRe 55

42551 Velbert

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

Stellmale [cm]:
Gerategewicht [kg]:
Trainingsplatzbedarf [m?]:

L88x B 54 x H 136
28
2,5
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Abb.- Nr. | Bezeichnung

1 Computer

2 Schraube

3 Griffiberzug

4 Stopfen

5 Pulskabel

6 Lenker

7 Kreuzschlitzschraube
8 Handpulssensor

9 Sattel

10 Sattelschlitten

11 Gewindestiick

12 Vierkantstopfen

13 Lenkerverkleidung
14 Distanzrohr

15 Griffschraube

16 Sattelstlitzrohr

17 Widerstandsregulierung
18 Schnellverschluss

19 Sensorkabel

20 Sattelgleiter

21 Lenkerstitzrohr

22 Verbindungskabel
23 Seilzug

24 Innensechskantschraube
25 Unterlegscheibe gebogen
26 Sicherungsring

27 Unterlegscheibe

28 Kugellager

29 Federring

30 Unterlegscheibe

31 Unterlegscheibe

Abmessung Menge | montiert an ET Nummer
1 21 36-2006-03-BT
M5x10 4 1+21 39-9903
2 6 36-1410-04-BT
2 6 39-9847
2 1+8 36-1122-09-BT
1 21 33-1410-04-SI
M4x15 2 6+8 39-9909-SW
2 21 36-9806206-BT
1 10 36-9806210-BT
1 9+16 33-1106107-SW
1 10+16 33-9211-08-SI
2 10 36-9211-23-BT
1 6 36-9103-07-BT
8x24 1 15 36-9806228-BT
1 21 36-9211-16-BT
1 10+20 33-1907-05-SW
1 23 36-2006-04-BT
M16 1 49 36-1907-06-BT
1 23+49 36-2006-07-BT
1 49 36-1907-08-BT
1 49 33-2006-02-SW
1 1+23 36-2006-05-BT
1 17+51 36-2006-06-BT
M8x20 4 21+49 39-9886-CR
8//19 4 24 36-9966-CR
Cc17 1 34 36-9825320-BT
17//22 1 34 39-10135
6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
fir M8 8 24+73 39-9864-VC
8//16 4 73 39-9962
6//14 4 36+43 39-9863

10



Abb.- Nr.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Bezeichnung
Wellscheibe
Selbstsichernde Mutter
Tretachse

Flachriemen
Gewindebolzen
Magnetbigelfeder
Mutter

Spannrolle

Schraube
Innensechskantschraube
Mutter
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Spannbigel
Spannbigelfeder
Unterlegscheibe gebogen
Hutmutter
Grundrahmen

Magnet

Magnetbugel
Magnetbigelachse
Sicherungsring
Wellscheibe
Schwungmasse
Riemenscheibe
Achsmutter

Achsschutz

Pedal links

Pedal rechts

Pedalarm links

Pedalarm rechts
Gummieinsatz
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Verbindungsstiick
Unterlegscheibe
Sterngriffmutter
Kreuzschlitzschraube
Kreuzschlitzschraube
Kreuzschlitzschraube
Fussrohr vorne
Fusskappe mit Transportrolle links
Fusskappe mit Transportrolle rechts
FuBkappe mit Hohenverstellung
Fussrohr hinten
Schlossschraube
Gummiring
Stutzrohrverkleidung
Achsschraube
Abdeckkappe
Innensechskantschraube
Multiwerkzeug
Innensechskantschlissel
Schraube

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
17.5//22
M6

390J6

M6

M5x40
M8x20
M8

Méx15
17//22

5//14

M8

C11

12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

M(x20

3x10

Menge
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=
o

P NP RPRRLRNNRRDARNERRR

montiert an
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17421
39+45
41
19+52
34

49
45+49
40

73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11
62R
62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
45

19

ET Nummer
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-10111-VC
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-10406
39-9900-SW
33-2006-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2006-01-BT
36-2006-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-10095-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
39-10127-SW
36-2006-08-BT

11
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation in-
structionsand use only the enclosed, specific parts of the machine. Be-
fore assembling,verify the completeness of the delivery against the de-
livery notice and thecompleteness of the carton against the assembly
steps in the installationand operating instructions.

2. Before the first use and at regular intervals (approximately every
50 Operating hours) check the tightness of all screws, nuts and oth-
er connections andthe access shafts and joints with some lubricant so
that the safe operatingcondition of the equipment is ensured. In par-
ticular, the adjustment of saddleand handlebar need smooth function
and good condition.

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

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

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

6. Do not use aggressive cleaning agents to clean the machine and
employonly the supplied tools or suitable tools of your own to assem-
ble the machineand for any necessary repairs. Remove drops of sweat
from the machineimmediately 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. Consulta doctor before beginning a planned training pro-
gramme. He can definethe maximum exertion (pulse, Watts, duration
of training etc.) to which youmay expose yourself and can give you pre-
cise information on the correctposture during training, the targets of
your training and your diet. Nevertrain after eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must
onlybe used for training by one person at a time. The exercise time
should notovertake 60 min./daily.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness
trainingwith the machine. Your clothes must be such that they can-
not catch during training due to their shape (e.g. length). Your train-
ing shoes should beappropriate 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
orother abnormal symptomes, stop training and consult a doctor.
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Dear customer,

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

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

Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

13. Never forget that sports machines are not toys. This appliance can
beused by children aged from 8 years and above and persons with re-
ducedphysical, sensory or mental capabilities or lack of experience and
knowledge if they have been given supervision or instruction concern-
ing use ofthe appliance in a safe way and Nunderstand the hazards in-
volved. Children shall not play with the appliance. Cleaning and user
maintenance shall not make by children withoutsupervision. Take suit-
able measures to ensure that children never use themachine without
supervision.

14. The appliance use only to be used with the power supply unit pro-
videdwith the appliance.

15. Ensure that the person conducting training and other people never
moveor 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
overthe normal household waste, but it must be given to an assembly
point forthe recycling of electric and electronic components. You may
find the symbolon 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 thelocal administration for the responsible disposal place.

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

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

19. The machine is equipped with 10-speed resistance adjustment.
Thismakes it possible to reduce or increase the braking resistance and
therebythe training exertion. Turning the adjusting knob for the resist-
ance settingtowards stage 1 reduces the braking resistance and there-
by the trainingexertion. Turning the adjusting knob for the resistance
setting towardsstage 10 increases the braking resistance and thereby
the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150
kg. This machine has been tested and certified in compliance with EN
1SO20957-1 / 2014 und EN 20957-5 / 2016 ,H/C“. This item’s comput-
er corresponds to thebasic demands of the EMV Directive of 2014/30/
EU.

21. The assembly and operating instructions is part of the product. If
sellingor passing to another person the documentation must be pro-
vided withthe product.



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

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

Assembly time: 30 - 40 min.

STEP 1:
Attach the stabilizer (69+72).

1. Attach the front stabilizer (69) assembled with
front caps with transportation roller (70) to main
frame (49) by using bolts M8x45 (73), washers (30),
spring washers (29) and cap nuts (48).

2. Attach the rear stabilizer (72) assembled with
height adjustable caps (71) to main frame (49) by us-
ing bolts (73), washers (30), spring washers (29) and
cap nuts (48). (For uneven floor, you can adjust the
height at rear caps (71) and secure for stable posi-
tion)

STEP 2:
Attach the pedals (59L+59R).

1. Attach the pedal straps to the pedals (59L+59R).
(The pedal strap and pedals are marked with “L” for
left and “R” for right.)

2. The pedals (59L+59R) are marked with ,R“ for
right and ,,L“ for left. Right and Left are specified as
viewed seated on the machine during training.Con-
nect each pedal (59L+59R) to the matching pedal
crank (60L+60R). (NOTE: The right pedal ,R“ should
be threaded on clockwise. The leftpedal ,L“ should
be threaded on counter-clockwise.)

STEP 3:
Attach the handlebar support (21) at main frame (49).

1. Push the rubber ring (74) and the support cover
(75) onto handlebarsupport (21).

2. Hold the handlebar support (21) with the com-
puter cable (22) against themain frame holder. Con-
nect the plug for the computer cable (22) coming out
of the bottom of the handlebar support (21) of the
computer with the matching plug for the sensor ca-
ble (19) coming out of the main frame (49). (Note:
The computer cable harness (22) projecting from the
support (21) must not slide into the tube, as it is re-
quired for later steps of installation.)

3. Connect the resistance control (17) to the brack-
et of lower section cable tension (23) (See figure [1]-
[3]). Before this step of the installation, it is advisable
to adjust the resistance setting to the highest stage,
at which the cable extends furthest from the sheath.
Put the lowest part of cable (17) into the small hook
(figure 1). Pull it (figure 2) until the small hook get in
higher position and then insert the cable (17) onto
the bracket (23) (figure 3).

4. Place the handlebar support (21) in the loca-
tor provided for it in the main frame (49). Ensure
that the cable connections made in step 3 are not
squashed. When putting the steering tube in place,
push the former slowly down into the locator in the
main frame. Screw the handlebar support (21) onto
the base frame (49) with the screws (24), spring
washers (29) and washers (25).

5. Push the handlebar support cover (75) with rub-
ber ring (74) into right position to cover up the screw
connection point.
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STEP 4:

Installation of saddle (9) and saddle support (16).

1. Push the saddle (9) with saddle bracket into the
movable saddle slide (10) and tight it up into desired
incline position.

2. Place the seat slide (10) into the holder of saddle
support (16), set it atthe desired horizontally position
and tighten it by using washer 10//25 (64) and hand
grip nut (65) at triangular block (11).

3. Insert the saddle support (16) into the provided
holder of the main frame (49) and secure at the de-
sired position by screwing in the quick release (18).
(Note: To screw in the quick release (18), the thread-
ed hole in the mainframe (49) and one of the holes
in the saddle support (16) must bealigned. Further-
more, ensure that the saddle support (16) is not
pulled out of the main frame beyond the marked
maximum position. The setting of the saddle post
can be adjusted as desired later. For this, the quick-
release (18) must be loosened by only a few revolu-
tions, the cap of the lock must be pulled away and
the saddle adjusted. Then secure the new setting by
tightening the quick release (18).

STEP 5:

Attach the handlebar (6) at handlebar support (21).
1. Guide the handlebar (6) through the holder at
handlebar post (21), put the pulse cable (5) through
the hole and close the bracket of handlebar holder.

2. Attach the front handlebar cover (13) at handle-
bar and screw the handlebar (6) in desired position
at the handlebar post (21) and tighten firmly with
distance tube (14) and handlebar screw (15).
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STEP 6:
Attach the computer (1) at handlebar support (21).

1. Push the plug of the connecting cable (22) and
pulse cable (5) into the associated socket of the com-
puter (1).

2. Place the computer (1) on top of handlebar sup-
port (21) and attach it with the screws (2). The screws
for assembly you find on backside of computer.

STEP 7:

Checks

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

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

Note:

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




MOUNT, USE & DISMOUNT

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

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

Important:

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

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, lead one feet across
the bottom unit and hold yourself at handlebar tightly.

b. Place one pedal in lowest position and slide your foot onto the pedal
below the pedal strap to get a stabile foot position.

c. Now you can take a seat, slide the other foot into the second pedal
and start your training.

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

Note:

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary
from light to high intensity based on the resistance preference set by
the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio ca-
pacity and maintain fitness of your body also.
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COMPUTER INSTRUCTIONS

CHRISTOPEIT"

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

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

The computer is switched on by briefly pressing the F- key or simply
by beginning training. The computer begins to register and display all
values. To stop the computer, just stop training. The computer stops all
measurements and retains the last attained values. The last attained
values in the functions TIME, CALORIES and KM are stored and training
can continue with these values when training is resumed.

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

DISPLAYS:

1.,,SPEED* (KM/H) display:

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

2., TIME“ (ZEIT) display:

The currently required time is displayed in minutes and seconds. It is
possible to specify a particular value using the ,,E“ key. If a particular
time has been specified, the remaining time is displayed. When the
specified value is attained, this is indicated by an acoustic signal. The
values last attained by this function are stored. (Limit of the display:
99 minutes.)

3.,,DIST (KM)“ display:

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

4.,,CALORY“ (CAL) display:

The current status of the consumed calories is displayed. It is possible
to specify a particular value using the ,E“ key. If a particular consump-
tion has been specified, the remaining number of calories to be consu-
med is displayed. When the specified value is attained, this is indicated
by anacoustic signal. The values last attained by this function are sto-
red. (Limitof the display: 999,0 calories.)
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5.,,PULSE” display:

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

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

Note:

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

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

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

KEYS:

1.,,F“ key (Fuction):

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

2.,E“ key (Enter):

By pressing this key once, it is possible to specify values step by step
in the respective functions. For this, the desired function must firstly
be selected using the ,,F“ key. Holding the key pressed activates faster
running. When training begins, the specified values are then counted
down to zero.

3., L“-key = (Delete):

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

Replacing the batteries:

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

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

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

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

Battery compartment

AAA batteries



CLEANING, CHECKS AND STORAGE

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

2.Storage

Remove the batteries from the computer while intending the unitfor 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 thepedal 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 fortightness, 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 quickrelease for sad-
dle support.

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- No power adapter is well plugged or wall | Check that the power adapter is properly plugged in, possibly
play if you press any key. power is without power. with another electric device check if the wall power is fine.

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

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

cycling.

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

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

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

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

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

are well connected and no damage at pulse cable.

Resistance don’t change. Connection of resistance not well. Check the resistance connection inside of handlebar support as
manual mention.

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

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

1. Intensity:

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

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

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

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

2. Frequency

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

3. Planning the training

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

In order to support the circulation after the training phase and to pre-
ventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the train-
ing phase with a cool-down phase. This should be consist of stretching
exercises and/ or light gymnastic exercises for a period of five to ten
minutes.

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

4, Motivation

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

Calculation formula:

Maximum pulse rate = 220 - age (220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
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Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training
phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

BB L

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

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

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

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

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 recommend 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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PARTS LIST — SPARE PARTS LIST

AX 2000
Art.-Nr.: 2006
Technical data: Issue 28.07.2020

Magnetic brake system

Aprox. 8 kg flywheel mass

10-gears manual resistance

Hand pulse measurement

horizontally and vertically adjustable saddle (quick release)
Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Computer showing: speed, time, distance, approx calories
and pulse frequency, Holder for smartphone / tablet
Input of limits for time, distance and approx calories

e Announcement of higher limits

e Load max. 150 kg (Body weight)

42551 Velbert
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstralRe 55

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

L 88 x W 54 xH136
28
2,5

Space requirement approx. [cm]:
Items weight [kg]:
Exercise space approx. [m?]:

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

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

100

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90
Illustration No. | Designation Dimension mm Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number

1 Computer 1 21 36-2006-03-BT
2 Screw M5x10 4 1+21 39-9903

3 Foam 2 6 36-1410-04-BT
4 End cap 2 6 39-9847

5 Pulse cable 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Handlebar 1 21 33-1410-04-SI
7 Self-tapping screw M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Hand pulse sensor 2 21 36-9806206-BT
9 Saddle 1 10 36-9806210-BT
10 Seat slide 1 9+16 33-1106107-SW
11 Triangular block 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Square tube plug 2 10 36-9211-23-BT
13 Plastic cover 1 6 36-9103-07-BT
14 Tube spacer 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Handlebar screw 1 21 36-9211-16-BT
16 Seat post 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Tension control 1 23 36-2006-04-BT
18 Quick release M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Sensor 1 23+49 36-2006-07-BT
20 Plastic insert 1 49 36-1907-08-BT
21 Handlebar post 1 49 33-2006-02-SW
22 Connection cable 1 1+23 36-2006-05-BT
23 Tension cable 1 17+51 36-2006-06-BT
24 Allen bolt M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 Curved washer 8//19 4 24 36-9966-CR

26 C-clip C17 1 34 36-9825320-BT
27 Washer 17//22 1 34 39-10135

28 Bearing 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Spring washer for M8 8 24473 39-9864-VC

30 Washer 8//16 4 73 39-9962

31 Washer 6//14 4 36+43 39-9863
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lllustration No.
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Designation

Wave washer

Nylon nut

Pedal axle

Belt

Double-thread screw
Spring

Nut

Idler wheel

Screw

Allen bolt

Nut

Allen bolt

Washer

Idler wheel bracket
Spring

Curved washer

Cap nut

Main frame

Magnet

Magnet bracket

Axle of magnet bracket
C-clip

Wave washer
Flywheel

Belt wheel

Axle nut

Axis protection piece
Pedal left

Pedal right

Crank left

Crank right

Crank cover

Chain cover left
Chain cover right
Connection shaft
Washer

Hand grip nut
Self-tapping screw
Drill screw

Drill screw

Front stabilizer

Front stabilizer cap left
Front stabilizer cap right
Rear stabilizer cap
Rear stabilizer
Carriage bolt

Rubber ring
Handlebar cover
Axle bolt

Crank plug

Allen bolt
Combination wrench
Allen key wrench
Screw

Assembly and exercise instruction

Dimension mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M5x40
M8x20
M8

M6x15
17//22

5//14

M8

C11

12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

M8x20

3x10

Quantity
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=
o
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Attached to lllustration No.
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17+21
39+45
41
19+52
34

49
45+49
40

73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11
62R

62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
45
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ET-Number
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-10111-VC
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-10406
39-9900-SW
33-2006-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2006-01-BT
36-2006-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-10095-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
39-10127-SW
36-2006-08-BT
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RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET
CONSIGNES DE SECURITE

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

1. Monter l'appareil en suivant exactement les instructions de mon-
tage etn’utiliser que les pieces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour
le montage de 'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrdler I'in-
tégralitéde la livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des
emballagesen carton a l'aide de la instructions de montage dans les
instructions demontage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers (environ tous
les50 les heures d‘ouverture), le serrage de toutes les vis, écrous et
autresvérifiez les connexions et les puits d‘acces et les joints avec une
certainetraiter lubrifiant afin que le bon état de fonctionnement de
I‘équipement estassurée. Vérifiez en particulier la selle et réglage de
guidon pour I‘étanchéité.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger
contrel’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par
des mesuresappropriées et par les pieces réglables de I'appareil, pré-
vu¢|es a cet effet, siprésentes. Il faut exclure tout contact avec I’humidité
et I'eau.

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

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

6. Pour nettoyer I'appareil, ne pas utiliser de détergents agressifs, et
pour lemontage ainsi que d’éventuelles réparations, n’utiliser que les
outils fournisou des outils appropriés. Les traces de sueur sur I'appareil
doivent étreenlevées tout de suite apres I'entrainement.

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

8. Ne s’entrainer avec lI'appareil que lorsque celui-ci est en parfait
état defonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que
des piécesde rechange originales. RESPECT! Si des parties sont exces-
sivementchaudes a |‘utilisation de |‘appareil ils remplacent immédiate-
ment celui-ciet slr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des pieces, faire attention a régler la bonne posi-
tion oula position de réglage maximale marquée, et a bloquer correc-
tement lanouvelle position réglée.

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, 'appareil ne
doit étreutilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps
d‘entrainementne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrai-
nementfitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de
maniére a ceque de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas
rester accrocherpendant I'entrainement. Les chaussures d’entraine-
ment doivent étre choisiesen fonction de I'appareil, doivent systéma-
tiquement 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 symptdmes anormaux se font sentir, arré-
terl’entrainement et consulter un médecin adapté.
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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-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. Ce-
dispositif peut étre utilisé par des enfants agés de 8 ans et les per-
sonnesayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales ré-
duites ou manqued‘expérience et de connaissances, si approprié
surveillance ou d‘instructionsdétaillées pour |‘utilisation stre de I‘ap-
pareil, ainsi que I‘éducation desdangers éventuellement associés a été
entendu , Les enfants ne peuventpas jouer avec le matériel de sport a
domicile. Nettoyage et entretien nedevraient pas étre effectuées par
des enfants sans surveillance. Il fautexclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par desmesures appropriées.

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

15. 1l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi
qued’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces
encoreen mouvement.

16. — Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa
duréede vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre
a un pointcollectif pour le recyclage des appareils électriques et élec-
troniques. Lesymbole sur le produit du mode d’emploi ou de I'embal-
lage fait rem arguersur cela. Les matiéres sont réutilisables conformé-
ment a leur marquage. Avec leréemploi, la valorisation matérielle ou
d’autres formes de valorisation vousapportez des appareils de contral-
to, une contribution importante a la protection a notre environne-
ment. Veuillez demander lors de I'administrationcommunale le poste
d’enlévement des déchets constant.

17. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les piéces de I'appa-
reildoivent étre évacués en respectant I'environnement, pas avec les
orduresménageres, mais dans les containers de collecte prévus a cet
effet, ou remisaux services de collecte adaptés.

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

19. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 10 niveaux. Ce la
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résis-
tance vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de
freinage et ainsi du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de
réglage de la résistance vers le niveau 10, cela entraine une augmen-
tation de la résistance de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

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

21. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considé-
réescomme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre
fournie lorsde la vente ou du passage du produit.



INSTRUCTIONS DE MONTAGE

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

Temps de Montage: 30 - 40 min.

ETAPE N° 1:
Montage du pied avant et arriere (69+72).

1. Dirigez le pied avant (69), sur lequel ont été mon-
tées les capuchons finaux avec roulette de transport
(70) vers le cadre de base (49) et serreza vis a l'aide
des vis M8x45 (73), des rondelles (30), des bague
ressort (29) et écrous borgne (48).

2. Dirigez le pied arriére (72) sur lequel ont été
montées les capuchons decompensation de la hau-
teur (71) vers le cadre de base (49) et serrez le a vis
a l'aide des vis (73), des rondelles (30) des bague
ressort (29) etécrous borgne (48). Les capuchons de
compensation de la hauteur (71) servent a stabiliser
I'appareil en cas d’'inégalité.

ETAPE N° 2:

Montage des pédales (59R+59L).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les
pédales correspondantes. Le band de sécurité droite
est marquée d’un ,R“ et le band de sécurité gauche
est marquée d’un ,L“

2. Montez les pédales (59R+59L) sur les bras de
manivelle (60L+60R). La pédale droite est marquée
d’un ,R“ et la pédale gauche est marquée d’un , L
(Attention: la direction de visée est a droite et a
gauche lorsque l'onest assis sur l'appareil et que
I'on s’entraine. Veillez a visser la pédale droite (59R)
dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale
gauche (59L) dans le sens inverse des aiguilles d’une
montre.)

ETAPE N° 3:

Montage du tube support de guidon (21) sur le cadre
de base (49).

1. Glissez le revétement de support de guidon (75)
et I'anneau en caoutchouc (74) sur le tube d’appui du
guidon (21).

2. Prenez le tube d’appui du guidon (21) avec le
cable (22) de l'ordinateur déja en place. Reliez la
fiche pour le cable (22) de l'ordinateur sortant du
bas du tube d’appui du guidon (21) a la fiche pour
le cable (19) de l'ordinateur dépassant du corps de
I'appareil (49).(Attention! Lextrémité du faisceau de
cable de I'ordinateur (22) dépassant de la partie su-
périeure du tube de support (21) ne doit pas glisser
dans le tube car elle sera indispensable pour pour-
suivre le montage.)

3. Dirigez I'extrémité du réglage de la résistance
(17) vers le logement du cable de transmission (23)
et raccordez-les ensemble conformément aux sché-
mas ([1]-[3]). Avant d’entamer cette phase, nous
vous conseillons de régler la résistance au niveau
maximal, auquel le cdble est le plus éloigné de son
enveloppe. Mettez le dessous du cable (17) dans
le petit crochet (figure 1). Tirez le cable (figure 2)
jusqu’a ce que le petit crochet s’élance et placez en-
suite le cable (17) dans le support (23) (figure 3).

4. |Introduisez le tube d’appui (21) du guidon dans le
support prévu a ceteffet du corps de I'appareil (49).
Veillez a ce que les liaisons entre les cables établies
lors de la phase 3 ne soient pas écrasées. En mettant-
le tube du support (21) du guidon en place, poussez
celui-ci lentementvers le bas dans le support du bati
du corps de I'appareil. Vissez le tube support du gui-
don (21) avec le chassis (49) au moyen des vis (24),
de la rondelle élastique bombée (29) et des rondelles
intercalaires (25).

5. Poussez le revétement de support de guidon (75)
avec le anneau en caoutchouc (74) dans le lien de vis
produit est recouvert.
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ETAPE N° 4:
Montage du chariot de selle (10), de selle (9) et le
tube de selle (16).

1. Placez la selle (9) avec le logement de selle sur le
chariot de selle (10) et serrez-le a bloc dans I'inclinai-
son souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (10) dans le logement,
au niveau du tube support de selle (16) et fixez-le
en position horizontale a I'aide de la écrou poignée
étoile (65) et de la rondelle 10//25 (64) a filetée pie-
ce (11).

3. Insérez le tube de la selle (16) dans le support
pré vu a cet effet du corpsde I'appareil (49), ajustez
la position désirée et bloquez-la en insérantla ferme-
ture a vis a clé (18) et la serrant a fond. (Pour desser-
rer la fermeture rapide (18), il suffit simplement de la
tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour pou-
voir débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur et
modifier la hauteur de la selle. Lorsquela fermeture
rapide (18) est réglée au niveau souhaité, fixer de
nouveau en tournant fixement). Vérifiez par ailleurs
que le tube de la selle (16) ne dépasse pas, lors du-
réglage de la position souhaitée, la position d’ajuste-
ment «A» la plus haute, qui est marquée en couleur.

ETAPE N° 5:

Montage du guidon (6) sur le tube de guidon (21).

1. Dirigez le guidon (6) vers le logement ouvert du
guidon, au niveau du tube support (21) et fermez-le
au-dessus du guidon. Placez de cdbles de pouls (5)
sur le tube de guidon (6).

2. Placez de revétement de guidon (13) sur le gui-
don (6). Fixer le guidon (6) dans la position souhai-
tée, au niveau du tube support (21) avec une piéce
d’écartement (14) et la vis a guidon (15) afin de pou-
Voir.
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ETAPE N° 6:

Montage de I'ordinateur (1) sur le tube de support
de guidon (21).

1. Branchez le cable de connexion (22) et les cables
de pouls (5) dans la prise qui se trouve au dos du or-
dinateur (1).

2. Insérez l'ordinateur (1) sur la plaque prévue a cet
effet sur le tube de guidon (21) et vissez I ordinateur
(1) avec des vis (2). Les vis se trouvent a |‘arriére de
I‘ordinateur.

ETAPE N° 7:

Controle

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

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

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




MONTER, UTILISER & DESCENDRE

Transport de la machine:

La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous vou-
lez transporter la machine, soulevez le pied postérieur et roulez la ma-
chine vers la destination désirée.

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

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

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a.Apres avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre pied-
dans la bande de la pédale et saisissez solidement la

poignée..

b.Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme
temps,levez 'autre jambe par-dessus la machine et placez

I'autre pied dans l'autre bande.

cVous étes maintenant dans la correcte position pour commencer
votreentrainement.

Utiliser :

a.Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ontété
placés correctement dans les bandes des 2 pédales.

b.Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.
c.Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistan-
ceafin d’intensifier I'exercice.

Descendre :

a.Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).
b.Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lan-
cezvotre pied par-dessus la machine et posez-le par

terre. Ensuite, mettez également 'autre pied par terre.

Remarque:

Cette machine d’exercice stationnaire simule cycler. La pression sur
les articulations est moins élevée, diminuant les risques de blessures
d’impact. Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires
non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les
préférences de |'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supé-
rieure du corps deviendront plus forts, la capacité cardiovasculaire aug-
mentera et votre corps restera en pleine forme.
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MODE D’EMPLOI DE L'ORDINATEUR

Lordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement.
Chaque valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une
fenétre. Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de
calories approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont af-
fichés des le commencement de I'entrainement. Toutes les valeurs sont
sauvegardées a partir du nombre zéro.

Lordinateur se met en marche des que I'on appuye briévement sur la
touche F ou que I'on commence tout simplement I'entrainement. Lor-
dinateur commence a saisir 'ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre l'ordinateur, terminer simplement I'entrainement. Lordi-
nateur arréte I'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres va-
leurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions ZEIT,
KALORIEN et KM sont sauvegardées et peuvent étre réutilisées pour
redémarrer I'entrainement.

Lordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de l'entrainement. Lensemble des valeurs obtenues
jusqu’a présent sont sauvegardées et sont réaffichées lors de la reprise
de I'entrainement.

AFFICHAGES :

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

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

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

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

3.Affichage ,,CAL" (affichage des calories) :

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

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

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

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

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

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

Attention :

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

6.Fonction ,SCAN“:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble
desfonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 5 se-
condes environ.

7.Affichage ,,STOP“:
Affichage du mode Arrét. Les données par défaut peuvent étre réta-
blies.

TOUCHES :

1.Touche ,,F“ (Fonction):

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brieve-
ment sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner
la fonctionen question permettant d’effectuer des entrées a l'aide de
la touche ,,E“. En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant
environ 3 secondes), il est possible d’effacer la totalité des valeurs at-
teintes jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro.

2.Touche ,,E“ (préalablement):

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

Si I'on appuie longuement, un déroulement rapide se produit le quel
peut étreré interrompu en appuyant de nouveau. Dés le début de I'en-
';_Ira?nement, le comptage s’effectue en arriére en partant de ces valeurs

xées.

3.Touche , L (effacement):

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a
I'aide dela touche ,E“ est remise a zéro. Si I'on presse la touche ,, L pen-
dant plusde trois secondes, toutes les valeurs seront remises a zéro.

Remplacement des piles:

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

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

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

4.Les batteries vides correctement en conformité avec les reglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.

compartiment de la batterie

AAA batteries
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzéne, de diluant ou autre agentsde 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 appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humiditéde I'appareil.

2. Stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘unité pour de 4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étriervers 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 pulvé-
risation 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 lumiéere du soleil et de la poussiére.

3. Entretien
Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les connexions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble. Toutes
les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peud‘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 |‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur ou
fabricant.

Probléeme Cause Possible Solution

L'ordinateur ne s‘allume pas en
appuyant sur un bouton.

Aucun adaptateur de courant est insérée
ou la prise n‘est pas.

Vérifiez que I‘adaptateur d‘alimentation est correctement bran-
ché, 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 impulsion du capteur en raison
de mauvais connecteur ou dissous.

Vérifiez le connecteur sur l‘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
Iaimant. Un aimant dans la manivelle 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 branché.

Branchez le connecteur du cable d‘impulsion séparée dans le
connecteur approprié sur l‘ordinateur.

Pas de lecture du pouls

Capteur de pouls n‘est pas connecté cor-
rectement.

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

La résistance ne change pas sen-
siblement lors de |‘ajustement

Cable de connexion n‘est pas correcte-
ment connecté.

Vérifiez la connexion du cable fait dans le tube de support pour
bon état selon les instructions de montage.

Centre

d‘entrainement
en mm (Pour appareil et
|‘ut lisateur)

28

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




RECOMMANDATIONS POUR UENTRATNEMENT

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de 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 controle 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 recher-
ché par I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois
par semaine. Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer et modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I'entrainement

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

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

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

4. Motivation

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

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

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

220
215
210
205
200
105 195
190
190
1
185 8
180
180
175
175 175
. 171 170
Q66
165 165
165
161 162
160 l\\. 157 .\\' s
155 \ Sl 1%
53 | \¢153
180 {48 148 150
148 144 \
& 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 3 135| —@—90% des Maximalpulses
120 131 90% of the maximum pulse rate
130 2
125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
-
120 i
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 e
10 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

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

BB L

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

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

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

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

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

Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de
revenir a 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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LISTE DES PIECES- LISTE DES PIECES DE RECHANGE
AX 2000

N° de commande 2006
Caractéristiques techniques : 28.07.2020

Systeme de freinage magnétique

Volant cinétique d’env. 8 kg

Réglage sur 10 crans différents

Mesure du pouls de la main, intégré dans le guidon

Inclinaison ajustable de la guidon et de la selle

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

Roulettes de transport a I'avant

Ordinateur avec affichage de: la vitesse, la distance,

du temps, de la consommation approximative des

calories brilées, du pouls, et du Scan,

Support pour Smartphone / Tablet

e Entrée de limites telles que la durée, la distance et la
consommation de calories.

e Affichage du dépassement des limites.

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Q,

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

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 pieéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

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

e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dimensions [cm]: L88x154xH136

Poids du produit [kg]: 28

Espace de formation [mZ]: 2’5 0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90
Sché. n° | Désignation Dimensions en mm | Quantité Unités | Monté sur Schéma n® | Numéro ET
1 Ordinateur 1 21 36-2006-03-BT
2 Vis M5x10 4 1+21 39-9903
3 Rembourrage du guidon 2 6 36-1410-04-BT
4 Bouchon ronde 2 6 39-9847
5 Faisceau de fils de mesure du pouls 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Guidon 1 21 33-1410-04-SI
7 Vis M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Unité a poignée de mesure du pouls 2 21 36-9806206-BT
9 Selle 1 10 36-9806210-BT
10 Piéce coulissante de selle 1 9+16 33-1106107-SW
11 Filetée piece 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Bouchon carre 2 10 36-9211-23-BT
13 Revétement de guidon 1 6 36-9103-07-BT
14 Rondelle d*écartement 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Vis de guidon 1 21 36-9211-16-BT
16 Tube d’appui de la selle 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Réglage de la résistance 1 23 36-2006-04-BT
18 Fermeture a vis a clé M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Cable de capteur 1 23+49 36-2006-07-BT
20 Insert en caoutchouc 1 49 36-1907-08-BT
21 Tube d appui du guidon 1 49 33-2006-02-SW
22 Faisceau de fils de I'ordinateur 1 1+23 36-2006-05-BT
23 Cable de transmission 1 17+51 36-2006-06-BT
24 Vis a six pans creux M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Rondelle ondulée 8//19 4 24 36-9966-CR
26 Bague de sécurité c17 1 34 36-9825320-BT
27 Rondelle 17//22 1 34 39-10135
28 Roulement a billes 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Rondelle élastique bombée pour M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Rondelle 8//16 4 73 39-9962
31 Rondelle 6//14 4 36+43 39-9863
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Sché. n°®
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Désignation

Rondelle vague

Ecrou autobloquant

Axe de pédalier

Courroie trapézoidale

Boulon fileté

Ressort d’étrier de magnétique
Ecrou

Roulement de serrage

Vis

Vis a six pans creux

Ecrou

Vis a six pans creux

Rondelle

Etrier de serrage

Ressort d’étrier de serrage
Rondelle ondulée

Ecrou a chapeau

Chassis

Magnétique

Etrier de magnétique

Axe d’étrier de magnétique

Bague de sécurité

Rondelle vague

Volant cinétique

Roue a courroie

Ecrou d’axe

Protection de |'essieu

Pédale gauche

Pédale droite

Pédalier gauche

Pédalier droite

Insert en caoutchouc

Capotage gauche

Capotage droit

Piéce de connexion

Rondelle

Ecrou a poignée étoile

Vis a téte cruciforme

Vis a téte cruciforme

Vis a téte cruciforme

Tube de piet avant

Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche
Chapeaux finaux avec roulette de transport droite
Capuchons de protection égalisation de la hauteur
Tube de pied arriere

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Anneau en caoutchouc
Revétement de tube d*appui du guidon
Vis d’axe

Bouchon de pédalier

Vis a six pans creux

Kit d*outillage

Kit d outillage 1

Vis

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions en mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M5x40
M8x20
M8

M6x15
17//22

5//14

M8

Cl1

12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

M8x20

3x10

Quantité Unités

VO R R WRRPRNRPRRRREPNNRRRPRREPRPRPRRRPINREPRRPRLRRLRWURNRRELPNRLRRRRLERER

=
o

P NP RPRRLRNNRRDRNERRER

Monté sur Schéma n
34

36

49
34455
51

51

36

45
17+21
39+45
41
19+52
34

49
45+49
40

73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11

62R

62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
45

19

Numéro ET

36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-10111-VC
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-10406
39-9900-SW
33-2006-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2006-01-BT
36-2006-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-10095-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
39-10127-SW
36-2006-08-BT
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BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regel-
matige tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaar-
borgd is.

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

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

5. VO06r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek
van 2 meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig.
Buitensporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door
overlijden In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. V66r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting Fmpulae watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurlge inlichtingen met betrekking tot een
correcte Iichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag

het toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon

§§bru:!§;c(worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 60 min.
agelijks.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor

een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-

danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

\l;oeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
en.

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

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

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

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

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

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

18. Bij dit toestel betreft het een van de snelheid afhankelijk toestel.
Dit betekent dat het prestatie vermogen toeneemt wanneer het toe-
rental hogeris. Omgekeerd geldt hetzelfde.

19. Het toestel is met een 10-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Deze maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de rem-
weerstanden daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt
het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de rich-
ting van niveau 1 toteen verlaging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting. Het draaien van de instelknop van de weer-
standsinstelling in de richting van niveau 10 leidt tot een verhoging van
de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
150 kg bepaald. Dit toestel werd conform de EN 1SO 20957-1 / 2014
und EN 20957-5 / 2016 ,H/C“ gekeurd en gecertificeerd en in overeen-
stemming is met het EG-richtIijn(2014/307

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



MONTAGEANLEITUNG

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

STAP 1:

Montage van de voorste en van de achterste voet
(69+72).

1. Breng de voorste voet (69), gemonteerd met
voetafdekkingen met transportrol (70) op het frame
(49) en schroef hem vast door middel van de de slot-
schroeven M8x45 (73), onderlegplaatjes (30), veer-
ringen (29) en dop moeren (48).

2. Breng de achterste voet (72) gemonteerd met
voetafdekkingen met hoogtecompensatie (71) op
het frame (49) en schroef hem vast door middel
van de de slotschroeven (73), onderlegplaatjes (30),
veerringen (29) en dop moeren (48). De voetafdek-
kingen met hoogtecompensatie (71) zijn voorzien om
het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

STAP 2:
Montage van de pedalen (59L+59R).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbe-
treffende pedalen (59L+59R). De pedaalvastzetban-
den zijn gemarkeerd met ,,R“ voor rechts en ,,L“ voor
links.

2. Monteer de pedalen (59L+59R) op de krukarmen
(60L+60R). De pedalen zijn gemarkeerd met ,,R“ voor
rechts en ,L“ voor links. (Opgepast: links en rechts
zijn te zien vanuit de richting wanneer men op het
toestel zit en traint. Het rechter pedaal (59R) moet
in de richting van de wijzers van de klok, en het lin-
ker pedaal (59L) in tegenovergestelde richting van de
wijzers van de klok ingedraaid worden.)

STAP 3:
Montage van de steunbuis van het stuur (21) aan het
frame (49).
1. Plaats de stuurbuis bekleiding (75) en rubberen
ring (74) aan het stuurbuis (21).

2. Pak de stuurbuis (21) waarin de computerkabel
(22) al geplaatst is. Verbind de stekker voor de com-
puterkabel (22) die uit de onderkant van de stuur-
buis (21) steekt met de bijbehorende stekker voor de
computerkabel (16) die uit het onderstel (49) steekt.

3. Breng het uiteinde van de weerstandsinstelling
(17) naar de opneming van de bowdenkabel (23) en
verbind deze met elkaar zoals in afbeelding ([1]-[3])
weergegeven. Wij raden u aan om, voordat u aan
deze installatiestap begint, de weerstand in te stel-
len op het hoogste niveau, waarbij de kabel het verst
verwijderd is van de kabelmantel. Plaats de onder-
kant van de kabel (17) in het haakje (afbeelding 1).
Trek aan de kabel (afbeelding 2) totdat het haakje
omhoog schiet en plaats vervolgens de kabel (17) in
de houder (23) (afbeelding 3).

4. Plaats de stuurbuis (21) in de bijbehorende buis
van het onderstel (49). Let hierbij op dat de gemaakte
kabelverbindingen niet bekneld raken. Schuif de ka-
belverbinding langzaam naar onderen in de buis van
hetonderstel wanneer u de stuurbuis (21) plaatst.
Schroef de stuurbuis (21) m.b.v. bouten (24), veerrin-
gen (29) en onderlegplaatjes (25) op het frame (49).

5. Schuif de stuurbuis bekleiding (75) met de rub-
beren ring (74) op dat gemaakte schroef verbinding.
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STAP 4:

Montage van de zadelsteunbuis (16), de zadelglijder
(10) en van de zadel (9).

1. Bevestigd u het zadel (9) op de zadelglijder (10)
en schroeft u deze inde gewenste kantelen positie
vast.

2. Legt de zadelglijder (10) in de houder aan het
zadel steunbuis (16) en bevestigd u deze in de ge-
wenste horizontale positie met de sterformige greep-
moer (65) en de onderlegplaatje 10//25 (64) aan de
schroevdraadstuck (11).

3. Plaats de zadel steunbuis (16) en nu in de bijbe-
horende buis van het onderstel (49). Stel de gewens-
te positie in en borg deze door de bout met snelslot
(18) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting
(18) moet losgemaakt worden door deze een beetje-
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de
hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van het
zadel te verstellen. Na de gewenste instelling de snel-
sluiting (18) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bo-
vendien moet erop worden gelet dat de zadelbuis bij
het instellen van de gewenste positie niet verder uit
het onderstel wordt getrokken dan de hoogste instel-
positie, die met een kleur is gemarkeerd.

STEP 5:
Montage van de stuur (6) voor het steunbuis (21).

1. Voer het stuur (6) door de geopende stuurhou-
der op de steunbuis vanhet stuur (6), shuif de polska-
bel (5) door de steunbuis van het stuur (21) en sluit u
de stuurhouder over het stuur (6).

2. Plaats de stuur bekleiding (13) op het stuur (6)
bevestig u met een afstandsstuk (14) en de stuur-
schroef (15) het stuur (6) in de gewenste positie op
stuurbuis (21).
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STAP 6:

Montage van de computer (1).

1. Neemt u de computer (1) en steekt u de verbin-
dingskabel (22) en depolskabel (5) in de desbetref-
fende aansluiting van de computer (1).

2. Schroef de computer (1) op de stuursteunbuis
(21) middels de schroeven (2) vast, zonder de kabel
daarbij de beschadigen. De schroeven bevinden zich
aan de achterzijde van de computer.

STAP 7:
Controle:
1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een cor-

recte montage en juistewerking controleren. Daar-
mee is de montage beéindigd.

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

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




OPSTAPPEN, GEBRUIKEN & AFSTAPPEN

Transport van Apparaat:

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

Aanpassen — Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn
afgesteld. Tijdens het trappen, dienen Uw knieén licht gebogen te zijn
wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte Van het
zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.
Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed
vast.

Belangrijk:

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

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

9

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten op
de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.

b. Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten
te bewegen.

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

Afstappen:

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

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

Opmerking:

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

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

CHRISTOPEIT"

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

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

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen in het geheugen en wanneer de training wordt hervat kan
vanaf deze waarden verder worden getraind. Na beéindiging van de
training wordt de computer automatisch na ca. 4 minuten uitgescha-
keld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden opgeslagen en wan-
neer de training wordt hervat worden ze opnieuw weergegeven.

WEERGAVE:

1., TIME“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergege-
ven. Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de
,E“ -toets. Wanneer een bepaalde tijd is ingesteld wordt de nog reste-
rende tijdweergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt bereikt,
wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven. De laatst bereikte
waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.(De maximale
weergave 99 minuten)

2.,,SPEED“-Km/h-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een be-
paalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de ,,E“ -toets.
Ook wordtde laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.
(De maximalesnelheid bedraagt 999,9 km/h)

3.,CAL“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergege-
ven. Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,,E“
-toets. Wanneer het aantal te verbruiken calorieén is ingesteld wordt
het aantal nog te verbruiken calorieén weergegeven. Wanneer de in-
gestelde waardewordt bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal
weergegeven. Delaatst bereikte waarde bij deze functie wordt automa-
tisch opgeslagen. (De maximale waarde bedraagt 999,0 calorieén)

4.,DIST“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergege-
ven. Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,,E“
-toets. Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog res-
terende afstand weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt
bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven. De laatst
bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De
maximale afstand bedraagt 999,9 km)
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5.,PULSE“-weergave:

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

Opgepast:

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

6.,SCAN“-functie :

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

7.,STOP“-weergave:
Weergave van de modus ,Stop”. Er kunnen vooraf bepaalde gegeven-
singesteld worden.

TOETSEN:

1.,F“-toets (Functie):

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

2.,,E“-toets (Invoer):

Door telkens één keer kort op deze toets te drukken kunnen waarden
in deafzonderlijke functies trapsgewijs worden ingesteld. Daarvoor
moet eerstde gewenste functie met de ,,F*-toets worden geselecteerd.
Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden
sneller. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde
waarde teruggeteld naar nul.

3., “-toets (Verwijderen):

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

Vervangen van de batterijen:

1.0pen het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de ge-
bruikte batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder ze onder toege-
nomen gezien het feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid
komen en reinig het batterijcompartiment grondig.)

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

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

4.De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoor-
schriften afgevoerd en geen restafval niet geven.

batterijcompartiment

AAA batterijen



REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE ERGOMETER @

1.Reiniging

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

2.0pslag

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

3.0nderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaallagers 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 oorzaak Oplossing

De computer wordt niet inge- Geen stroom adapter is geplaatst of de Controleer of de adapter correct is aangesloten, eventueel met
schakeld door het indrukken van | socket is niet leven. een andere consument als het stopcontact stroom levert.

een knop.

De computer telt niet en gaat Ontbrekende sensor impuls als gevolg van | Controleer de stekker van de computer en de stekker in de on-
niet aan de start van de oplei- onjuiste of opgelost connector. dersteunende buis voor een goede pasvorm.

ding een.

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

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

aansluiting op de computer.

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

Weerstand niet merkbaar veran- | Kabelverbinding is niet goed aangesloten | Controleer de kabelaansluiting in de ondersteunende buis voor
deren bij verstelling een goede conditie volgens de montage-instructies.

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

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

1. Intensiteit:

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

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

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

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 (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

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

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

4. Motivatie

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

Berekeningsformules:

Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd

90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7
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Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de
opleidingsfase dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze

positie zal iets vast te houden.

BB L

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

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

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

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

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ont-
spannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van
de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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STUKLIJST - RESERVEONDERDELENLIST
AX 2000

Best.nr.
Technische specificatie:

2006
28.07.2020

Magnetisch remsysteem met
ca. 8 kg vliegwielmassa
10-traps vergrendeling
Horizontaal en verticaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)
handpolsslag meting
Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Stuur en zadel zijn verstelbaar
Bedieningsvriendelijke computer met aanduiding van;
tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie
en SCAN, Houder voor smartphone / tablet
e |nstelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand,
ca. Calorieverbruik.
e Qverschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
e Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Stelmaten ongeveer [cm]: L88xB54xH136
Gewicht van het product ca. [kg]: 28

9

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

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

wenden tot:

Internet service- en onderdelen data base:

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55
42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

Training ruimte [m?]: 2,5 L hood oo boged oo oo boenod oo b
5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

fgenr. |Beschriiving e e | Sbecldinge e | ETnummer
1 Computer 1 21 36-2006-03-BT
2 Schroef M5x10 4 1+21 39-9903
3 Stuur overtrek 2 6 36-1410-04-BT
4 Ronde dop 2 6 39-9847
5 Pulskabel 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Stuur 1 21 33-1410-04-SI
7 Phillips schroef M4x15 2 6+8 39-9909-SW
8 Handpulseenheid 2 21 36-9806206-BT
9 Zadel 1 10 36-9806210-BT
10 Zadelglijder 1 9+16 33-1106107-SW
11 Schroefdraadstuk 1 10+16 33-9211-08-SI
12 Vierkante dop 2 10 36-9211-23-BT
13 Stuurbekleding 1 6 36-9103-07-BT
14 Afstandsstuk 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 Fleugelschroef 1 21 36-9211-16-BT
16 Zadelsteunbuis 1 10+20 33-1907-05-SW
17 Weerstandinstelling 1 23 36-2006-04-BT
18 Snelslot M16 1 49 36-1907-06-BT
19 Sensorkabel 1 23+49 36-2006-07-BT
20 Kunststofstuk 1 49 36-1907-08-BT
21 Stuur steunpijp 1 49 33-2006-02-SW
22 Verbindingskabel 1 1+23 36-2006-05-BT
23 Trekkabel 1 17+51 36-2006-06-BT
24 Binnenzeskantschroef M8x20 4 21+49 39-9886-CR
25 Onderlegplaatje gebogen 8//19 4 24 36-9966-CR
26 Vastzetring c17 1 34 36-9825320-BT
27 Onderlegplaatje 17//22 1 34 39-10135
28 Kogellager 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 Veering voor M8 8 24+73 39-9864-VC
30 Onderlegplaatje 8//16 4 73 39-9962
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Afbeeld-
ings-nr.
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

Beschrijving

Onderlegplaatje

Schijf golfen
Zelfborgene Moer
Pedaalkruk-as

Vlakke riem
Schoefdraadstuk
Magneetbeugelveer
Moer

Spanrol

Schroef
Binnenzeskantschroef
Moer
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Spanbeugel
Spanbeugelveer
Onderlegplaatje gebogen
Dop Moer

Basisframe

Magneet
Magneetbeugel
Magneetbeugelas
Vastzetring

Schijf golfen

Vliegwiel

Riemwiel

Asmoer

Afdekkap

Pedaal links

Pedaal rechts
Pedaalkruk links
Pedaalkruk rechts
Rondafdekking
Bekleding Links
Bekleding Rechts
Verbinding stuk
Onderlegplaatje
Stergreepmoer

Phillips schroef

Phillips schroef

Phillips schroef

Voorste voetbuis
Voetkappen met Transportrolleneenheid links
Voetkappen met Transportrolleneenheid rechts
Voet met hoogtecompensatie
Achterste voetbuis
Schlotschroef

Rubberen ring
Steunpijp bekleding
Asschroef

Pedaalkruk dop
Binnenzeskantschroef
Multi-Werktuig
Binnenzeskant-Werktuig
Schroef

Montage- en Bedieningshandleiding

Ameringen [ Aantl [Cemonteerd a9 [er nummer
6//14 4 36+43 39-9863
17.5//22 1 34 36-9918-22-BT
M6 1 36 39-9816-VC

1 49 33-1907-07-SW
390J6 1 34455 36-9913116-BT

1 51 36-1611-22-BT

1 51 36-9806217-BT
M6 2 36 39-9861-vZ

1 45 36-9806216-BT
M5x40 1 17+21 36-10111-vVC
M8x20 2 39+45 39-10095-SW
M8 1 41 39-10031
M6x15 3 19+52 39-9911
17//22 1 34 39-10135

1 49 33-1907-06-SW

1 45+49 36-9806217-BT
5//14 1 40 36-10406
M8 4 73 39-9900-SW

1 21 33-2006-01-SW

1 34 36-9825506-BT

1 52 33-1611-14-SI

1 51 36-9225-11-BT
C11 1 52 36-9514-26-BT
12//17 1 52 36-9824-21-BT

1 49 33-1507210-SI

1 34 36-1105-13-BT
M10x1.25 2 55 39-9820

2 56 36-1123-28-BT

1 60 36-9806229-BT

1 56 36-9806230-BT

1 34+59L 33-1105-08-SW

1 34+59R 33-1105-09-SW

2 62 36-1907-07-BT

1 49+62R 36-2006-01-BT

1 49+62L 36-2006-02-BT

3 62L+62R 36-1508-10-BT
10//25 1 11 39-9989-SW
M10 1 11 36-1907-09-BT
M4.5x25 6 62R 39-9825338-BT
M5x15 5 62 39-10190
M5x20 10 17+62 39-9903-SW

1 49 33-1907-03-SW

1 69 36-1907-10-BT

1 69 36-1907-11-BT

2 72 36-1907-12-BT

1 49 33-1907-04-SW
M8x45 4 49,69+72 39-9953

1 75 36-1907-05-BT

1 21 36-1907-04-BT
M8x20 2 56+60 39-9886-CR

2 56+60 36-9840-15-BT
M8x20 1 45 36-10095-CR

1 36-9107-27-BT

1 36-9107-28-BT
3x10 2 19 39-10127-SW

1 36-2006-08-BT
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BAXHbIE PEKOMEHAALWUU U YKASAHUA MO
BE3OMACHOCTHU

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

1. MOHTUPOBATbL TPEHAXKEP B TOYHOM COOTBETCTBMM C MOHTAKHOWM-
WMHCTPYKUMEN M MCNONb30BaTb TONbKO Te OTHOCALMECH K TpeHaxKe-
pyZAeTanu, KoTopble MPUAOXKEHblI AR MOHTaXka TpeHarkepa. Mepea-
npoBeAeHMEM MOHTaXa MpPOBEPUTb KOMMJIEKTHOCTb MOCTAaBKM Ha
OCHOBaHWWHAKNAAHOW M KOMMIEKTHOCTb COAEPKMMOrO KapTOHHOM
KOPOBKM-YMaKOBKMMO MOHTAXY M IKCMIyaTaumu.

2. Tllepea nepBbiM MUCMONAbL30BAHUEM U Yepe3 peryasapHble UHTepBa-
NbIBPEMEHM NPOBEPATL MPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BUHTOB, raek v npo-
UMX COeIMHEHUI C TeM, YTO6bI 06ecneunTb HaleXKHOe 3KCMIyaTaLyOoH-
HOE CoCToAHUe TpeHaxepa.

3. PasmecTuTb TPeHaXkep B CYXOM, POBHOM MECTE U MPesoXPaHUTb
€ro OTB/1aru U cbipocT. CKOMMEHCMPOBATbL HEPOBHOCTM MO/ 3a CYeT
COOTBETCTBYIOLMX MEP, OCYLLECTBAAEMbIX Ha NOAY, U NPeayCMOTPEeH-
HbIXANA 3TOrO, CTUPYEMbIX AETaneil TpeHasKepa, ecm OHU ecTb Ha
JaHHOMTpeHaxepe. CKNI0UUTL KOHTAKT C BA1aroi M CbipoCTbiO.

4. Ecnv cnepyeT 3aWMTUTb MECTO pasMelLeHmaA TpeHaxepa B 0cobeH-
HOCTUOT MPOAABAWBAHUA, 3arpA3HEHUI U ToMy noaobHoro, noano-
UTb NOATPEHAXKEP NOAXOAALLYIO, HECKONb3ALLYI0 NPOKAAAKY (Hanpu-
Mep, PE3UHOBBIVKOBPWK, AEPEBAHHYIO MIUTY UAK T. M.).

5. lMepep TpeHMPOBKOWN yAannTb BCe NpeameTbl B paguyce 2 MeTpoB
BOKPYITpPeHaxepa.

6. [NA OUUCTKM TpeHaxkepa HeNb3sA MOMb30BaThCA arpeccMBHbIMUO-
YMCTHLIMM CPEACTBAMM, @ A1 MOHTAXKa M BO3MOMKHOIO PEMOHTAMUC-
Mo/Ib30BaTb TO/IbKO MOCTaB/EHHbI BMeCTe C HUM UM MOAXOAALMIA-
COBCTBEHHBIN MHCTPYMEHT. YAanuTb C TpeHaxepa caeapl nota cpasy
e Nnoc/sie OKOHYaHUA TPEHUPOBKMU.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepZie4yHOM YacTOTbl KOHTPOIb MOTYT ObITb-
HETOYHbI. [10BbILIEHHAsA TPEHNPOBKA MOKET K CEPbE3HOMY TMIMeHNYe-
CKOMYMOBPEXAEHUI0 UK BeayT K cmepTu. HekBannbuumpoBaHHas 1
Ype3aMepHaAATPEHNPOBKA MOXKET NPUYUHUTL Bpes, 340p0Bbio. MoaTomy
nepes, Tem, Kak NpuUcTynaTb K LeneHanpaBieHHONTPEHUPOBKE, Npo-
KOHCY/IbTUPOBATbCA C COOTBETCTBYHOLWMM Bpadyom. OHMOXKeT onpeje-
JINTb, KAKMM MaKCUMANbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,MPOAOIKUTENb-
HOCTb TPEHMPOBKK U T. A4.) paspeLlaeTcs NoABepraTbCs,n AaTb TOUHYIO
MHPOPMaLMIO O MPABUILHOM MOOXKEHUM Tela BOBPEMA TPEHUPOBKMY,
0 Lenax TPEHMPOBKKU U O NUTAHWUK. 3anpeLLaeTCATPEHNPOBATLCA Nocne
06bunbHOW eapl.

8. TpeHMpoBaTbCA Ha TPeHaXepe TO/IbKO Toraa, Korga oH pabortaert-
6e3ynpeyHo. [1n1A BO3MOXKHOIO PEMOHTA MCNONb30BaTb TO/IbKO OpU-
rMHanbHble3anacHble Yyactn. BHUMAHME: Ecan yactu npm ncnonb3o-
BaHWM YCTPOMCTBACTAHOBATCA YPE3MEPHO rOpPAYM OHU 3aMEHAIT ee
6bIIN CPOYHBI M OHM eLLeHe rapaHTUPYIOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMO/b-
30BaHMA A0 TEX NOpP MOKA 3TOB COCTOAHUM OblIM MOMELLEHbI.

9. HacTtpauBas peryanpyemble AeTanu, CAeAnTb 3a NPaBUIbHbIMMNO-
NO’KEHWEM WK, COOTB., YUMTbIBATb MOMEUYEHHYIO MaKCMMabHYIO Mo-
3ULMIOHACTPOMKM 1 obecneumsaTb Haanexallyo GUKcaumio 3aHOBO
HaCTPOEHHOTOMNONOKEHMA.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE HE YKa3aHO MHOTO TO TPEHAXKEPOM MOXKET-
NoNb30BaTbCA TONbKO OAWMH YeNoBeK. Bpems TPeHUPOBKU He A0MKHO
6bl1I0MPEBOCX0ANTb B Lieiom 60 Min./exkeaHeBHO.

11. Heobxoanmo HoOCUTb TPEHMPOBOUHYIO Oofexay U 06yBb, KOTOpPbI-
enoAXOAAT iNA 03[0POBUTE/NbHOM TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ope-
XOa [OMKHA TakoW, 4Tobbl No cBoel dopme (Hanpumep, oanHe) oHa
He MOr1a3auenunTbCa BO BpemMA TPEeHMPOBKKU. CneayeT nogbupatb Tpe-
HMPOBOYHYOO0OYBb, KOTOpas MOAXOAWUT K TpeHaxkepy, obecneumsaet
YCTOMYMBOCTb A1 HOT U MUMEET HECKO/Ib3ALLYIO NOAOLLBY.

YBakaemble NoKynaTenbHULbl U NOKynaTenu!

Mosgpasnsem Bac ¢ NOKyMNKow TPeHMPOBOYHOIO CHapAAa A4 AOMALL-
HWX 3aHATUI CNIOPTOM U XKenaem Bam cambix NPUATHbIX BNEeYaTeHU.
CnepyiiTe, NOMaNyMcTa, YKasaHUAM U MHCTPYKLMAM HaLLero pyKoBoa-
CTBa MO MOHTAXY M 3KCMAyaTaLun.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakue-HMbyAb BONpPOChl, TO Bbl MoXeTe B 1t0b6oe
Bpemn 6e3 cTecHeHMA 06palLaThCa K HaM.

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHune
Mepes Ucnonb3osaHuem

MpounTaiTe UHCTPYKLMIO | 1 I
no sKcnayarauum!

12. BHUMAHMUE: Echv BO3SHUKHYT FO/I0OBOKPYXKEHME, TOWHOTA, 60m B
rPYAUN Apyrue aHOMabHble CUMNTOMbI, MPepBaTh TPEHUPOBKY U 06-
paTUTbCA KCOOTBETCTBYOLLEMY BpaYy.

13. CnegyeT NpUHLMNUANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbBIE CHAPAAbI — He-
UrPYLLIKK. ITO YCTPOMCTBO MOMET OblTb MCMONb30BAHO AeTel B BO3-
pacTe oT 81eT U AnL, C OrpaHUYeHHbIMU GU3UYECKUMU, CEHCOPHBIMM
WAN YMCTBEHHBIMUCTIOCODHOCTAMU UM HEXBATKOM OMbITa UM 3HAHWMA,
eC/IM OHU MPUTOAHbIHAA30P WAM NOAPOOHbIE MHCTPYKUMKM no beso-
MacHOMY MCMoNb30BaHMIONPMBOPa, @ TaKKe, BO3SMOXKHO, BOCMUTAHUN
OMacHOCTel, CBA3aHHbIX CNOHUManach, et He MOryT UrpaThb € AOMa
CMOPTMBHOTO 060PYA0BaHUA.OUMCTKA U TEXHUUECKoe 0bCnyXKnBaHue
He [LO/IKHO BbINONHATLCA AeTeinbe3 npucmoTpa. UCKNoUnTb BO3MOMK-
HOCTb UCMO/b30BaHWA TpeHaxXepaaeTbmu 6e3 Haa30pa, NPUHAB COOT-
BETCTBYIOLLME MEPbI.

14. 370 yCTPOICTBO MOXKET paboTaTb TO/bKO C BKAOYEHHBIM B10KOM-
nUTaHMA.

15. CnefmTb 3a Tem, YTObbl TPEHUPYIOLLMECA U ApYyr1e AnLa HUKoraa
Hermonagann KakMMu-n1nMbo YacTaMK CBOErO Tesla B 30HY eLle ABUNKY-
wmMxcageTanein uam YyTobbl OHU HE HaXoAMANCH TaMm.

16. = B KOHLEe CpoKa cnyXbbl 3TOT NPOAYKT He AO0NKeH BObITb yTU-
/IN3MPOBAHB AOMaLLHWE OTXOAbl, @ [O/IXKeH ObITb OTAaH Ha COOPHbIN
MYHKT YTUAM3aLMMUCNIONb30BAHHbIX 3/1EKTPUYECKUX U 3/1EKTPOHHBbIX
npubopos. Ha 3ToyKasbiBaeT CUMBO Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMKU NO
3KCM/yaTaumm AMHa ynakoBke. Bce matepuanbl MoryT 6biTb CHOBA UC-
No/Ib30BaHbl COMIACHO MapKUpoBKe.llpy NOBTOPHOM MCMONb30BaHUMU,
BTOPUYHOW nepepaboTke nau apyruxdpopmax BTOPUYHOrO MCMOJb30-
BaHMA cTapbix Npnbopos Bbl BHOCUTE CBOMBKAAA B 3aLLUTY OKpPYKa-
towen cpeapbl. Moxanyicra, y3HaiTe B KOMMYHa/IbHOM YrpaBaeHUn
afpec 61m3nexalerocbopHOro NyHKTa yTuan3aLuu.

17. YuuTbiBas TpeboBaHMSA IKONOTUU, HE yAANATb YNAKOBOYHbIN Ma-
Tepuan,u3pacxofoBaHHble 6aTapeiikn u geTann TpeHaxkepa BMecTe C
6bITOBLIMMOTXOAAMM, @ KNACTb UX B NPEAYCMOTPEHHbIE A/17 3TOT0 KOH-
TelHepbl-COOPHUKM UK CAABATb UX B COOTBETCTBYHOLLME NYHKTbI cHO-
pa YTUNbCbIPbA.

18. 3TOT TpeHaxkep npeacTaBnseT cobol CMOPTUBHbLIA CHapsa4,Len-
CTBYHOLUMIA B 3aBUCMMOCTM OT CKOPOCTK, T. €. €r0 MOLLHOCTb BO3pacTa-
€Tno Mepe yBeNMYeHUA YacToTbl BpalLLeHUs U HaobopoT.

19. [laHHblVi NpubOp ABAAETCA 3aBUCUMbIM OT CKOPOCTHU, T.€. C YBeAU-
YyeHMemumncaa 060pOTOB MOLLHOCTb YBEMYMBAETCA M Ha06opPOT. Mpu-
60p cHabxkeHOUKcMpyemoit B 10-MM MONOMKEHUAX PEryIMPOBKOM CO-
NPOTUBNEHUA, KOTOPAAMNO3BONAET CHU3UTb NGO NMOBbLICUTL TOPMO3HOE
COMPOTMBAEHME WU, TEMCAMbIM, TPEHUPOBOYHYIO Harpysky. MNpu aTom
BpaLLEeHNe PyyYKM PeryMpoBKMCONPOTUBAEHUA B HAaNpaBaeHUK cTyne-
HM 1 BeAET K CHUXKEHWIO TOPMO3HOrOCOMPOTUB/IEHMA U, TEM CaMbIM,
TPEHUPOBOYHOM Harpysku. BpalleHnepyykn peryMpoBKu CONpoTMB-
NIeHUA B HanpasieHUK cTyneHu 10 BeAeT KNOBbILLEHWIO TOPMO3HOIO
COMPOTUBAEHUA U, TEM CaMblM, TPEHUPOBOYHOMHATPY3KM.

20. [lonycTMmaa MaKCMmasnbHasA Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBNneHa
8150 Kr. KomnbtoTep npoLuen UCnbITaHUA U cepTUPUKALMIO COMIacCHO
Hopme EN 1SO 20957-1 / 2014 und EN 20957-5 / 2016 ,H/C“ n EMC
Directive 2014/30/EU.

21. UHcTpyKumu no cbopKe M aKCnayaTaumm AOMKHbI PacCMaTpUBaThb-
CAKAK YacCTb NPOAYKTA. JTa AOKYMEHTALUMA 4O/IKHA NMPeAoCcTaBaAaTbCA
npunpofake UAn nepesaade NpPoAyKTa.
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PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Moxanyicta, BblHbTE BCe OTAENbHblE YacTu U3
KOPO6KM M npoBepbTe MX Ha KOMMNEKTHOCTb B
COOTBETCTBUM CO cneuudukaumein. Mpumute BO
BHMMaHMe, YTO HEKOTOpble YacTu npeaBapuTesibHO
CMOHTUPOBaHbI. Bpema yctaHoBKK 30-40MuH.

LAr 1:
MoHTax nepegHei U 3agHel HoXKeK (69+72).

1. YcraHoBUTE NepegHIod HOXKY (69), cMOHTUpO-
BAHHYIO C KO/INAYKaMMM TPAHCMOPTUPOBOYHbIM 6J10-
KoM (70) Ha ocHOBHYtO pamy (49) KpenkonpuKpyTUTE
ee C MoOMOLLbIO KpenexHbix 6onTos M8x45 (73), npy-
YUHHbIXWaK6 (29) nogknaaHbIx wanb (30) n konnay-
KoBble raiiku (48).

2. YcTaHOBUTE 33HIOK0 HOXKKY (72), CMOHTUPOBAH-
Hyl0 C Konnaykamu (71),Ha ocHoBHyto pamy (49) u
KPenKo NpUKPYTUTE ee C NOMOLLbIO KpernerKHbIX6on-
ToB (73), NpY*KMHHbIX Waib (29) nogknagHbIx Wwanb
(30) n konnaukosble raikm (48). (M ocne Toro, Kak
Bbl CMOHTMPOBaNW BeCb TPeHaxep, NPaBUAbHO Bbl-
CTaBUTE KOMMeHcaTopbl (71) HepPOBHOCTM Nosia. ITUM
Bbl npeaynpeauteHenpefHamepeHHble ABUMKEHUA
TpeHaXepa BO Bpems TPEHUPOBKM.)

LUAT 2:

MoHTax neganeii (59R+59L).

1. YcraHoBUTE GUKCUpylOWMe feHTbl neganei Ha
cooTBeTcTBytowmenesanm (59R+59L).

2. craHosuTe neganu (59R+59L) Ha pblyarn nega-
neni (60L+60R). MeganummeroT mapKMpoBKy ,R” ann
npasowt u ,L“ ana nesoit. (BHMmaHue: Jlesas 1 npa-
BasA CTOPOHA NOAPa3yMeBatoTCA NPUHAXOKAEHMUU Ha
TpeHaxKepe B MOMEHT TPeHMpPOoBKK. Mpasan neganb
(59R) ponrkHa BpalLaTbCs MO YaCOBOW CTPESIKE, a fe-
Ban negasnb (59L) NpoTnB YacoBOW CTPENKN.)

LIAT 3:

MoHTaX onopHoi Tpybbl pyns (21) Ha OCHOBHYIO
pamy (49).

1. BcTaBbTe MaHXXeTy O6WMBKa OMOPHOW TPy6bl
(75) v pe3snHoBOe Ko/bLO (74) Ha oMopHY TPybBy
cegna (21).

2. BosbmwuTe onopHyto Tpyby pyns (21) ¢ npeasa-
PUTENbHO CMOHTUPOBAHHBIMCOEAMHUTENbHBIM  Ka-
6enem (22). CoeguHuTe WITEKEP KOMMbIOTEPHOIOKa-
6ens (22), BbIxoaAwmii U3 onopHon Tpy6bl pyna (21),
co wTekepomcepsogsuratensn (19), sbixogaiiero us
OCHOBHOWM pambl (49). (BHMmaHue! Bbixogawmii s
onopHoi Tpy6bl (21) KoHew, KOMMblOTEPHOroKabens
(22) He ponkeH 3anafatb B TPyby, T.K. OH Bam elwe
noHaZobuTcanpy nocneayowem MoHTaxke). Takke
obpaTtTe BHMMaHME Ha TO, YTOBbLINPU COeaUHEHUN
Tpyb KomNbloTEPHbIE Kabenn He bbliun 3axKaTbl.

3. [poBeauTe KOHel peryiMpoBKM CONPOTUBIEHUA
(17) K KpenneHutoTpocoBor Tarn (23) U coeanHUTe
WX APYr C APYrom, KaK npeacTaBieHOHa PUCYHKaXx C
([1]-[3]). PerynupoBKy conpoTMB/iEeHWUA YCTaHOBUTb
TaK,uTObbl TAra C rONIOBKOM BbIXOAMNA KaK MOX-
HO Aanblue 13 obwmekK. (YposeHb 10). Mocne yero
3aLenuTe TON0BKY Ha KOHLE TAMM peryinpoBKUCO-
NPOTMBNEHMA Ha KPIOYOK, HaAXo4AaLWMNACA Ha Kpac-
HOM KpenaeHuun. (Puc. 1). NoTaHUTE BCIO OMNOPHYIO
Tpyby € nNpuUenneHHON TONOBKOW TATUBBEPX TakK,
YTOObl KPIOYKM B KPEMIEHWM MepemecTU/IUCh Ha-
Bepx (P1c.2) n oblwmMBKa KpenaeHna 3actonopumnach
(Puc. 3).

4. BcraBbTe onopHyt Tpyby pyns (21) B coorseT-
CTBylOLLLEE KpensieHneHa ocHoBHOM pame (49). 06-
paTUTe BHMMaHWe Ha TO, 4TOGbl KabesbHoecoe-
OVHEHWE He 3aleMNanocb, U MeaJ/IeHHO BCTaBbTe
onopHyTpyby pynsa (21) B cooTBeTcTaylOLlEE Kpe-
NNEHNE Ha OCHOBHOW pame. PUKPYTUTE OMOPHYH
Tpyby pyna (21) K ocHoBHOW pame (49) c nomoLbio-
60n1T0B (24), NPYKUHHbIX Wanbd (29) 1 noaxrNaaHbIX
waib (25).

5. BctaBbTe MaHxeTy OO6LWMBKA OMOPHOM Tpy6bl
(75) n pesnHoBoe Konblo (74) Ha onMopHyto TPyby
ceana (21).
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WA 4:
MoHTax cegna (9) u canasok cegna (10) Ha onopHyto
Tpy6y ceana (16).

1. Bcrasbte ceasio (9) Ha canasku cegna (10) m
KPEernKo NPUKPYTUTE BXESIaeMOM HaKJ/IoHe.

2. Bnoxute canasku cegna (10) B KpensieHuwe Ha
onopHo Tpybe cegna(l6)v 3adpuKcupyiiTe UX B Ke-
Ia@MOM rOPU30HTaNbHOM MONOMKEHUN CrpmMbKoBas
raika (65) v M3orHyTas nogknagHaa wanba 10//25
(64)Ha Hutb wt (11).

3. BcTaBbTe onopHyo Tpyby cegna (16) B cooT-
BETCTBYIOLLEE Kpen/neHWeHa OCHOBHOW pame (49).
3aduKcupyiiTe ee B KenaemMoM MONOMKEHUW Cro-
MoLLbto BbicTpogelicTeytowero 3ateopa (18).(BHu-
maHue! [1na 3akpyuymBaHUa BbICTpO3aKpblBatoLLEro-
ca 3atBopa (18) pesbboBoe 0TBEpPCTME B OCHOBHOW
pame (49) n oTBepcTus B onopHontpybe ceana (16)
[LO/IKHbI COBNagaTh. TaKKe NMpUMUTE BO BHUMAHM-
e,4To onopHana Tpyba ceana (16) He AOMKHA BbIXO-
OWUTb M3 OCHOBHOMPaMbl 332 MaKCMMasbHYH MO3U-
uMto, 0603HaYeHHY0 Ha OCHOBHOI pame.YCTaHOBKa
censia MOXeT 6bITb B Nt06oe Bpems M3MEHeHa no
}enaHuocnegyowmm obpasom. OTKPYTUTE U BbITA-
HUTe 6bICTpo3aKpblBatowmiicasaTeop (18), ycraHo-
BUTE OMOPHYH TPyby ceana B HOBYIO MO3MUMIO A0-
3alleIknBaHMsa BbICTPO3aKpPbIBAOWEroCa 3aTBOPaA,
nocne Yero CHOBAKPEMKO 3aKpyTUTe BbICTPO3aKpbl-
BatoLMiica 3aTBOp.)

WAl 5:

MoHTax pyns (6) Ha onopHyto Tpy6y pynsa (21).

1. MogseanTte pynb (6) K OTKPLITOMY KpenieHuto
pyns Ha onopHol Tpy6e (21), npoaeHsTe Kabenb aaT-
YuKa nynbca (5) Yepes oTBEPCTME HAOMOPHOM Tpybe
(21) v 3aKkpoinTe KpenaeHue pyns Hag pynem (6).

2. HapeHbTe obonouky pyna (13) Ha pyab (6) u 3a-
KpenuTe pynb (6) BXXenaemom nosunumMm Ha ornopHOi
Tpyb6e pyna (21) c nomoLLbio 3aKpenuTepy b 3aTBOpa
(15) n npomeskyTouHoe Teno (14).
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LLAT 6:

MoHTaK KomnbloTepa (1) Ha onopHyto Tpy6y (21).
1. BcraBbTe coeaMHUTENbHbIN Kabenb (22) n Kabenb

AaTtymka nynbca (5) B COOTBETCTBIOWME THE34a KOM-
nbtotepa (1).

2. BcraBbTe KomnbioTep (1) B onopHoi Tpybe (21)
(obpaTuTe BHMMaHMe HaTO, YTO6bI KabenbHoe coe-
OMHEHWE He 3aWeMNANocb) U KPenko MpukpytTute
kKomnbtoTep (1) c onopHoit Tpybe (21) Ha KpenneHue
KomnbtoTepa (2). BUHTbI MOXHO HaAWTW Ha 3agHew
naHenn KomnbtoTepa.

LIAT 7:
KoHTponb

1. MpoBepbTe BCcE COEAMHEHMA HA NPABU/IBHOCTb
cbopku 1 nposeanTenpoBepky GyHKLMOHANILHOCTY.
Mpy 3TOM MOHTaX CYUTAETCA3AKOHUYEHbIM.

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

3ameuaHue:
MoxanyicTa, coxpaHanTe Habop UHCTPYMEHTOB ANA
nocneayroLwmnx BOSMOKHbIX PEMOHTOB U UHCTPYKLUIO

MO MOHTaXy A/19 BO3MOMHbIX 3aKa30B 3amacHbIX Ya-
cTen.




NO/Ib3OBAHUE TPEHAXXEPOM

TpaHcnopTUpPOBKaA:

Ha nepeaHell HOXXKe Haxo4ATcA ABa TPAHCMOPTUPOBOYHbLIX POSMKA.
[na Toro, 4tobbl NEPeABUHYTL TPEHAXKEP Ha APYroe MecTo UAN nome-
CTUTb Ha MECTO XpPaHeHMUA, BO3bMUTECb 33 PY/iIb U HAK/IOHUTE TpeHa-
YKep Ha NepeHo HOXKKY TaK, YTODObl TPEeHaXKep MOXHO Obla0 nNerko
nepeaBMHYTb C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHbIX PO/IMKOB Ha HYXKHOE
MecTo.

PerynupoBKa BbICOTbl cegna:

[na npuHATUA yA06HOro NOMOXKEHUA Ha ceae BO BPeMs TPEHMPOBKM,
HEoBX0AMMO YCTaHOBUTL MPaBMAbHYIO BbICOTY cedsa. MpaBuabHbIM
NOJIOXKEHMEM Cefi/la CUUTAETCA MOJIONKEHME, KOTAA KOJIEHU B HUKHEM
MONOXKEHMM Nefann HaxoaaATCA B HEMHOIO COrHYTOM MOJIOXMEHUMU U He
MOryT 6bITb 40 KOHLA BbiNpAmIeHbl. 19 yCTaHOBAEHWUA NpPaBuabHO-
ro MONOXKEeHUA cepsla 0cnabbTe OAHOW PYKOW ObICTPOAENCTBYHOLLNIA
3aTBOP M BbITAHUTE rPUBOK, APYro PyKOM nepecTtaBbTe Ceasio B Xe-
Nlaemoe nosoxkeHue. OTnycTuTe rpubok, YTobbl OH 3anan M KPenko 3a-
KpyTuTe ero.

BakHo:

YnoctoBepbTeCh B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYIOLWMIA 3aTBOP 3adUKCUMpPO-
BaH W KPernKo 3aKpy4yeH. He BbiTackuBaiTe onopHyto Tpyby ceana o
KOHLLA M He MeHANTe No3uLMK ceaia BO BPEMA TPEHUPOBKU.
BuomexaHuyeckaa onTMMasibHas MO3MUMA NO3BONAET ONTUMANbHYHO
nepegady cunbl. Lienbto Asnaerca, 4Tobbl NPUCYTCTBYIOLLAA CUIA MAK-
CMMANbHO BO3MOXKHO NPUKNAAbIBAETCA HA Nefany U MyCcKynaTypa pa-
60TaeT B ONTMMaNbHOM pexkume. MoNoKeHWe Tena 3HayMTeNbHO Ha TOo,
Ha KaKue MbIWLbl AET Harpy3Kka. OT NONOXKeHMeE pyaa 3aBUCUT NOJO-
YKEeHMe BepxHel YacTu Tena. MNpu ropuaoHTaNbHOM NONONKEHUU PyAA
TeN0o NPUHUMAET CMOPTUBHOE NosioKeHue. Mpu ntbom gpyrom noso-

KeHUW pynsa Teno npuHumaet bonee pacciabneHHoe nonoxeHue. Ann
M3MEHeHWs NONOXKEHUA pyns ocnabbTe BbICTPOAEHCTBYIOWMIA 3aTBOP,
M3MeHWTe MONOXKEHUE PY/A U CHOBA KPEnKo 3aBepHUTe bbicTpoaeu-
CTBYHOLLMIA 3aTBOP.

YT106bI npeaoTBpaTUTb BO3MOXKHbIE 60/11 B KONEHAX U B CNWUHE MU3-33
HEenpPaBW/IbHOro NO/IOXKEHUA Te/la, Mbl peKomeHayem yaennTb BHUMa-
HUE NpaBUIbHOMY NMOJIOXKEHUIO ceasia U pyna.

CaaMTbCA M CNYCKaTbCA € TPeHaXKepa:

CapuTtbca Ha TpeHaXkep:

Mocne ycTaHOBNEHMA NPABU/IbHOW BbICOTbI Cefi1a BOSbMUTECH 3 PY/b.
YcTaHoBUTE BAMKANLLYIO Nefasb B HUKHIOK NO3MLMIO U BAEHbTE CTyN-
HIO B GUKCUPYIOLLMIA PEMELLOK TaK, YTOBbl OHa HaXxoAMNachb B HafeX-
HOM MONOXEeHUW Ha nedanu. MepeknHbTe APYryI0 HOTY Ha NPOTUBO-
MOJIOXKHYIO CTOPOHY U cAAbTe Ha ceano. Mpu 3TOM Kpenko AepuTech
ABYMA pyKamu 3a py/ib. Mocne 3Toro BAeHbTE APYryto CTYMHIO B GUKCK-
PYOLLMIA peMeLLIoK nesanu.

Monb3oBaHue:

[epkuTecb ABYMA pyKamu 3a py/ib U He BCTaBalTe ¢ ceasla BO Bpems
TpeHnpoBkK. Cneante 3a Tem, YTOBbI CTYMHWU Ha Nedansx Bce Bpems
TPEHUPOBKM BbINN 3adUKCUPOBAHbI peMELLKaMMU.

CnycKaTtbca ¢ TpeHaxepa:

MpeKpaTUTE TPEHUPOBKY, KPEMKO AeprKachk 3a py/ib. CHUMUTE cHavana
OZHY CTYMHIO C NeAanu 1 NOCTaBbTe ee HageXHOM MOIOKEHUMN Ha NoA
u coiamte ¢ cegna. CHUMUTE NOTOM APYryto CTYMHIO C Nejanu U no-
CTaBbTE ee Ha Mo/ M COMAMUTE C TPeHaxKepa.

ITOT TPEHaxep — HENOABWXKHBIA AOMALWIHUIA TPEHAXKepP, UMUTUPYIO-
WM e3ay Ha Benocunege. M3-3a TpeHUPOBKM Npu toboi

norozge, 6e3 BHELWHNX BO3AENCTBUI, a TaKKe 6e3 AaBieHus npu e3ge B
rpynne ymeHbLIAeTCcAa BEPOATHOCTb NaJeHus 1

nepeyToMmaeHumA.

M3-3a BO3MOXHOCTU M3MEHEHMWs COMPOTUBAEHUA, €34a Ha Beslocuneae
npesocTaBNseT BO3MOXKHOCTb TPEHUPOBKU CEPLEYHO-

COCYAUCTOM cUCTEMbI 6€3 Yepe3mepHOro HanpsaXeHus. MNpu sTom Bo3-
MOXHa bonee UM meHee MHTEHCUBHAsA TPEHMPOBKA.

MpU 3TOM TPEHMPYIOTCA HUNKHUE KOHEYHOCTM, YKPennseTca cepaeud-
HO-COCYAMCTas cMCTeMa 1 CNOCcOBCTBYETCA Noaaep*aHue

XOpoLLein cnopTUBHOMN GOPMbI.
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UCTPYKLUMA K KOMIMbIOTEPY

Bxoaawmii B KoMnaekT obopyaoBaHus cHapsaga Komnbiotep obecre-
4nT Bam MaKcMmanbHbI KOMGOPT BO Bpemsa TPeHUpPOBKWU. Jltobol
BaKHbIM A41A TPEHVWPOBOYHOrO MPOLLECcCa NoKasaTeslb OTPAXKAETCA Ha
aucnnee.

C HayanoM TPEHUPOBKU HA AMUCNNee BbiCBEYMBAIOTCA Heobxoanmoe
Bpemsa, GpaKTUYeCcKas CKOPOCTb, MPUMEPHbIN pacxos, Kasiopui, Npoi-
OEHHOe PacCTosiHME U MyAbC TPEHUPYHOLWErocA B MOMEHT CHATUA Mo-
KasaHui. OTcYeT Bcex 3HAYeHU HauymHaeTca oT O ¢ yCTaHOBKOM cyeTa
Bnepea.

KomnbloTep BK/AOYAETCA NPOCTbIM HaXKaTMem KHoMKK ,F“ uam npocto
C Ha4YasIoM TPEHUPOBKK. KOMMblOTEP HauMHAET OTCHET BCEX NOKa3aHMit
M oTobparkaTb MX Ha aucnnee. YTobbl OCTaHOBUTL KOMMNbIOTEP, HEOO-
XOAMMO MPOCTO 3aBEPLUMTb TPEHUPOBKY. KOMnbloTep OCTaHaBaMBaeT
BCE M3MEPEHUS U AEMOHCTPUPYET KOHEeYHble pe3y/abTaTbl. Camble no-
cnepgHve pesynbtaTtbl GyHKUMIA BPEMSA, KAJIOPUU 1 KUJTOMETPAXK
3aHOCATCA B NaMATb, U NMPU BO30BHOBAEHUW TPEHUPOBKKU Bbl MoKeTe
HayaTb C 3TUX NoOKasaTenei. KomnbloTep aBTOMATUYECKM OTKKOYaeT-
CA NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI MOC/AE OKOHYaHMA TPeHUpPOBKK. Bee ao-
CTUTHYTbIE 4,0 3TOro NoKasaTenu.

OUCNNEN:

1.lucnneii ,ZEIT” (Bpems):

lMoka3biBaeT GaKTUUYECKM 3aTpadyeHHoe BpeMs B MUHYTaxX 1 ceKyHaax.C
MOMOLLbIO KHOMKKM ,E“ MOXHO MpeABapuTenbHO 3a4aTb OnpeaeseH-
Hblenokasartenn. Ecnmn Bbl 3aganu onpegeneHHoe Bpems, TO yKasbiBa-
eTcABpeMs, oCTaBlueecs A0 3a4aHHOoro npegena. Kak ToNbKO yKasaH-
HbI NPeAeNLOCTUTHYT, TYT e Pa3faeTca aKyCTUYECKMIA CUTHal.
Mpon3BoANTCA 3aMuCb B NaMATb NOCAEAHNX PE3YNbTaTOB B 3TON BYHK-
umm. (MaKkcMmasibHan rpaHuua nokasartens 99 MyHyT.)

2.lucnneii ,KM/H" (Km B 4ac):

MoKa3biBaeTCA GpaKTUYECKM LOCTUIHYTAsA CKOPOCTb B KMIOMETPax BYac.
HeBO3MOXKHO NpeABapuTe/ibHO 3a4aTh C MOMOLLLIO KHOMKK ,E“onpe-
[eNeHHbIN NoKasaTesib. 3anucb B MaMATb NOCIEAHNUX PE3yNbTaToOB B3-
TOM GYHKUMM He npom3soaunTca. (MaKkcumasnbHas rpaHuua nokasatens
999,9 Km/vac)

3.Nlucnneii ,KALORIEN“ (Kanopum):

YKasbiBaeTca GpaKTUYeCKoe KONMYECTBO M3PACXOL0BaHHbIX Kasnopwid.
MOo»KHO npeaBapuTesibHO 334aTb ONpeaAesieHHbl NoKasaTeb B 3TOM-
$YHKUMKM ¢ nomoubto KHonKu ,E“ Ecnv Bbl 3aganu onpegeneHHbIn-
noKasaTe/ib, TO YKa3blBAETCA KOMIMYECTBO OCTABLUMXCA A0 33a4aHHOrO-
npezena Kanopuii. Kak ToNbKO yKasaHHbIN Npeaen JOCTUTHYT, TO TyTXe
pa3paeTcsa aKyCTUYECKMI curHa. 3anucb B NamaTb NOCAELHUXPE3Y/b-
TaToB B 3TOM GYHKLMM Npom3soautca. (MakcumanbHas rpaHMLa noka-
3atena 999,0 kanopui)

4.Nucnneit ,KM“ (Kunometpak):

MOKa3blBaeTCA KOMMYECTBO MPOMAEHHbIX KMaomeTpos. MoxHonpes-
BAapUTEeNbHO 334aTb ONpeAeneHHbl MNoKasatesb B 3TOW GyHKLMK
CNOMOLLbIO KHOMKM ,,+“ + ,-“. Ecnv Bbl 3aganun onpeaeneHHbli Noka-
3aTesNb,TO YKa3blBAETCA KOIMYECTBO OCTaBLUMXCA A0 3aaHHOro npe-
AenaknnomeTpoB. Kak TONbKO yKasaHHbIW npeaen AOCTUTHYT, TO TyT
YKepasgaerca akyCTUYeCKUi curHan. NporsBoanTca 3anmucb B NaMaTb-
nocnegHUX pesynbTatoB B 3ToM GyHKUMW. (MaKkcumanbHas rpaHuua
nokasatenn 999,9 km)

5./lucnneii ,,PULS” (MYNbC):
LemoHcTpupyeTca pakTUyeckoe COCToAHME NyNbCa B yAapax B MUHYTY.
C nomouwibto KHOMKM ,E“ MOXHO npepBapuTenbHO 3agaTtb onpege-
JNIeHHblenokKasartenun. 3anuncb B NamaATb NOCAEAHUX Pe3ybTaToB B 3TOM
dYHKUMUHE npousBoamTca. (MaKkcumanbHaa rpaHuua nokasartens ot
40 o 220 yaapoB B MUHYTY)

BHumaHue:

[na nsmepeHuna nynbca HeobXxoaMMO 0LHOBPEMEHHO B3ATbCA 06enmu
pyKamu 3a obe KOHTaKTHble NMOBEPXHOCTM Ha KomnbtoTepe. Mpu aTom
KOHTaKTHble NOBEPXHOCTU AO/MKHbI HAXOAUTLCA NO cCepefnHe BHYTPEH-
HeWl CTOPOHbI NaflOHEN.

6.PyHKUMA ,,SCAN“ (demoHCTpauuA Bcex NOKa3aHU No ovyepegu):
Ecnu BblbupaeTca ata PpyHKUMA, TO B UHTEPBAsNe MPUMEPHO 6 CEKYH-
[,NMOCTOAHHO CMEHAA APYr Apyra, LEMOHCTPUPYIOTCA MO o4yepeam fo-
CTUTHYTbIENOKa3aTenn Bcex GyHKUMN.

7.lucnneit ,STOP“ (CTON):
MHauKauma cton moayca. Bo3amoxkeH BBOA, AaHHbIX.

KHOMNKMU:

1.KHonka ,F“ (®yHKuuA):

KOpOTKMM OAHOKPATHbIM Ha)KaTMeM KNaBULIW MOMKHO MepexoauTb
OT 0AHOWYHKLMM K APYroi, TO ecTb BblBMPaeTcs COOTBETCTBYIOLLAN
dYHKLMA, BKOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKM ,E“ BBOAATCA Kenaemble

2.KHonkKa ,,E“ (BBog AaHHbDIX):

OfHOKpaTHbIM HaKaTMem KHOMKWM NPOU3BOAMUTCA BBOA, 3HAUEHMI TOW-
WU MHOM GYHKUMK. [INs 3TOro ¢ NOMOLLbIO KHOMKK ,,F“ Heobxoammo-
npeaBapuTeNbHO BbIBpaTh Kenaemyr GyHKLMI.

bonee A/UTENbHBIM Ha)KaTUEM MHULMMPYETCA CKOPOCTHOM pPEeUM
BBOZa,0CTaHOBUTb KOTOPbI MOXKHO MOBTOPHbIM HasKaTUEM.

3.KHonKa , L (YaaneHue aaHHbIX):
KOpOTKMM HaxKaTMem 3TOM KHOMKM MOMKHO YCTAaHOBUTb BbIGPaHHbIV
CNoMOLLbI0 KHOMKK ,E“ nokasaTesb Ha Ho/lb. COOTBETCTBYIOLLMIA NOKa-
3aTe/IbBbICBEUYMBAETCA Ha AUCTIEE.

3ameHa 6arapeit:

1.0TKpoViTe KpbIWKy 6aTapelHOro OTCeKa 1 yAannTe UCNnosib30BaHHbIN
Bartapeiku. (Echmn 6aTapeun paspaananCh, YAANUTE UX NOA
YBENMUYUNACD, YYUTbIBAsA, YTO KUCNOTHan BaTapes He HAXOA4MUTCA B KOH-
TAKTEC KOXKeW NPUXOAAT U TILATEIbHO 04MCTUTE BaTapenHblin OTCeK.)

2. BcTtaBbTe HOBble baTapenku (Tun (AAA) 1.5V AA B npaBuUabHOM Mo-
pALKe U MPUHMMaA BO BHUMaHME MOASPHOCTb B aKKYMY/IATOPHOM OT-
cekeun nogkatoueHme Kpbilwka 6aTapeiHoOro otTceka Tak, YTobbl oHasa-
dUKCMPOBaNach Co LWENYKOM.

3.Ecnun KomnbloTep He 06 3Tol PyHKUMM cneayeT baTapeun yaanstoTcs B
TeueHue 10 cekyHA 1 CHOBA BCTaBAAETCA.

4. YTunusupyiite paspsaxkeHHble 6aTapen B COOTBETCTBUM C Npeanuca-
HUAMUAO/KHBbIM 06PAa30M M HE AAOT OCTaTOMHbIE OTXOAbI.

baTapeliHblii OTCEK

baTtapeinku AAA

47



YUCTKA, TEXHNYECKOE OBC/NTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yucrka
LN5 YNCTKM MCNONb3YNTE YMCTYIO BAAXKHYIO candeTKy. BHMMaHue: Hukorga He ucnonbayiTe ANna YUCTKM 6eH3UH, pa3baBuTeNnbuam gpyrue arpec-

CMBHbIE YNCTALLME CPEACTBA, KOTOPblE MOTYTNOBPEeANUTb MOBEPXHOCTL. TPeHaXKep npefgHasHavyeH TONbKO ANAAOMALLHEro UCNoab30BaHUA B MO-
MelLeHuu. MpeaoxpaHAnTe TPeHaXKep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa

YcTaHOBUTE Canasku cegia Kak MOXKHO 6/1MKe K pyato M ONopHY0 Tpyby cesina onycTuTe Kak MOXHO HUKe. MocTaBbTe TPeHaXKep B Cyxoe nome-
LeHMe 1 pacnblivTe HEMHOTO Macaa Ha NOALNNHUKK Nejaneit cnpasa U CeBa, a TakKe Hapesbby BUHTA pyas 1 BbICTPOAENCTBYIOLWErO 3aTBO-
pa. HakpoiiTeTpeHaxep, YToObl 3aLUTUTb €0 OT COJTHEYHbIX JIY4EN U NbIIM UITUM NPEAOBPATUTL USMEHEHUE OKPACKMU.

3. TexHU4ecKoe obcnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxkablix 50 yacoB nonb3oBaHMA npoBepATb 6onTOBbIE coeanHeHUA N nocne KaxablxX 100 yacoBnonb30BaHNA CMa3bl-
BaTb NOALWNNHUKN ne,u,aneﬁ cnesa U cnpasa, pe3b6y BUHTa pyna un 6bICTpO,CI,el‘;1CTByIOLLI,eFO 3aTBOPa MaC/10M U3 pacnblINTENA.

MCMNPABNEHUE HEMOJTIAAOK:

Ecamn npobnema He MOXKeT bbiTb peLleHa C MOMOLLLbIO HUMKECTOALLMX YKa3aHWI, NOXKanyincTa, 0bpaTUTech B LLEHTP, F4e Bbl KYyNWUAKU TpeHaxKep.

Npobnema Bo3mokHaa npuymHa PeweHune
KomnbtoTep He BKAtOYaeTca He nogkntoyeH 610K NuTaHma nunm B cet | MpoBepbTe, NOAKNIOYEH M BNOK NUTAHMA HaANeXKaLLMM
nocpeAcTBOM HaXaTua Ha HeT HanpAXeHus. 06pa3om 1 ecTb M HanNpAKEHUE B CETU.
NobyIo KNasuLwy.
Komnbtotep He BblgaeT OTcyTCTBME MMMY/bCA AaTyMKa NO lpoBepbTe WTEKepHOE COeAUHEHNE HAa KOMMbIOTEPE U B
MHOOPMALIMIO U He BKKOYAeTCA | MpUYMHE HernpaBUIbHOTO MOHTaxKa onopHoi Tpybe.
C HaYa/IoM TPEHUPOBKM WY pasbeANHEHHOrO LWTeKepHOro
coenHeHuA.
KomnbtoTep He BblgaeT OTcyTCTBME MMMY/bCA AaTYMKa NO CHVMMWTe OBLWIMBKY M NPOBEPLTE PACCTOAHME AATUMKA K MarHUTY.
MHPOPMaLMIO U He BKAOYAeTCA | NPUYMHE HeNPaBUIbHOTO MOHTaKa MarHuT HaxoAMTCA B AMCKe LWaTyHa HaNpoTMB AaTymKa,
C HaYa/IOM TPEHUPOBKW. AaTynKa. pacctoaHne A0MKHO BbITb MeHee 5 MMm.
HeT nunankauum nynbca. Kabenb nynbca He NOAKNIOYEH. BcTaBbTe pasbem Kabens ny/nbca B COOTBETCTBYIOLLLEE THE340 Ha
KOMMbtoTEpE.
HeT nHankauum nynbca. [aTumKk nynbca HenpaBuIbHO NoAKAYeH. | OTKpYTUTE AaT4MKKM My/abCa U MPOBEpbTE LTEKepHble

coeguHeHuUA, nposepbTe Kabenb Ha nospexaeHune.

COI'IpOTl/IBl]eHME He MeHAeTCA. COI'IpOTVIBITeHl/Iﬂ He O4YeHb Xopowo I'Iposepre coeanHeHMe conpoTnuBaAEHNA BHYTPU ONOpPbI pynAa,
NOAK/IKO4EHO. KaK YKa3aHO B pyKOBOACTBE.

06nacTb 0byyeHUs B MM BecnnaTtHbIii NOBEPXHOCTb B MM
(Ans ycTpowcTBa 1 nonb- (Mnowapb O6y4eHME 1 30HbI
3oBaTens) 6e3onacHocTu (Bpalatowmecs 60cm))
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MHCTPYKLUMNA NO TPEHUPOBKE

Bbl [40/KHbI yuWUTbIBATL ciedylowme ¢akTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHWPOBOK A/ JOCTUNKEHWUA OLLYTUMBbIX
bU3NYeCKUX pe3ynbTaToB U NONb3bl AN1A 340POBbA.

1. UHTEeHCUBHOCTb

YpoBeHb  GU3MYECKUX Harpysok npu  TPEHUPOBKAX  AOJKEH
npeBbIWaTh YPOBEHb HOPMAbHbIX GU3NYECKMX HArpy3OK, HO Bbl He
OOMKHbI 3a4bIXaTbCA U CUABHO MepeyTOMAATbCA. YA0OHOW mepoit
3pPEKTUBHOCTM TPEHUPOBKM MONKET C/AYKWUTb YacToTa nynbca. Bo
BpemMsa TPEHWPOBKM YacToTa Nyabca MoOXeT gocturate 70-85% ot
MaKcUManbHOM (cMoTpu Tabauuy n bopmynap ANs onpeneneHus u
pacyeTa). B nepsylo Heaento YyactoTa Nynbca AONXKHA OCTaBATbCA Ha
HUXKHEN oTMeTKe 3Ton 0bnactu, T.e. okosio 70% OT MaKkcMmanbHoM. B
nocneayroLme Hegenm n MecALbl YacToTy Nysibca caefyeT NoCTENeHHO
HapalLmBaTb 80 85% OT MaKcMManbHOMN. Jlyyiwe Bcero aAns ¢pusmnyeckoro
COCTOAHMA Ye/I0BEKa, BbINOMHAKLWEro YNpaXKHeHWsa, ecan 4actoTa
ny/ibca Bo3pacTaeT, ocTaBasAcb B npegenax 70-85% oT MaKCMManbHOM.
3TO [OCTUraeTcA yBe/NMYEHUEM BPEMEHU TPEHUPOBKU WU YPOBHA
C/IOXKHOCTW.

Ecnm yacToTa nynbca He NoOKasaHa Ha Aucnsiee KomnbioTepa uau Bel
XOTUTE NPOBEPUTb YACTOTY My/bCa, KOTOPasA, BO3MOMKHO, MOKa3aHa
HeBepHO, BCNEACTBME KaKOM-NM60 OWNOKK . Bbl MOXKeTe NnpeanpuHATL
cnepyouwee:

A) V3MepuTb YacToTy nyabca O06bIYHbIM crnocobom (moacumTaTb
KO/IMYECTBO YAAPOB Ny/bCa B MMHYTY HA 3aNACTbe)

B) M3MepuTb YacToTy My/sbCa C MOMOLLbBIO CNeLUnanbHOro YCTponcTea
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpOAaBLOB ChMeuuann3MpoBaHHOIo
obopynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLWIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340pOBOWM
OMeTbl, KOTOpas OCHOBAHa Ha LWenu Balmnx TpeHMpPoBOK, U du3nYeckue
3aHATMA 3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3POC/bIA YENIOBEK MOXKET
TPEHMPOBATLCA A,BAXKAbl B HEAENIO AN1A NOAAEPKAHUA er0 HOPMANbHOM
dusnyeckoir  dopmbl. Tpexpasosble TPEHUPOBKM  HeobXoAWMbI
ons ynyyweHua Bawen ¢usmyeckolt popmbl M yMmeHblUEHWA Beca.
MpeanbHan yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Heaento.

3. MnhaHupoBaHUe TPEHUPOBOK

Kaxpaaa TpeHWpPOBKA [AO/MKHA COCTOATb M3 Tpex ¢a3: pasorpes
(pa3smuHKa), HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbIBaHME rocne
TPEHMPOBKM, 3aKNt0unTENbHAA Pa3a. TemnepaTypa Tena v NocTynaeHne
KMcnopogaa B OpraHM3m A0/IKHO MeAJ/IeHHO BO3pacTaTh BO BpemaA dasbl
pa3orpesa. BbINoAHANTE TMMHAcTUYECKME yNpaXKHeHUs B TeyeHue 5-10
MWHYT. 3aTeM MPUCTynainTe K OCHOBHOW dase TpeHMpPOBKWU. Harpyska
[O/IKHa ObITb OTHOCUTE/NIbHO HW3KOM B MEpBble HECKONIbKO MUHYT, a
3aTeM BO3pacTaTh B TeyeHune 15-30 MMHYT, 4Tobbl YacToTa Nynbca bbina
B npeaenax 70-85% oT MaKCMMaibHOW.

[nsa Toro, 4tobbl NOAAEPKaTb LUPKYAALMIO KPOBM NOC/AE OCHOBHOM
das3bl TPEHMPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBeHWe 6Goneid wau
HanpAXeHus B MblLAx HeobxoauMma 3akawouuTenbHaa dasa
TPEHUPOBKK: BbINOJHEHWE B TeyeHue 5-10 MWHYT ynpaKHeHWh Ha
PaCTAXKKY WM NErKUX TMMHACTUYECKUX YIPAXKHEH NI,

4. MoTtuBauusa

KntoueBbiIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA perynspHble
TPEHUPOBKU. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpemsA U MecTo
Ha KaXKabl AeHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebsA
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCeraga NomHuTe cBoto Uenb. Ecnn Bbl npoaonkaete cBOM 3aHATUSA, TO
Yyepes KaKkoe-To BpeMs CMOKeTe YBUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0TO AHA
N byaete NPUBANNKATLCA K MOCTABNEHHOM LLe/IM Lar 3a Warom.

H®OPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pacrT)
90% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT MaKc. 4acToTbl Nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

220

215
210
205
200
105 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
70 171 170
Q166
165 165
165 5
161 162
160 '\\ = '\\ 160
155 '\ 8157 155
53 [ N\ 153
150 {48 9148 150
145 144 \
"% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 133 135| ——90% des Maximalpulses
129 \‘ 131 90% of the maximum pulse rate
130 ‘\
125 126 127| _x 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
Y
120 119
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 AT
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

HauyHuTe pasmmHKy ¢ xoabbbl Ha MmecTe B TeyeHMe 3 MUHYT. [ocne 3TOro BbINOMHUTE C/eAyroLLIME YNPaXKHEHWA, KOTOPbIe MOMOryT Bam ONTU-
Ma/IbHO MOATOTOBUTLCA K TPEHUPOBKE. BO Bpema BbIMONHEHWA YNPaXKHEHUI Bbl HE AONXKHbI UCMbITbIBAaTb 60/1b. BbiNoaHANTE ynpaxkKHeHWe Ao

noAB/eHNA TAHYLEro 4ysBCcTea B MblLlLE.

BB L

BcTaHbTe pPOBHO M 3aBeauTe OA4HY PYKY
3a rosioBy. BTopylo pyKy nonoxute ceep-
Xy, BO3bMWTECb 33 JIOKOTb WM MNOTAHUTE
00 OLYLWEHUA PacTAXKEeHWUA Tpuuenca.
OcTaHbTeCb B 3TOM NoaoXKeHun Ha 20 ce-
KYHZ, NMOBTOPUTE APYrol PyKOW.

CEKYHA.

HaknoHuTtecb Bnepes He cru-
6as HoOr 1 nonbiTaMTecb AOCTaTb
nanbLamu pyk o nona. Boeinon-
HAWTe ynpaxHeHue 2 pasa no 20

CafbTe Ha MO U BbITAHUTE OAHY
Hory. HaknioHuTech Bnepes v no-
npobyiTe AocTaTb CTyMHH. Bbi-
NONHANTE yNpaXKHeHMe 2 pas3a no
20 ceKyHA.

B NONOXEHUN LWMPOKOro Bbina-
Aa obonpuTecb pykamu B nos u
NOTAHUTE MbILLbI HOT. Yepes 20
CEKyHA, NOMEHsTE Hory.

Mocne pasmMmMHKK MOTPACUTE HOFaMM U pyKamwu, 4Tobbl paccnabutb mbiwlpbl. He npekpalaiite TPEHMPOBKY BHe3anHo. CHayana ymeHblunTe
TeMMN TPEHMPOBKM, YTO6bI My/IbC ONycTUACA A0 06bl4HOrO nokasatena (Cool down). Mbl peKomeHAyeM B KOHLE TPEHMPOBKM CHOBA BbIMO/IHUTL

KOMMNeKc yﬂpa)KHeHVlVl ANA PasMUHKN.
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CNELUOUKALUA - CMTUCOK 3ANACHbIX YACTEMAX

AX 2000
Ne 3akasa: 2006
TexHWuyeckune xapaktepuctnku:  28.07.2020

3TOT KOHBEWEP K TONIbKO A/1A YacTHOM 061acT cnopTa AoMa KaxkeTca
U He ANA NPOMbBILIEHHOTO MM KOMMEPYECKOro MUCnoab30BaHUA
noaxogAwmin. UcnonbaosaHue cnopta goma Knacc H/C.

MarHuTHasa cucTema Harpy»eHus

MHHepunoHHasa macca 8 Kr

10 ypoBHeW Harpysku

M3mepeHune nynbca AaT4MKamMmM Ha PYKOATKAX

[opu3oHTanbHOE 1 BEPTUKANbHOE peryaMpoBaHune cegna

PerynupoBKa yrna HaknoHa cegnia v pyns

TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POSIUKM

KomnbtoTep ¢ MHAWKaLMen cneayowmx napameTpoB: Bpems,

CKOPOCTb, ANCTaHLMA, NPUBA. pacxod Kafopui, Nyabe, 1 Scan,

[Lepxatenb ana cmaptdoHa / naaHwera

® BO3MOMKHOCTb 3a4aBaTb COHCTBEHHbIE MapaMeTpbl: Bpems,
AMCTaHuMA, NpUbA 1 pacxod Kanopwui

® [3BeweHWe O NpeBblEeHNN 3a4aHHbIX MapaMeTpoB

e MaKcMmanbHbI Bec nonb3osatens: 150 kr

CHAB YNaKOBKY, MPOBepbTE MO CMUCKY, BCE X AeTanu Ha mecTe. Ecam
BCe B MOpsAAKe, TO MOMHO HauuHaTb cbopky. Ecam KakoW-HMbyab
arperat He B MOPALKE WK OTCYTCTBYET, 06paLLaiTech K Ham:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu NnopTana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRBe 55

42551 Velbert

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

FabapuTHble pasmepbl Npuba. [cm]: 088 x L 54xB136
Bec npmbn. [kgl: 28
Heobxoaumasn niouaab 418 TPEHUPOBKM MUH. [m?]: 2,5

Lot neletneve bt selo o e et

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

Ne | HaumeHoBaHue Pasmepbl mm K-Bo, wTtyK | MoHTupyeTca Ha Ne | ET-Homep

1 Komnblotep 1 21 36-2006-03-BT
2 Bont M5x10 4 1+21 39-9903

3 O6onoyka pynsa 2 6 36-1410-04-BT
4 3arnyLwKkm 2 6 39-9847

5 Kabenb nameputens nyabca 2 1+8 36-1122-09-BT
6 Pynb 1 21 33-1410-04-SI
7 BWHT € BHYTPEHHUM LLUECTUTPAHHUKOM M4x15 2 6+8 39-9909-SW

8 Jatunk nsmeputena nynbca 2 21 36-9806206-BT
9 Ceanno 1 10 36-9806210-BT
10 |MNon3yHoK cegna 1 9+16 33-1106107-SW
11 | Hutb wr 1 10+16 33-9211-08-SI
12 | YeTblpexrpaHHasa 3arnyLKa 2 10 36-9211-23-BT
13 | O6bwwmBKa pyna 1 6 36-9103-07-BT
14 | NpomexKyTo4yHoe Teno 8x24 1 15 36-9806228-BT
15 |/lonacTHOWM BUHT 1 21 36-9211-16-BT
16 |OnopHasa Tpyba ceana 1 10+20 33-1907-05-SW
17 | PerynupoBKa conpoTuBAeHUsA 1 23 36-2006-04-BT
18 | BbicTpoaenCTBYIOLWLMIA 3aTBOP M16 1 49 36-1907-06-BT
19 | datumk 1 23+49 36-2006-07-BT
20 |MnacTtmaccoBble canasku 1 49 36-1907-08-BT
21 | OnopHas Tpyba pyna 1 49 33-2006-02-SW
22 | CoeguHUTENbHbIN Kabenb 1 1+23 36-2006-05-BT
23 | KaHaTtHaAa TAra 1 17+51 36-2006-06-BT
24 | BONT C BHYTPEHHWUM LLIECTUTPAHHMUKOM M8x20 4 21+49 39-9886-CR

25 | M30rHyTas noaknaaHas wanba 8//19 4 24 36-9966-CR

26 | CtonopHoe Konbuo C17 1 34 36-9825320-BT
27 | MoaknagHan warnba 17//22 1 34 39-10135

28 | MoawunnHuK ¢ KpenneHmem 6003-2RS 3 49 36-9806214-BT
29 |MpyKMHHas waliba ons M8 8 24473 39-9864-VC

30 |MNoaknaaHan wainba 8//16 4 73 39-9962

31 |MNoaknagHas waiiba 6//14 4 36+43 39-9863
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32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59L
59R
60L
60R
61
62L
62R
63
64
65
66
67
68
69
70L
70R
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82

HavmeHoBaHue

[HyTas noaKknagHana warba
CamocTpaxytoLasnca raka

Ocb waTyHa

Mnockuii pemeHb

HapesHble aHKepHble

MarHuT pemeluok

lalika

HaTaskHoW ponvk

bont

BOAT ¢ BHYTPEHHUM LUECTUrPAHHUKOM
lalika

BonT ¢ BHYyTPEHHUM LLECTUrPAHHUKOM
MoaknagHas waliba

HaTtsaxkHoW xomyT

MpyunHa

M30rHyTan nogknaaHas wanba
KonnaukoBas raika

OcHoBHasa pama

Marnut

MarHuT pemelLuok

OCb MarHUT pemeLLoK

CTonopHoe Ko/bLo

THyTas nogKnagHan warba
MHepumnoHHaa macca

LWlarba watyHa

OceBas raika

3aWMUTHbIN KOANAYoK

MNMepanb nesas

MNepanb npasas

LLlaTyH neganu cnesa

LLlaTyH neganu cnpasa

Kpyrnas obwwBka

O6LWwuBKa CTOPOHbI c/ieBa

O6LWwwrBKa CTOPOHbI cnpaBa
CoBMeCTHbI

MoaKknagHas wariba

lpnbKoBan raika

BUHT C BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM
BUHT C BHYTPEHHUM LIECTUTPAHHUKOM
BUHT C BHYTPEHHWM LIECTUTPAHHUKOM
MNepeaHAA HOXKa

3a4HAA HOXKKa cneBa

3a4HAA HOXKa cnpasa

Konnayok aKcLeHTpuKa

3a4HAA HOXKa

3aMKoBbIV 6onT

Pe3nHoBOE KONbLO

O6onoyka OnopHas Tpyba pyns

bont

3arnyLwKm

BOAT C BHYTPEHHUM LLECTUTPAHHUKOM
Habop MHCTpymeHTOB
LLlecTnrpaHHbIV raeyHbIn KoY

bont

MHCTPYKLMA NO MOHTaXY

Pasmepbl mm
17.5//22
M6

390J6

M6

M5x40
M8x20
M8

M6x15
17//22

5//14

M8

C11

12//17

M10x1.25

10//25
M10
M4.5x25
M5x15
M5x20

M8x45

M8x20

M8x20

3x10

K-Bo, WTYK
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MoHTupyetca Ha N2
34

36

49
34+55
51

51

36

45
17+21
39+45
41
19+52
34

49
45+49
40

73

21

34

52

51

52

52

49

34

55

56

60

56
34+59L
34+59R
62
49+62R
49+62L
62L+62R
11

11
62R
62
17+62
49

69

69

72

49
49,69+72
75

21
56+60
56+60
45

19

ET-Homep
36-9918-22-BT
39-9816-VC
33-1907-07-SW
36-9913116-BT
36-1611-22-BT
36-9806217-BT
39-9861-VZ
36-9806216-BT
36-10111-VC
39-10095-SW
39-10031
39-9911
39-10135
33-1907-06-SW
36-9806217-BT
36-10406
39-9900-SW
33-2006-01-SW
36-9825506-BT
33-1611-14-SI
36-9225-11-BT
36-9514-26-BT
36-9824-21-BT
33-1507210-SI
36-1105-13-BT
39-9820
36-1123-28-BT
36-9806229-BT
36-9806230-BT
33-1105-08-SW
33-1105-09-SW
36-1907-07-BT
36-2006-01-BT
36-2006-02-BT
36-1508-10-BT
39-9989-SW
36-1907-09-BT
39-9825338-BT
39-10190
39-9903-SW
33-1907-03-SW
36-1907-10-BT
36-1907-11-BT
36-1907-12-BT
33-1907-04-SW
39-9953
36-1907-05-BT
36-1907-04-BT
39-9886-CR
36-9840-15-BT
36-10095-CR
36-9107-27-BT
36-9107-28-BT
39-10127-SW
36-2006-08-BT
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NOTIZEN / NOTES / REMARQUES / OPMERKINGEN / 3AMETKMU
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Service / Hersteller

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

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

Top_Sports Gi"es GmbH Tel.: +49 (0)2051/6067-0

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