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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Ihre
Top-Sports Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des Geréates beigefligten und in der Stiickliste aufgefuhrten,
geréatespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstéandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Voll-
standigkeit der Kartonverpackung anhand der Stlickliste der Montage- und
Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. Bei unsachgemassem und Ubermassigen Training sind Gesundheits-
schaden moglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist daher ein
geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher maximalen
Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen darf
und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Flr even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fur ein Fitness-Trai-
ning mit dem Geréat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein,
dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lénge) wahrend des Trainings nicht

héngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trainings-
gerat gewahlt werden, grundséatzlich dem Fuss einen festen Halt geben und
eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Dieses Gerat ist geméss der EN 957 -1/-5 ,H, C* gepriift und zertifiziert
worden. Die zuldssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 120 kg
festgelegt worden.









Stiickliste - Ersatzteilliste

AB 1 Best.-Nr. 1102
Technische Daten: Stand: 01. 04. 2011

Magnet-Brems-System
ca. 8 kg Schwungmasse

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Stiickliste vorhanden sind. Ist dies

der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

Widerstandseinstellung 8-stufig regelbar Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Handpulsmessung Friedrichstr. 55
vertikal verstellbare Sattelhéhe mit Schnellverschluss 42551 Velbert
Sattl Universol austausonbar Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Transportrollen vorne Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
Touch Screen Computer mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit, e-mail: info@christopeit-sport.com
Entfernung, Entfernung total, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und www.christopeit-sport.com
Eigggte von Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch
und Puls-Obergrenze. Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt.
Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 120 kg
StellmaBe: ca. L80 x B 52 x H 147 cm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Computer 1 11 36-9913103-BT
2 Verbindungskabel 1 1+22 36-9613207-BT
3 Schraube M5x55 1 19 39-10450-VC
4 Kreuzschlitzschraube 3x20 2 15 39-10187
5 Lenkerverkleidung 1 7 36-9110-13-BT
6 Kreuzschlitzschraube 4,2x18 1 22 36-9111-38-BT
7 Gebogenen Unterlegscheibe 5//20 1 3 39-10111-VC
8 Gummieinsatz 1 23 36-1102-05-BT
9 Schraube M8x30 2 14 39-9906
10 Gummieinsatz 1 23 36-1102-06-BT
11 Lenkerstiitzrohr 1 23 33-1102-01-SI
12 Endstopfen 2 14 39-9847
13 Lenkeriiberzug 2 14 36-9613206-BT
14 Lenker 1 10 33-1102-02-SI
15 Handpulssensor 1 14 36-9613204-BT
16 Pulskabel 1 1+15 36-9613205-BT
17 Gebogenen Unterlegscheibe 20x8,2x1,5T 6 18+75 39-9864-VC
18 Schraube mit Innensechskant M8x15 4 11 39-9886-CR
19 Widerstandseinstellung 1 11 36-9613211-BT
20 Schraube M5x60 1 59 39-10406
21 Seilzug 1 20+59 36-9613215-BT
22 Sensorkabel 1 2 36-9613216-BT
23 Grundrahmen 1 33-9913107-SI
24 Sattel 1 25 36-9913106-BT
25 Sattelgleiter 1 30 33-9913103-SI
26 Vierkantstopfen 2 25 39-9954
27 Sattelgleiterbefestigung 1 25 36-9913107-BT
28 Unterlegscheibe 220x210.2x1.5T 1 29 39-10207
29 Sterngriffmutter M10 1 27 36-9814-14-BT
30 Sattelstiitzrohr 1 23 33-9913104-SI
31 Kunststoffgleiter 1 23 36-9913108-BT
32 Schnellverschluss M14 1 23 36-9613220-BT
33 FuBrohr vorne 1 23 33-9913105-SI
34 L Endkappe mit Transportrolle Links 1 33 36-9913109-BT
34 R Endkappe mit transportrolle Rechts 1 33 36-1102-07-BT
35 Schlossschraube 2 33 39-9953
36 FuBrohr hinten 1 23 33-9913106-SI
37 Exenterkappen 2 36 36-9913110-BT
38 Hutmutter M8 4 35+75 39-9900-VC
39 Achsmutter M10x1.0 2 45 39-9804
40 Mutter M10x1.0x5L 2 45 39-9820
41 Distanzstiick 214x1.5Tx11L 2 45 36-9613227-BT
42 Distanzstiick 15x1,5x6L 1 45 36-9913111-BT
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Abbildungs-
Nr.
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L
67R
68
69
70
71
72
73
74L
74R
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Bezeichnung

Kugellager
Schwungmasse
Schwungradachse
Freilaufrad
Freilauffeder
Sicherungsring
Unterlegscheibe
Schraube
Federring

Magnet
Antriebsscheibe
Tretkurbel
Unterlegscheibe
Flachriemen
Unterlegscheibe
Distanzstiick
Magnetbiigel
Feder
Spannbiigel

Feder

Schraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Spannrolle
Verkleidung Links
Verkleidung rechts
Schraube
Kreuzschlitzschraube
Gummieinsatz
Unterlegscheibe
Lagerschale 1
Kugellager

Pedale links
Pedale rechts
Schlossschraube
Federring
Kugellageraufnahme
Lagerschale 2
Unterlegscheibe
Mutter

Mutter

Montage- und Bedienungsanleitung
Werkzeugset

Kreuzschlitzschraube

Abmessung
mm
6000zz
9240

c12

5//10
M6x15
fir M6

2240

10//14
390J
6//13
12x50

18x2x81L
M8x25L
D20x38.2x1.2T
M8

M5x20
M4x20

23//38
M23
30/45

M8x73
Fir M8

M22
22//35
M22
M5

M5x10

Menge
Stiick

IS

N = = NN = N B D = @& ad DN = @ o o ek 2 N = = ok o2 OO NN = = o

e
o

N = = = = = o= N

Montiert an
Abbildungs Nr.
44
45
44
44
44
58
84
55+58
55+58
53
54
49
45
46+53
58
59
58
59
23
23+61
61
63
63
61
23+67R
23+67L
67
67
67
54
54
77
71L
71R
36
9+18+35+75
23
54
54
54
20

ET-Nummer

39-9998
36-9913112-BT
36-9913113-BT
36-9913114-BT
36-9110-22-BT
36-9111-39-BT
39-10111-SW
39-9911
39-9865-SW
36-9613222-BT
36-1102-08-BT
33-1102-03-SI
39-10013-VC
36-9913116-BT
39-10013-VC
36-9913128-BT
36-9913118-BT
36-9913119-BT
33-9613208-SI
36-9613234-BT
39-10455
39-10018-CR
39-9918-CR
36-9211-28-BT
36-1102-01-BT
36-1102-02-BT
39-10190
39-10187
36-1102-04-BT
36-9713-07-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9913120-BT
36-9913121-BT
39-10093-CR
39-9864-VC
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-04-BT
36-9713-05-BT
39-10012
36-1102-09-BT
36-9913127-BT
39-9907



Montageanleitung

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

Schritt 1:
Montage des Vorderen FuBrohr (33) und Hinteren FuBrohr (36)
am Grundrahmen (23) mittels der SchloBschrauben (35+75), der
Unterlegscheiben (17+64), der Federringe (76) und der Hutmuttern
M8 (38).

1. Die Schrauben (35) und je zwei flache Unterlegscheiben (64), zwei
Federringe (76) und zwei Muttern (38) griffbereit neben den vorderen
Teil des Grundrahmens (23) legen.

2. Die Schrauben (75) und je zwei gebogene Unterlegscheiben (17), zwei
Federringe (76) und zwei Muttern (38) griffbereit neben den hinteren Teil
des Grundrahmens (23) legen.

3. Die FuBrohre (33+36) in die Aufnahmen am Grundrahmen (23) einlegen

und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahme und der FuBrohre

(33+36) Ubereinstimmen.

Je eine Schraube (35+75) durch die Bohrungen stecken.

Die Schraubenenden von (35 bzw. 75) mit je einer Unterlegscheibe (64

bzw. 17) versehen und mit je einer Mutter (38) verschrauben.

(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kénnen Unebenheiten des

Bodens, auf dem das Gerat zum Training aufgestellt wird, durch Drehen

an den hinteren FuBkappen (37) ausgeglichen werden).

o s

Schritt 2:

Verbindung des Computerkabelstrang incl. Sensor (22)
mit demComputerkabelstrang (2), Verbindung des Seilzug der
Widerstandseinstellung (21) mit der Widerstandseinstell-Einheit (20).
Montage des Lenkerstiitzrohrs (11) am Grundrahmen (23) mittels der
Rundkopfschrauben mit Innensechskant M8x15 (18), der Federringe
(76) und der gebogenen Unterlegscheiben (17).

1. Das untere Ende des Lenkerstitzrohr (11) zum Grundrahmen (23) flihren.
Die Enden der beiden Computerkabelstrange (2) und (22), die aus (23)
und (11) ragen zusammenstecken.

2. Die beiden Enden der Seilzlige (19) und (21) wie in unten folgender

Zeichnung zusammenfligen (A1- A4).
(Achtung! Es empfiehlt sich vor dieser Montage die Widerstandseinstellung
auf die hochste Stufe zu stellen, da dann der Seilzug am langsten
aus der Ummantelung ragt. Sollte der vom Werk eingestellte
Tretwiderstandsbereich des Gerates sich spéater einmal nach einiger
Trainingszeit zu schwer oder zu leicht sein, so kann dieser im Bereich
der Seilzlige einfach verandert werden. Dazu missen Sie am Seilzug
(21) die Mutter I6sen, das Gewindestlick entsprechend drehen und die
neue Position mittels der Mutter wieder sichern. Dabei gilt: Je weiter in
den Bereich des U-Teil gedreht wird, desto schwerer wird der Widerstand
und umgekehrt).

3. AnschlieBend das Lenkerstttzrohr (11) auf den Grundrahmen (23)
einstecken.

(Achtung! Darauf achten, dass beim Zusammenstecken der Rohre die
Kabel- und Seilzugverbindungen nicht eingequetscht werden.

4. Aufdie Schrauben (18) jeweils ein Federring (76) und eine Unterlegscheibe
(17) stecken. Die Schrauben (18) durch die Bohrungen im Stitzrohr (11)
flhren, in die Gewindelocher im Grundrahmen (23) eindrehen und fest
anziehen.




Schritt 3:
Montage des Sattels (24) mittels Sattelschlitten (25) am Sattelstiitzrohr
(30).

1. Stecken Sie den Sattel (24) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(25) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

2. Legen Sie den Sattelschlitten (25) in die Aufnahme am Sattelstitzrohr
(80) und befestigen Sie diesen in gewlinschter horizontaler Stellung mit
der Sterngriffmutter (29) und der Unterlegscheibe (28).

Schritt 4:
Montage des Sattelstiitzrohres (30) an dem Grundrahmen (23) mittels
des Schnellverschlusses (32).

1. Das Sattelsttitzrohr (30) in die dafur vorgesehene Aufnahme des

Grundrahmen (23) stecken und in der gewiinschten Position mittels
eindrehen des Schnellverschluss (32) sichern.
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (32) muss das
Gewindeloch im Grundrahmen (23) und eines der Loécher im
Sattelstltzrohr (30) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelstitzrohr (30) nicht Uber die markierte,
maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen
wird. Die Einstellung kann spéter beliebig veréandert werden, in dem
man den Schnellverschluss (32) nur einige Umdrehungen losdreht und
ihn dann zieht, das Sattelstutzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)

Schritt 5:
Montage des Lenkers (14) und des Computers (1) am Stiitzrohr (11).

1. Den Lenker (14) zum Lenkerstitzrohr (11) fihren, und so ausrichten, dass
das Lochbild des Lenkers und des Lenkerstiitzrohr Gbereinstimmen.
Auf die Schrauben (9) jeweils einen Federring (76) aufstecken und
die Schrauben (9) durch die Bohrungen am Lenker fuhren, in die
Gewindeldcher im Stitzrohr (11) eindrehen und fest anziehen.

2. AnschlieBend die Lenkerverschraubung mit der Lenkerverkleidung (5)
abdecken.

3. Nehmen Sie den mitgelieferten Computer (1) aus der Verpackung und
setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung richtiger
Polaritat auf der Riickseite des Computers (1) ein. (Batterien fir den
Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen Sie diese im
Handel.) Stecken Sie den Stecker des Computerkabelstranges (2), der
oben aus dem Lenkerstltzrohr (11) ragt, in die auf der Rlckseite des
Computers (1) befindliche Buchse fiir den Sensor.

4. Legen Sie den Computer (1) auf die Computeraufnahme oben am
Statzrohr (11) auf und befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (84) und
Unterlegscheiben (49).

(Bitte achten Sie darauf, dass das Kabel nicht eingeklemmt wird.)

5. Den Stecker des Pulskabels (16), der aus der Lenkereinheit (14) ragt,

stecken Sie in die entsprechende Buchse des Computers (1).




Schritt 6:
Montage der rechten Pedale (74R) und der linken Pedale (74L) an der
Tretkurbel (54).

1. Die Pedalen sind mit ,,R“ fir rechts und ,,.L* furr links gekennzeichnet.
2. Die rechte Pedale (74R) in das Gewindeloch auf der rechten Seite des
Pedalarms (54) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Rechts und links sind aus der Blickrichtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Weiterhin ist darauf zu achten,
dass das Gewindestiick der rechten Pedale im Uhrzeigersinn in das
Gewindeloch der Pedalkurbel einzudrehen ist.)
3. Die linke Pedale (74) in das Gewindeloch auf der linken Seite des
Pedalarms (54L) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Das Gewindestiick der linken Pedale muss entgegen dem
Uhrzeigersinn in das Gewindeloch der Pedalkurbel eingedreht werden.)
4. AnschlieBend die Pedalsicherungsbander Links und Rechts an die
entsprechende Pedale anbringen.

Schritt 7:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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

Garantiebestimmungen

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

Waéhrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt. Bei
Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich dem
Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen.

Dieses Gerét ist nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung hat eine Garantieverkiirzung zur Folge.

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

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




Computeranleitung fiir 1102

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

Vom Trainingsbeginn an werden die benétigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefahre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwérts zéhlend festgehalten.

In der oberen Anzeige wird die Geschwindigkeit angezeigt. In der unteren
Anzeige alle anderen Werte. Wollen Sie permanent neben der Geschwindigkeit
einen Wert wéahrend des Trainings angezeigt haben, so wéhlen Sie diesen
mit der ,F“Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im permanenten Wechsel
angezeigt bekommen, so wahlen Sie die Funktion ,SCAN* aus. In Absténden
von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann von einer Funktion zur
Né&chsten.

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

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

Anzeigen:

1. ,KM/H*“-Anzeige:

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

erfolgt nicht. (Héchstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“-Anzeige:

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

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,,KM“-Anzeige:

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

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

4. ,KALORIEN“-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. (Héchstgrenze der Anzeige 999
Kalorien)

5. ,,KM-TOTAL“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometer aller bisherigen
Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit an gezeigt. Eine
Vorgabe eines bestimmten Wertes ist nicht moglich.

Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 km)

6. ,,PULS“-Anzeige:

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

Ist eine bestimmte Pulsobergrenze vorgegeben, so wird die Uberschreitung
durch ein akustisches Signal angezeigt.

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

Zur Pulsmessung missen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit (15) mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten
sich die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

7. ,.SCAN“-Funktion:

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

Tasten:

1. ,F“-Taste:

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

Die jeweils ausgewéhlte Funktion wird durch ein Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

2. ,,E“-Taste:

Durch ein einmaliges Driicken dieser Taste ist eine stufenweise Vorgabe
von Werten in den einzelnen Funktionen méglich. Dazu muf3 zuvor die
gewlinschte Funktion mit der ,F“-Taste ausgewéhlt werden.

Langeres Dricken 16st einen Schnellvorlauf aus, der durch ein nochmaliges
Driicken wieder gestoppt werden kann. Beim Trainingsbeginn wird dann, von
den vorgegebenen Werten ab, gegen Null gezéhlt.

3. ,L“= Loschen:

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

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen mit Ausnahme der Werte in der
KM-TOTAL"-Anzeige.




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings im
unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der dar-
auffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis zur
Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréBer die
Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforde-
rungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85% des
Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelméaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick néher kommen.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

[i]

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
/-5 “H, C”. The maximum permissible load (=body weight) is specified as
120 kg.



Parts List — Spare Parts List
AB 1 Order No. 1102

Technical data:

Issue: 01. 04. 2011

Magnetic brake system

approx. 8 KG flywheel
8-manually adjustable load steps
Hand Pulse measurement

vertically adjustable Saddle with quick release

Wheels for easier transportation
Saddle inclination adjustable
Saddle individual to change

Touch screen Computer, showing: Speed, time, distance, ODO,

approx. calories and heart rate.

Input of limits for time, distance, approx. calories and heart rate

Announcement of higher limits.
Max. body weight 120 KG

StellmaBe: ca. L 80 x B52 x H 147 cm

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

case, you can start assembly.

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

you need any spare parts or replacements in future.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com
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34L

34R
35
36
37
38
39
40
41
42

Designation

Computer

Upper Computer Cable
Screw

Thilit Screw

Handlebar Cover
Cross Screw

Curved washer

Rubber cover on chain cover

Screw

Rubber cover on chain cover

Handlebar Post
Handlebar cap
Handlebar foam
Handlebar

Hand pulse sensor
Hand pulse cable
Curved washer
Allen key bolt
Adjust tension
Screw

Lower tension cable
Sensor cable with sensor
Main frame

Saddle

Saddle adjust set
Square bushing
Saddle movable set
Washer

Adjust knob for saddle
Saddle post

Saddle bushing
Adjust knob

Front Stabilizer
Front foot cap Left
Front foot cap Right
Carriage bolt

Rear stabilizer

Rear foot cap
Domed Nut

Flange Nut

Nut

Bushing

Bushing

Dimensions
mm

M5x55
3x20

4,2x18
5//20

M8x30

20x8,2x1,5T
M8x15

M5x60

@20x310.2x1.5T
M10

M14

M8
M10x1.0
M10x1.0x5L
214x1.5Tx11L
914x1.5Tx6L
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Attached to
illustration No.
11
1+22
19
15
7
22
3
23
14
23
23
14
14
10
14
1+15
18+75
11
11
59
20+59

25
30
25
25
29
27
23
23
23
23
33
33
33
23
36

35475
45
45
45
45

ET number

36-9913103-BT
36-9613207-BT
39-10450-VC
39-10187
36-9110-13-BT
36-9111-38-BT
39-10111-VC
36-1102-05-BT
39-9906
36-1102-06-BT
33-1102-01-SI
39-9847
36-9613206-BT
33-1102-02-SI
36-9613204-BT
36-9613205-BT
39-9864-VC
39-9886-CR
36-9613211-BT
39-10406
36-9613215-BT
36-9613216-BT
33-9913107-SI
36-9913106-BT
33-9913103-SI
39-9954
36-9913107-BT
39-10207
36-9814-14-BT
33-9913104-SI
36-9913108-BT
36-9613220-BT
33-9913105-SI
36-9913109-BT
36-1102-07-BT
39-9953
33-9913106-SI
36-9913110-BT
39-9900-VC
39-9804
39-9820
36-9613227-BT
36-9913111-BT




lllustration
No.
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67L
67R
68
69
70
71
72
73
74L
74R
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Designation

Bearing
Magnetic flywheel
Flywheel Axle
Small pulley
Freewheel spring
C-clip

Washer

Screw

Spring washer
Magnet

Belt wheel

Crank

Washer

Belt

Flat washer
Bushing
Magnetic clip
Spring

Idle wheel bracket
Idle wheel spring
Bolt

Flat washer
Nylon nut

Idler wheel

Chain cover left
Chain cover right
Screw

Thilit Screw
Rubber cover on chain cover
Washer

Bearing cover 1
Bearing

Pedal left

Pedal right
Carriage bolt
Spring washer
Bearing holder
Bearing cover 2
Washer

Nut

Nut

Assembly & exercise instructions
Tool set

Cross Screw

Dimensions
mm
6000zz
2240

c12

5//10
M6x15
for M6

2240

10//14
390J
6//13
12x50

18x2x81L
M8x25L
320x38.2x1.2T
M8

M5x20
M4x20

23//38
M23
30/45

M8x73

for M8

M22

22//35

M22
M5

M5x10
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Attached to
illustration No.
44
45
44
44
44
58
84
55+58
55+58
53
54
49
45
46+53
58
59
58
59
23
23+61
61
63
63
61
23+67R
23+67L
67
67
67
54
54
77
71L
71R
36
9+18+35+75
23
54
54
54
20

ET number

39-9998
36-9913112-BT
36-9913113-BT
36-9913114-BT
36-9110-22-BT
36-9111-39-BT
39-10111-SW
39-9911
39-9865-SW
36-9613222-BT
36-1102-08-BT
33-1102-03-SI
39-10013-VC
36-9913116-BT
39-10013-VC
36-9913128-BT
36-9913118-BT
36-9913119-BT
33-9613208-SI
36-9613234-BT
39-10455
39-10018-CR
39-9918-CR
36-9211-28-BT
36-1102-01-BT
36-1102-02-BT
39-10190
39-10187
36-1102-04-BT
36-9713-07-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9913120-BT
36-9913121-BT
39-10093-CR
39-9864-VC
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-04-BT
36-9713-05-BT
39-10012
36-1102-09-BT
36-9913127-BT
39-9907



Assembly Instructions

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

Step 1:

Installation of the front foot bar (33) and rear foot bar (36) at the main
frame (23) with carriage bolts (35+75), washers (17+64) and cap nuts
M8 (38).

1. Place screws (35) and each two flat washers (64), two spring washers
(76) and two nuts (38) accessibly beside the front part of the main frame
(23).

2. Place screws (75) and each two curved washers (17), two spring washers
(76) and two nuts (38) accessibly beside the rear part of the main frame
(23).

3. Insert the foot bars (33+36) into the holder of the main frame (23) and

adjust, so that the hole patterns of the holder and the foot bars (33+36)

are aligned.

Push one screw (35 or 75) through each hole.

Fit the screw ends of (35 + 75) each with one washer (64 or17) and

fasten with a cap nut (38).

(Note: If the machine is placed for training on an uneven floor, this can

be compensated at any time by turning the rear end caps (37).
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Step 2:

Connecting the computer cable harness incl. sensor (22) to the
computer cable harness (2), connection of the cable of the resistance
adjuster (21) with the resistance adjusting unit (20) and installation of
the handlebar support (11) on the main frame (23) with the roundheaded
Allen screws M8x15 (18), spring washers (76) and washers 8//20 (17).

1. Place the lower end of the handlebar support (11) against the main
frame (23). Plug the ends of the two computer cable harnesses (2) and
(22) projecting from (23) and (11) together.

2. Join the two ends of the cables (20) and (21) as indicated in the drawing
(A1-A4).

(Note: 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. If the factory adjusted pedal resistance range
of the machine should later be found to be too great or too small, this
can be simply adjusted as the cables. For this, loosen nut of cable (21),
turn the threaded piece correspondingly and secure the new position
with nut.

In this respect: The further is screwed into the U-piece, the greater the
resistance, and the converse.)

3. Place the handlebar support (11) in the locator provided for it in the main
fame (23).

(Note: When joining the tubes, ensure that the harness and cable
connections are not trapped.

4. Put one curved washer (17) and one spring washer (76) on each screw
(18). Push the screws through the holes in the support (11), screw into
the threaded holes of the main frame (23) and tighten firmly.
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Step 3:
Installation of saddle (24) at saddle support (30) by using saddle slide
(25).

1. Push the saddle (24) with saddle bracket into the movable saddle slide
(25) and tight it up in desired position.

2. Place the movable seat post (25) into the holder of saddle post (30), set
it at the desired horizontally position and tighten it by washer (28) and
movable seat knob (29).

Step 4:
Installation of the saddle support (30) on the main frame (23) with the
rapid-action lock (32).

1. Insert the saddle support (30) into the provided holder of the main frame

(23) and secure at the desired position by screwing in the rapid-action
lock (32).
(Note: To screw in the rapid-action lock (32), the threaded hole in the
main frame (23) and one of the holes in the saddle support (30) must be
aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (30) 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 rapid
action catch (32) must be loosened by only a few revolutions, the cap
of the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then secure
the new setting by tightening the rapid action catch.

Step 5:
Installation of the handlebar (14) and computer (1) on the handlebar
support (11).

1. Place the handlebar (14) against the handlebar support (11) and adjust

so that the hole patterns in the handlebar and the handlebar support are

aligned. Put one spring washer (76) on each screw (9). Push the screws

(9) through the holes in the support, screw into the threaded holes of

the support (11) and tighten fi rmly.

Cover the handle bar connection with handlebar cover (5).

Take the computer (1) that has been supplied out of the packaging and

insert the batteries (Type “AAA”-1.5V pencells) by watching for the right

polarity on the back of the computer (1). (Batteries for the computer

are not included in this item. Please buy them at your located market.)

Push the plug of the connecting cable (2) projecting from the handlebar

support (11) into the associated socket of the computer (1).

4. Attach the monitor (1) to top monitor bracket of front post (11) with
screws (84) and washer (49).

5. Push the plug of the pulse cable (16) projecting from the handlebar (14
into the associated socket of the computer (1).

wn
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Step 6:
Installation of the right pedal (74R) and the left pedal (74L) on the pedal
arms (54).

1. The pedals are marked ,,R“ for right and ,,L“ for left.

2. Screw the right pedal (74R) into the threaded hole on the right hand side
of the pedal arm (54) and tighten firmly.
(Note: Right and left are specified as viewed seated on the machine
during training. It must also be observed that the threaded part of the
right pedal must be screwed clockwise into the threaded hole of the
pedal crank.)

3. Screw the left pedal (74L) into the threaded hole on the left hand side
of the pedal arm (54) and tighten firmly.
(Note: The threaded part of the left pedal must be screwed anticlockwise
into the threaded hole of the pedal crank.)

4. Then attach the pedal straps left and right to the respective pedals.

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

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.
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Computer instructions for 1102

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

From the beginning of the training session, the required time, the current
speed, the approximate calorie consumption, the travelled distance ad
the current pulse rate are displayed. All values are counted from zero
upwards.

The speed is indicated on the upper display. All other values are indicated
on the lower display.

If you wish to see one value displayed constantly as well as the speed during
training, select this with the ,F* key. If you wish to see these values in constant
alternation, select the ,SCAN* function. The display then changes from one
function to the next at intervals of approx. 6 seconds.

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

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

Displays:

1. ,,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: 99.9 km/h.)

2. ,TIME* 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: 99.59 minutes.)

3. ,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 km.)

4. ,CALORY* display:

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

5. ,KM TOTAL“ display:

The current status of the travelled kilometres of all previous training sessions
including current training session is displayed. A particular value cannot be
speci. ed. The values last attained by this function are not stored. (Limit of
the display: 9.999 km.)

6. ,,PULSE* display:

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

If a particular upper pulse rate limit has been specified, an acoustic signal
will indicate if these limits are infringed.

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

Note:

For pulse measurement, the two contact surfaces of the pulse measuring
handle unit (15) must be gripped simultaneously. The contact surfaces should
be located centrally in the palms of the hands.

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

1. ,F“ key:

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

2. ,E“ key:

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, which can be stopped by
pressing the key again. When training begins, the specified values are then
counted down to zero.

3. ,L“ = Delete:

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




Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of training
effort required in order to attain tangible physical and health benefits: 220
1. Intensity: S
The level of physical exertion in training must exceed the level of normal B
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. 2
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of 195 195
the maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 0 190
calculation of this). . 185
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this 180
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo- e 175 -
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper e e .
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition 170 e
of the person doing the exercise, the more the level of training should be 165 1 16
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum 160 ‘1\61\ N 160
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and - '1\57 \n\157 155
/ or encreasing the level of difficulty. NES [ s
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons b s 144\0{8 %0
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly jad \-\44 —m—Maximalpuls (220-Alter)
due to error in use, etc., you can do the following: 140 o~ N I N2 Hesimm pse e (220-266)
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the 135 = 135 —8—90% des Maximalpulses
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 130 AN 131 807 ofthe maximum pulse ate
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from . L 127| —x—85% des Maximalpulses
dealers specialising in health-related equipment). 0 \,,32 it
2 Frequency LT
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 110 112 o
must be determined on the basis of your training goal, and physical training . 105
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his
current level of condition. At least three training sessions a week are required e 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal
frequency of training is five sessions a week.
Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age
3. Planning the training ) (220 minus your age)
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
L 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
the traln_lng phase, and the_ cool-down _phase. The body temperz:_lture and 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be

done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a period
of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of between
70% to 85% of the maximum pulse rate.

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

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

4. Motivation

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

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

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

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

Tres cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

[1i]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Cet appareil a été contrélé et certifié suivant les normes EN 957 -1/-5
»H, C“. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange

AB 1 N° de commande 1102

Caractéristiques techniques:  Version du: 01/ 04/ 2011

Systéme de freinage magnétique
avec masse tournante: environ 8 kg
Changement de cran a 8 degrés
Mesure des pulsations au guidon
Selle universellement interchangeable
Inclinaison ajustable de la selle

scan.

Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg.

Réglable vertical de la selle (verrouillage rapide)
Stabilisateurs et roulettes de déplacement sur le pied avant
Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage numérique Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
de: la vitesse, la distance,la distance total, du temps, de la
consommation approximative des calories brilées, du pouls et du

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Dimensions approximatives Longueur 82 x Largeur 52 x Hauteur 147 cm

Schéma Désignation

ne
1 Ordinateur
2 Cable de connexion de tube support
3 Vis
4 Vis
5 Revétement de guidon
6 Vis
7 Rondelle intercalaire
8 Revétement Rondelle
9 Vis
10 Revétement Rondelle
11 Tube d’appui du guidon
12 Bouchon rond
13 Revétement de guidon
14 Guidon
15 Unité de pouls
16 Cable de pouls
17 Rondelle intercalaire
18 Vis
19 Réglage de la résistance
20 Vis
21 Cable de transmission
22 Capteur
23 Cadre de base
24 Selle
25 Piéce coulissante de selle
26 Bouchon carré
27 Fixation pour N° 25
28 Rondelle
29 Ecrou a poignée étoile
30 Tube d‘appui du selle
31 Insert en caoutchouc
32 Fermeture a vis a clé
33 Tube de Piet avant

34L Coiffe a Palier gauche

34R Coiffe a Palier droite
35 Boulon brut a téte bombée et collet carré
36 Tube de pied arriére
37 Coiffe
38 Ecrou borgne
39 Ecrou d’axe
40 Ecrou
41 Piece d’ecartement
42 Piece d‘ecartement

Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
en mm Unités schéma n®
1 11 36-9913103-BT o
1 1+22 36-9613207-BT ]
M5x55 1 19 39-10450-VC 8"
3x20 2 15 39-10187 L%
1 7 36-9110-13-BT
4,2x18 1 22 36-9111-38-BT
5//20 1 3 39-10111-VC
1 23 36-1102-05-BT
M8x30 2 14 39-9906
1 23 36-1102-06-BT
1 23 33-1102-01-SI
2 14 39-9847
2 14 36-9613206-BT
1 10 33-1102-02-SI
1 14 36-9613204-BT
1 1+15 36-9613205-BT
20x8,2x1,5T 6 18+75 39-9864-VC
M8x15 4 11 39-9886-CR
1 11 36-9613211-BT
M5x60 1 59 39-10406
1 20+59 36-9613215-BT
1 2 36-9613216-BT
1 33-9913107-SI
1 25 36-9913106-BT
1 30 33-9913103-SI
2 25 39-9954
1 25 36-9913107-BT
B20x010.2x1.5T 1 29 39-10207
M10 1 27 36-9814-14-BT
1 23 33-9913104-SI
1 23 36-9913108-BT
M14 1 23 36-9613220-BT
1 23 33-9913105-SI
1 33 36-9913109-BT
1 33 36-1102-07-BT
2 33 39-9953
1 23 33-9913106-SI
2 36 36-9913110-BT
M8 4 35+75 39-9900-VC
M10x1.0 2 45 39-9804
M10x1.0x5L 2 45 39-9820
@14x1.5Tx11L 2 45 36-9613227-BT
15x1,5x6L 1 45 36-9913111-BT
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Schéma
ne
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L
67R
68
69
70
71
72
73
74L
74R
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Désignation

Roulement a billes

Roue volante

Axe volant cinétique
Roulement a billes

Roue libre

Bague de sécurité

Rondelle

Vis

Rondelle élastique bombée
Aimant

Roue a courroie

Pédalier a Roue a courroie
Rondelle

Cable plat

Rondelle

Piéce d‘ecartement

Etrier magnétique

Ressort d” étrier de serrage
Etrier de serrage

Ressort d” étrier de serrage

Vis

Rondelle

Ecrou autobloquant

Roulement de serrage
Revétement gauche
Revétement droit

Vis

Vis

Revétement Rondelle

Rondelle

Couvercle de roulement a billes |
Roulement a billes

Pédale gauche

Pédale droite

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Rondelle élastique bombée
Logement de roulement a billes
Couvercle de roulement a billes Il
Rondelle

Ecrou

Ecrou

Instructions de montage et mode d’emploi
Jeu d’outils

Vis

Dimensions
en mm
6000zz
3240

c12
5//10
M6x15
pour M6

2240

10//14
390J
6//13
12x50

18x2x81L
M8x25L
D20x38.2x1.2T
M8

M5x20
M4x20

23//38
M23
30/45

M8x73
pour M8

M22
22//35

M22
M5

M5x10

22

Quantité
Unités
4

N = = N = =2 N B D = =@ ad DN = = o ok ek N = =k ok oo OO NN = = o o

e
o

N = = = A = AN

Monté sur
schéma n°
44
45
44
44
44
58
84
55+58
55+58
53
54
49
45
46+53
58
59
58
59
23
23+61
61
63
63
61
23+67R
23+67L
67
67
67
54
54
77
71L
71R
36
9+18+35+75
23
54
54
54
20

Numéro ET

39-9998
36-9913112-BT
36-9913113-BT
36-9913114-BT
36-9110-22-BT
36-9111-39-BT
39-10111-SW
39-9911
39-9865-SW
36-9613222-BT
36-1102-08-BT
33-1102-03-SI
39-10013-VC
36-9913116-BT
39-10013-VC
36-9913128-BT
36-9913118-BT
36-9913119-BT
33-9613208-SI
36-9613234-BT
39-10455
39-10018-CR
39-9918-CR
36-9211-28-BT
36-1102-01-BT
36-1102-02-BT
39-10190
39-10187
36-1102-04-BT
36-9713-07-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9913120-BT
36-9913121-BT
39-10093-CR
39-9864-VC
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-04-BT
36-9713-05-BT
39-10012
36-1102-09-BT
36-9913127-BT
39-9907



Instructions de montage

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

Etape n° 1:

Montage du tube du pied avant (33) et du tube du pied arriéere (36) sur
le cadre de base (23) a I’aide des boulons bruts a téte bombée et collet
carré (35+75), des rondelles (17+64), des rondelles élastiques bombées
M8 (76) et des écrous borgnes M8 (38).

1. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (35) ainsi que deux
rondelles (64), rondelles élastiques bombées (76) et écrous borgnes (38) a la
portée de la main, a cété de la partie frontale du cadre de base (23).

2. Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré (75) ainsi que deux
rondelles (17), rondelles élastiques bombées (76) et écrous borgnes (38) a la
portée de la main, a cété de la partie arriere du cadre de base (23).

3. Placer les tubes du pied (33) + (36) dans les logements du cadre de base
(23) en veillant a ce que les gabarits des trous des logements concordent
avec ceux des tubes du pied (33) + (36).

4. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (35+75) a travers
chacun des trous de forage.

5. Placer une rondelle (17+64) ainsi qu‘une rondelle élastique bombée (76)
sur chacune des extrémités des boulons bruts a téte bombée et collet carré
(35+75) et visser chacun d’entre eux avec un écrou borgne (38).

(Attention ! Il sera possible a tout moment de niveler les inégalités du sol,
sur lequel repose I'appareil d’entrainement, en tournant les bouchons
d’excentrique (37).

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable d’ordinateur, palpeur y compris (22)
avec le faisceau de cable d‘ordinateur (2), raccordement du cable
de transmission du réglage de la résistance (20) avec le cable de
transmission (21) et montage du tube support de guidon (11) sur le
cadre de base (23) a I’'aide des vis a téte ronde a six pans creux (18), des
rondelles (17) et des rondelles élastiques bombées pour M8 (76).

1. Diriger I’extrémité inférieure du tube support de guidon (11) vers le
cadre de base (23). Fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de
I‘ordinateur ensemble (22) et (2), dépassant du cadre de base (23) et du
tube support de guidon (11).

2. Assembler les deux extrémités des cables de transmission (20) et (21)
conformément au schéma suivant figurant ci-dessous (A1-A4).

(Attention! Il est recommandé de positionner le réglage de la résistance au
niveau le plus élevé avant de commencer le montage étant donné, qu’a ce
moment, le cable de transmission dépassera au mieux de la gaine. Il est
possible de modifier la zone de résistance du pédalier de I'appareil réglée
en usine au niveau des cables de transmission, au cas ou celle-ci semblerait
étre ultérieurement plus lourde ou plus Iégere aprés une certaine période
d‘entrainement. A cet effet, dévisser I’écrou figurant.

3. Ensuite, enfoncer le tube porte guidon (11) sur le cadre de base (23).
(Attention ! Faire attention a ne pas écraser les cables en raccordant les
tubes.)

4. Placer une rondelle élastique bombée (76) ainsi qu‘une rondelle (17) sur
chacune des vis a téte ronde a six pans creux (18). Introduire les vis a téte
ronde a six pans creux (18) a travers les trous de forage du tube support
de guidon (11), visser dans les trous taraudés du cadre de base (23) et
serrer a bloc.
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Etape n° 3:
Montage du chariot de selle (28) et de selle (17) sur le tube de selle
(30).

1. Placez la selle (24) avec le logement de selle sur le chariot de selle (25)
et serrez-le a bloc dans I'inclinaison souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (25) dans le logement, au niveau du tube support
de selle (30) et fixez-le en position horizontale a I'aide de la vis poignée-étoile
(29) et de la rondelle (28).

Etape n° 4:
Montage de tube de selle (30) sur le cadre de base (23).

1. Insérez le tube de la selle (30) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (23), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
fermeture a vis a clé (32) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (32), il suffit simplement de la tourner,
ce qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le dispositif d’arrét
de la hauteur et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la fermeture rapide
(32) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant fixement).
Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas, lors du réglage
de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la plus haute, qui est
marquée en couleur.

Etape 5:
Montage du guidon (14) et de 'ordinateur (1) sur le support de guidon
(11).

1. Diriger le guidon (14) vers le tube support de guidon (11) en veillant a ce
que les gabarits des trous du guidon concordent avec ceux du tube support
de guidon. Placer une rondelle élastique bombée (76) sur chacune des vis a
téte bombée et collet carré (9).

Introduire les vis (9) a travers les trous de forage du guidon (14), visser dans
les trous taraudés du tube porte guidon (11) et serrer a bloc.

2. Poser le revétement (5) sur le guidon (14).

3. Sortez I'ordinateur (1) fourni de son emballage et installez les piles (Type
“AAA“ piles rondes - 1,5V) et faites attention a la polarité correcte a I'arriere
de I'ordinateur (1). (Des batteries pour |‘ordinateur ne sont pas jointes dans le
volume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)
Branchez le connecteur du faisceau de cables (2) du calculateur qui dépasse
du tube de support du guidon (11) dans la prise qui se trouve au dos du
ordinateur (1).

4. Monter I'ordinateur (1) au tube de support (11) avec le vis (84) et rondelle
(49). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

5. Dans le port correspondant de I’ordinateur (1), enfichez le connecteur du
faisceau de pouls (16) qui dépasse de I'unité a guidon (14).
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Etape n° 6:
Montage de la pédale droite (74R) et de la pédale gauche (74L) sur la
manivelle de pédalier (54).

1. La pédale droite est marquée avec un ,,R“ et la pédale gauche est marquée
avec un ,L“.

2, Visser la pédale droite (74R) dans le trou taraudé situé sur la partie latérale
droite de la manivelle de pédalier (54) et serrer a bloc. (Attention ! La direction
de visée est a droite et a gauche lorsque I'on se trouve sur I'appareil et que
I’on s’entraine. En outre, le filet de la pédale droite doit étre vissé dans le sens
des aiguilles d’une montre dans le trou taraudé de la manivelle de pédalier.)
3. Visser la pédale gauche (74L) dans le trou taraudé situé sur la partie
latérale gauche de la manivelle de pédalier (54) et serrer a bloc.

(Attention ! le filet de la pédale gauche doit étre vissé dans le sens inverse des
aiguilles d’une montre dans le trou taraudé de la manivelle de pédalier.)

4. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite sur les pédales
qui leur correspondent.

Etape n°7:
Contrdle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correctement
et fonctionnent.

Le montage est maintenant terminé.

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

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement
pour effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de
rechange.
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Mode d’emploi de Pordinateur 1102

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I’'entrainement est affichée dans une fenétre.

Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés dés
le commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont
sauvegardées a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I’'on appuye briévement sur la
touche F ou que I’'on commence tout simplement I’entrainement.
L’ordinateur commence a saisir I'ensemble des valeurs et a les afficher.
Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement.
L’ordinateur arréte ’ensemble des mesures et sauvegarde les dernieres
valeurs obtenues. Les derniéres valeurs obtenues dans les fonctions
ZEIT, KALORIEN, KM total et KM sont sauvegardées et peuvent étre
réutilisées pour redémarrer I’entrainement.

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

Attention :

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

Affichages :

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

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. La touche « E » permet de fixer préalablement une valeur
déterminée. Si une valeur déterminée est fixée préalablement, le temps
qu’il reste a parcourir est affiché. 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 99,59 minutes.)
2. Affichage ,,SPEED“ (affichage des km/h) :

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilométres par heure. La touche

« E » ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée. Cette
fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

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

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

4, Affichage ,,DIST* (affichage des km) :

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. La touche

« E » permet de fixer préalablement une valeur déterminée. Si un
parcours déterminé est fixé préalablement, la distance qu’il reste a
parcourir est affichée. Si la valeur fixée est atteinte, un signal acoustique
I'indique.

Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 999 km)

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

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. La touche

« E » ne permet pas de fixer préalablement une valeur déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues
jusqu’a présent. (Les Affichages limité au maximum a 90- 220 battements
par minute)

6. Affichage ,,ODO* (affichage du nombre total de kilométres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour
I’ensemble des unités d’entrainement ainsi que celui de 'unité actuelle
d’entrainement. Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur
déterminée. Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs
obtenues jusqu’a présent. (Affichage limité au maximum a 9999 km)

7. Fonction ,,SCAN“:

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

1. Touche ,E*:

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 lequel peut
étre ré interrompu en appuyant de nouveau. Deés le début de
I’entrainement, le comptage s’effectue en arriére en partant de ces
valeurs fixées.

2. Touche,,F*:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la
fonction en question permettant d’effectuer des entrées a I'aide de la
touche ,E“. Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel
indique la fonction sélectionnée. En appuyant plus longuement sur cette
touche (pendant environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité
des valeurs atteintes jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont
remises a zéro.(non KM-totale)

3. Touche ,,L“= effacement:

En appuyant brievement sur cette touche, la valeur sélectionnée a I'aide
de la touche ,E“ est remise a zéro.




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentis-
sement». La température du corps et I’'absorption d’oxygene doivent aug-
menter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L’entrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant commen-
cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70%
et 85% de son maximum.

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH

[1i]

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

17. Verpakkingsmaterialen, lege batterijen, delen van het produkt die in het
kader van de milieu wetgeving niet in het huisvuil terecht mogen komen.
Deze uitsluitend in de daarvoor bestemde containers storten of breng ze
naar de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

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

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

20. Dit toestel werd conform de EN 957 -1/-5 ,H, C* gekeurd en gecertifi-
ceerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 120
kg bepaald.



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AB 1 best.nr. 1102

Technische specificatie:

Stand: 01. 06. 2009

Magnetisch remsysteem

ca. 8kg vlieg wielmassa
8-fasige weerstandsschakeling
handpolsslag meting

Touch screen computer met gelijktijdige aanduiding van:
Tijd, afstand, totale afstand, snelheid,ca. calorieverbruik,

polsslag meting en scan

Instelling van grenswaarden, zoals tijd, afstand,

ca. calorieverbruik en polsslag bovengrens
belastbaar met een lichaamsgewicht tot max. 120 kg
afmetingen: ca. L 80 x B 52 x H 147 cm

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Afbeeldings-

© ® N o o A W N = 3

W W W W N DNDNDNDDNDNDDNDNDDNDDN = = =2 o o o o o
W N = O © 0N O G & WN - O O© 0N O OGO » N = O

34L

34R
35
36
37
38
39
40
41
42

Beschrijving

Computer
Verbindingskabel voor Steunbuis
Schroef

Schroef

Stuur Bekleiding

Schroef

Onderlegplaatje gebogen
Rubberen ring

Schroef

Rubberen ring

Steunbuis

Ronde stop

Overtrek handgreep
Stuur

Polsunit

Polskabel
Onderlegplaatje gebogen
Schroef
Weerstandsinstelling
Schroef

Bowdenkabel
Sensorkabel

Basisframe

Zadel

Zadelglijder

Vierkante stop
Zadelglijderschroef
Onderlegplaatje
Stergreepmoer
Zadelsteunbuis

Glijder

Snelslot

Voetbuis voor
Eindkappen met transportrol Links
Eindkappen met transportrol Rechts
Sluitschroef

Voetbuis achteren

Ronde kappen met hoogtecompensatie
Dopmoer

Asmoer

Moer

Afstandsstuk
Afstandsstuk

Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
mm stuks afbeeldingsnr.
1 11 36-9913103-BT
1 1+22 36-9613207-BT
M5x55 1 19 39-10450-VC
3x20 2 15 39-10187
1 7 36-9110-13-BT
4,2x18 1 22 36-9111-38-BT
5//20 1 3 39-10111-VC
1 23 36-1102-05-BT
M8x30 2 14 39-9906
1 23 36-1102-06-BT
1 23 33-1102-01-SI
2 14 39-9847
2 14 36-9613206-BT
1 10 33-1102-02-SI
1 14 36-9613204-BT
1 1+15 36-9613205-BT
20x8,2x1,5T 6 18+75 39-9864-VC
M8x15 4 11 39-9886-CR
1 11 36-9613211-BT
M5x60 1 59 39-10406
1 20+59 36-9613215-BT
1 2 36-9613216-BT
1 33-9913107-SI
1 25 36-9913106-BT
1 30 33-9913103-SI
2 25 39-9954
1 25 36-9913107-BT
920x310.2x1.5T 1 29 39-10207
M10 1 27 36-9814-14-BT
1 23 33-9913104-SI
1 23 36-9913108-BT
M14 1 23 36-9613220-BT
1 23 33-9913105-SI
1 33 36-9913109-BT
1 33 36-1102-07-BT
2 33 39-9953
1 23 33-9913106-SI
2 36 36-9913110-BT
M8 4 35+75 39-9900-VC
M10x1.0 2 45 39-9804
M10x1.0x5L 2 45 39-9820
914x1.5Tx11L 2 45 36-9613227-BT
15x1,5x6L 1 45 36-9913111-BT
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Abbildungs-
Nr.
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L
67R
68
69
70
71
72
73
74L
74R
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

Bezeichnung

Kogellager
Vliiegwiel
Vliegwielas
Riemwiel
Vrijloopveer
Sluitring
Onderlegplaatje
Schroef

Veerring

Magnet
Pedaalaandrijfschijf
Pedal
Onderlegplaatje
Flakke riem
Onderlegplatje
Stergreepschroef
Magneetbeugel
Veer

Spanbeugel

Veer

Schroef
Onderlegplatje
Zelfborgende moer
Spanrol

Bekleiding links
Bekleiding rechts
Schroef

Schroef

Rubberen ring
Onderlegplaatje
Kogellagerafdekking |
Kogellager

Pedaal Links
Pedaal Rechts
Sluitschroef
Veerring
Kugellageropname
Kogellagerafdekking Il
Onderlegplatje
Moer

Moer

Montage-en bedieningshandleiding
Gereedschapsset
Schroef

Abmessung
mm
6000zz
3240

c12
5//10
M6x15

voor M6

2240

10//14
390J
6//13
12x50

18x2x81L
M8x25L
D20x38.2x1.2T
M8

M5x20
M4x20

23//38
M23
30/45

M8x73
voor M8
M22
22//35

M22
M5

M5x10
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Montiert an
Abbildungs Nr.
44
45
44
44
44
58
84
55+58
55+58
53
54
49
45
46+53
58
59
58
59
23
23+61
61
63
63
61
23+67R
23+67L
67
67
67
54
54
77
71L
71R
36
9+18+35+75
23
54
54
54
20

ET-Nummer

39-9998
36-9913112-BT
36-9913113-BT
36-9913114-BT
36-9110-22-BT
36-9111-39-BT
39-10111-SW
39-9911
39-9865-SW
36-9613222-BT
36-1102-08-BT
33-1102-03-SI
39-10013-VC
36-9913116-BT
39-10013-VC
36-9913128-BT
36-9913118-BT
36-9913119-BT
33-9613208-SI
36-9613234-BT
39-10455
39-10018-CR
39-9918-CR
36-9211-28-BT
36-1102-01-BT
36-1102-02-BT
39-10190
39-10187
36-1102-04-BT
36-9713-07-BT
36-9713-06-BT
36-9840-15-BT
36-9913120-BT
36-9913121-BT
39-10093-CR
39-9864-VC
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9111-38-BT
36-9713-05-BT
39-10012
36-1102-09-BT
36-9913127-BT
39-9907



Montagehandleiding

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

Stap 1:
Montage van de voorste voetbuis (33) en de achterste voetbuis (36)
op het frame (23) door middel van de sluitschroeven (35+75), de
onderlegplaatjes (17+64), de veerringen voor M8 (76) en de dopmoeren
M8 (38).

1. De schroeven (35) en telkens twee flakke onderlegplaatjes (64), veerringen
(76) en moeren (38) binnen handbereik naast het voorste deel van het frame
(23) leggen.

2. De schroeven (75) en telkens twee gebogene onderlegplaatjes (17),
veerringen (76) en moeren (38) binnen handbereik naast het achterste deel
van het frame (23) leggen.

3. De voetbuizen (33) + (36) in de opnamestukken op het frame (23) leggen en
zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestukken en van de voetbuizen
(33) + (36) overeenstemmen.

4. Een bout (35+75) door elk boorgat steken.

5. De uiteinden van de bouten (35+75) voorzien van een tussenring (17,64),
een veerring (76) en vastschroeven met een moer (38).

(Let op! Op een willekeurig moment kunnen oneffenheden in de vloer, waarop
het toestel voor het trainen wordt geplaatst, door het verdraaien van de
excentrische doppen (37) worden gecompenseerd).

Stap 2:

Verbinding van de computerkabels incl. sensor (22) met de computerkabel
(2), verbinding van de Bowdenkabel van de weerstandsinstelling (20)
met de Bowdenkabel (21) en montage van de stuurbuis (11) op het
basisframe (23) met behulp van de inbusbouten (18), de tussenringen
(17) en de veerringen voor M8 (76).

1. Het onderste uiteinde van de stuurbuis (11) naar het basisframe (23)
leiden. De uiteinden van de beide computerkabels (2) en (22) die uit (23) en
(11) steken verbinden.

2. De beide uiteinden van Bowdenkabels (20) en (21) zoals in onderstaande
afbeelding monteren (A1+A4).

(Let op! Het is aan te bevelen bij deze montage de weerstandsinstelling op
de hoogste stand in te stellen, omdat dan de Bowdenkabel zo ver mogelijk
uit de ommanteling steekt).

Wanneer het vanuit de fabriek ingestelde trapweerstandsbereik van het
apparaat na enige trainingstijd te zwaar of te licht blijkt te zijn, kan deze
met behulp van de Bowdenkabel (21) worden gewijzigd. Daarvoor moet u
op de Bowdenkabel (21) moer losdraaien, het schroefdraadgat draaien en
in de nieuwe positie met moer weer vastdraaien. Daarbij geldt: Hoe verder
in het bereik van de U-haak wordt gedraaid, des te groter de weerstand
wordt en omgekeerd.)

3. Vervolgens de stuursteunbuis (11) op het basisframe (23) spelden.
(Opgelet! Let erop dat bij de montage van de buizen de kabelen
Bowdenkabelverbindingen niet gekneld worden.

4. De bouten (18) allemaal voorzien van een veerring (76) en een tussenring
(17). De bouten door de gaten in de stuurbuis steken, in de schroefdraadgaten
van het basisframe (23) draaien tot ze stevig vastzitten.
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Stap 3:
Montage van de zadelglijder (25) en van de zadel (24).

1. Bevestigd u het zadel (24) met de zadelhouder op de zadelglijder (25) en
schroeft u deze in de gewenste positie vast.

2. Legt de zadelgeleider (25) in de houder aan het zadelbuizen frame (30) en
bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de Stergreepmoer
(29) en de ringen (28).

Stap 4:

Montage van de zadelsteunbuis (30) aan het frame (23).

1. Plaats de zadelbuis (30) in de bijbehorende buis van het onderstel
(23). Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met sinelslot
(32) te plaatsen en vast te draaien. (de snelsluiting (32) moet losgemaakt
worden door deze een beetje te draaien, en daarna kan getrokken
worden om de hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte van het
zadel te verstellen. Na de gewenste instelling de snelsluiting (32)
opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet erop worden gelet
dat de zadelbuis bij het instellen van de gewenste positie niet verder

uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste instelpositie, die

met een kleur is gemarkeerd.

Stap 5:
Montage van de stuur (14) en de computer (1) aan het stuurbuis (11).

1. De stuurinrichting (14) naar de hiervoor voorziene steunbuis (14) leiden
en zodanig uitlijnen dat de gaten van de stuurinrichting en van de steunbuis
van de stuurinrichting overeenstemmen.

De bouten (9) allemaal voorzien van een veerring (76) en door de gaten in
de stuurbuis steken, in de schroefdraadgaten van het stuursteunbuis (11)
draaien tot ze stevig vastzitten.

2. Schuif de afdekking (5) op het stuur (14).

3. Neem de bijgeleverde computer (1) uit de verpakking en plaats de
Batterijen, (Type ,AAA“ penlite - 1,5 V) let darbij op de goede polen, in
het batterijvak aan de achterzijde van de computer (1). (Batterijen voor de
computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de handel.) Steek de
stekker van de computerkabel (2), die aan de bovenzijde uit de stuurbuis
(11) steekt, in de bus aan de achterzijde van de computer (1).

4. Legg de computer (1) op de computerhouder aan het steunbus (11) and
schroef met de schroef (84) en tussenringe (49) vast, zonder de kabel daarbij
de beschadigen.

5. De stekker van de kabelleiding (16) die uit de stuureenheid (14) steekt
moet in de desbetreffende bus van de computer (1) gestoken worden.
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Stap 6:
Montage van de rechter trapper (74R) en de linker trapper (74L) op de
pedaalkruk (54).

1. De trappers worden met ,R“ voor rechts en ,,L“ voor links aangeduid.
2. De rechter trapper (74R) in het schroefdraadgat op de rechterzijde van
de pedaalkruk (54) draaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Rechts en links is vanuit de kijkrichting gezien, wanneer men op
het apparaat staat en traint. Bovendien moet erop worden gelet, dat het
draadeind van de rechter trapper in wijzerrichting in het schroefdraadgat
van de pedaalkruk is gedraaid.)

3. De linker trapper (74L) in het schroefdraadgat op de linkerzijde van de
pedaalkruk (54) draaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Het schroefdraadgat van de linker trapper moet tegen de wijzerrichting
in in het schroefdraadgat van de pedaalkruk worden gedraaid.)

4. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts aan de
desbetreffende pedaal.

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.
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Computerhandleiding voor 1102

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort.
Elke trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven.

Vanaf het begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele
snelheid, het verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de
actuele hartslag weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd
en vastgehouden.

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

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN, KM total 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 uitgeschakeld. Alle tot dan toe bereikte waarden worden
opgeslagen en wanneer de training wordt hervat worden ze opnieuw
weergegeven (niet KM-Total).

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.

Weergave:

1. ,TIME“-tijd-weergave:

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

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

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. ,,SPEED“-Km/h-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Een
bepaalde waarde kan niet worden ingesteld met behulp van de

LE“ -toets. Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet
opgeslagen.

(De maximale snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,,CAL“-weergave:

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

(De maximale waarde bedraagt 999 calorieén)

4. ,DIST“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.

Een bepaalde waarde kan worden ingesteld met behulp van de ,E“
-toets. Wanneer een bepaalde afstand is ingesteld wordt de nog
resterende afstand weergegeven. Wanneer de ingestelde waarde wordt
bereikt, wordt dat door een akoestisch signaal weergegeven.

De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.

(De maximale afstand bedraagt 999 km/h)

5. ,,PULSE“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een waarde in te voeren met de ,,E” -toets.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.
(Maximaal kan 90-220 slagen per minuut worden weergegeven)

6. ,,O0DO“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. Het is niet
mogelijk om vooraf een bepaalde waarde in te voeren.

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch
opgeslagen. (De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

7. ,,SCAN“-functie :

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

1. ,E“-toets

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

Door deze toets langer ingedrukt te houden verspringen de waarden
sneller, deze functie kan worden gestopt door de toets nogmaals in te
drukken. Bij het begin van de work-out wordt dan vanaf de ingestelde
waarde teruggeteld naar nul.

2. ,F“-toets:

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

Door de toets lang in te drukken (ca. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist. Alle weergegeven waarden worden daarbij teruggezet op
nul.

3. ,L“=Uitschakelen (Loschen):

Door deze toets kort in te drukken kan de geselecteerde waarde met de
»F“-toets op nul worden gezet.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

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

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door een
“cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang
stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken of
algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder
www.christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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0O630p coaep>xaHuA

1. BaxHble pekomeHgaummn n yKasaHuAa

no 6e3onacHoCTn ctp. 36
2. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanen ctp. 3 - 4
3. Cneuudvkauma ctp. 37 - 38
4. PykoBOACTBO Mo c60pKe € OTAENMbHbIMU

UNNOCTPaLMAMN cTp. 39 - 41
5. PyKOBOACTBO MO UCMOMb30BaHWIO KOMMbIOTEPA cTp. 42
6. PyKoBOACTBO MO TPEHNPOBKaM cTp. 43

YBa)kaemble NoKynaTenbH1Lbl 1 nokynarenw!

MosppaBnaem Bac ¢ NOKyNKov TPEHMPOBOYHOIO CHapAAa ANA AOMaLIHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xenaem Bam cambix MPUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepyiTe, noxanymncra, ykasaHvAM 1 UHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoACcTBa
MO MOHTaXy M dKCMyaTauum.

Ecnn y Bac BO3HVKHYT kakue-Hubyab BOMpoCkl, TO Bbl moxeTe B noboe
BpemA 6e3 cTeCHeHna obpallaTbCcA K HaMm.

C yBaxkenuem, Baw KpuctonawT LUnopTt Mv6X

Ba)kHble pekomeHAaunn 1 yKasaHuA
no 6e3onacHoOCTH

Haww n3penva npuHumMnuansHo noaBepraTCA UCTMbITAaHNAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBEYalOT aKTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY
cTtaHpapTy 6esonacHocTu. OgHako aTOT hakT He ocBoboxaaeT OT
06A3aHHOCTY CTpoOro cobntogaTb NPUMBEAEHHbIE HUXE MPUHLUMMNANbHbIE
yKasaHus.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOMN
WHCTPYKLMEWN N UCMONb30BaTh TOMIbKO T€ OTHOCALUMECA K TPeHaxkepy
AeTanu, KoTopble NPUNOoXeHbl A1A MOHTaXa TpeHaxkepa 1 ykasaHbl B
cneundvkaum. lNMepen NpoBeaeHNeM MOHTaXa NPOBEPUTL KOMMIEKTHOCTb
NoCTaBKM Ha OCHOBaHUW HaK1aAHON M KOMMIIEKTHOCTb

COOEPXXUMOTO KAPTOHHOM KOPOOKM-YNaKOBKM Ha OCHOBaHUM crieumdnkaumm,
NPUBEOEHHOW B PyKOBOACTBE MO MOHTaXy M 3KCnyaTauum.

2. MNepen nepBbIM MCMONb30BaHWEM W Yepe3 perynApHble UHTepBarbl
BpPEMeHM NpoBePATb MPOYHOCTb NOCaAKM BCEX BUHTOB, raeK 1 NMPOYmX
CcOoeavHEeHWN ¢ TeM, 4YTOObl 06ecnednTb HaAAEeXHOEe IKCnyaTaumoHHoe
COCTOfAHME TpeHaxepa.

3. PasamecTuTb TpeHaxep B CYXOM, POBHOM MECTe 1 NpeaoXpaHnTb ero oT
Brarn u cbipoct. CKOMMNeHCMpoBaTh HEPOBHOCTU Mosa 3a cHeT
COOTBETCTBYIOLMX Mep, OCYLLECTBNIAEMbIX Ha MOMy, U NPeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, CTUPYEMbIX AeTanein TpeHaxepa, ecii OHU eCcTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMoUMTb KOHTaKT C Baroii 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnu cnepyeT 3aluMTUTb MeCTO pa3MeLLeHna TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH
OT NMPOAaBNUBAHWA, 3arpA3HEHUA U TOMY MOAOGHOrO, MOASIOXKUTL MOA
TpeHaxkep NoAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO MPOKNaAKy (Hanpumep, PeavHOBbIN
KOBPVK, AEPEBAHHYIO NAUTY UMK T. .).

5. MNepen TPeHUPOBKOW YAaNUTb BCE NPeAMETbI B paamnyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA O4YNCTKM TpeHaxkepa Henb3A NoSib30BaTbCA arpeCcCUBHbIMM
OYUCTHBLIMW CPeACcTBaMu, a ANA MOHTaXa W BO3MOXHOIO PeMOHTa
MCMonb30BaTb TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WU NOAXOAALLMNA
COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT.

YpannTb ¢ TpeHaxepa crefbl noTa cpasy Xe Nnocne OKOHYaH!A TPEHUPOBKMU.

7. HekBanuduumpoBaHHas 1 Ype3mepHaa TPEHNPOBKA MOXET NMPUYMHUTL
Bpea 340p0oBbio. [103TOMy nepes TeM, Kak NpUCTynaTh K LieneHanpaBfieHHO
TPEHMPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLMM Bpadvom. OH
MOXET OnpefenuTb, KakuM MakcumalnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTb TPEHMPOBKM M T. 4.) paspellaeTcA noaseprarbee,
W faTb TOYHYIO MHOpMauuio O NPaBUNIbHOM MOMOXEHWUU Tena BO
BpeMA TPEHUPOBKM, O LEeNAX TPEHMPOBKM M O NuTaHuu. 3anpellaeTca
TPEeHUpoBaTbCA Nnocrie 06WIbLHOW eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxxepe TOMbKO Toraa, Korga oH paboTtaer
6e3ynpeyHo. [nA BO3MOXHOrO PEMOHTa MCMOJb30BaTb TOMbKO
opurnHasbHble 3anacHble 4acTu.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUiibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., YYUTbLIBATL MOMEHEHHYH0 MAKCUMasIbHYHO MO3ULIMIO
HacTPOIKM 1 0BecneumBaTh HaANeXaLlyto (huKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOXKEHUA.

10. Ecnim B pyKOBOACTBE He yKas3aHO MHOM0 TO TPEHaXepoM MOXeT
NOSb30BATLCA TOMBKO OAVH YETIOBEK.
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11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO OAexay u 0byBb, KOTOpble
noaxoAAaT AfA 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKY Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OOIMKHa Takou, YTOobbl Mo CBOE hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbcA BO BpeMA TpeHupoBku. CrneayeT noabupartb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TPeHaxepy, obecnevmBaeT yCTOMYNBOCTb A1A
HOT 1 UMEET HECKOSb3ALLYIO MOAOLLBY.

12. Ec/in BO3HVKHYT rofloBOKpPY>KeHUe, TOWHOTa, 6onv B rpyav v apyrue
aHomalbHble CMMNTOMbI, MPepBaTb TPEHWPOBKY U 06paTuUTbCcA K
COOTBETCTBYOLLEMY Bpayy.

13. CnenyeT npuHUMNWANbHO y4ecTb, YTO CMOPTMBHbIE CHApALbl - He
UTPYLLKY.

MoaTomy ux paspeliaeTca WUCMONMb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4YeHWeM ¥ fiMuaMu, KOTOpble pacrnonaratT COOTBETCTBYIOL e
VHCboOpMaLMen U KOTopble NMPOLLSN COOTBETCTBYIOLWMIA UHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak AeTu, MHBanuAbl U MoAN C YBeYbAMMK criegyeT
Monb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TONbKO B MPUCYTCTBUM ELLIe OQHOTO HYENOBEKa,
KOTOpPbIA MOXeT oka3aTb MOMOLb U AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHUA.
MckntiounTb BO3MOXXHOCTb UCMONb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPVHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. Cneautb 3a Tem, 4ToBbl TPEHMpYIoLLMeca 1 Apyrue nuua HUKoraa He
nonagany Kakumu-nu6o H4acTAMM CBOEro Tenla B 30HY eLle ABUXYLIMXCA
feTanei unu 4Tobbl OHYM He HAXOAMTUCH TaM.

16.§ B KoHLe cpoka cny>6bl 3TOT NPOAYKT HEe JOMKEH ObITb yTUNN3NPOBaH
B IOMaLLHNE OTXOfbl, @ AOKEH ObITb OTAaH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
NCMONb30BaAHHbIX 3NIEKTPUYECKMX U 3NEKTPOHHbIX npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUMW MO dKchnyaTaumm mnm
Ha yrnakoBKe.

Bce maTepuansl MOryT 6bITb CHOBA UCMOMNb30BaHbI COMMACcHO MapKUPOBKeE.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHWK, BTOPUYHOW nepepaboTke unu apyrux
hopmax BTOPMYHOIO MCMOMb30BaHWA CTapbix Npubopos Bel BHOCKTE cBOM
BKNaA B 3alUMTy OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHaNbHOM ynpasneHun agpec bnusnexaliero
CHOPHOro NyHKTa yTUAN3aLmnK.

17. YuntbiBaA TpeboBaHWA 3KONOrun, He yaandaTb YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble baTapeiikv 1 aetanu TpeHaxkepa BMecTe C 6bITOBbIMU
oTxoAamu, a KnacTb UX B MpedyCMOTPEHHbIe ANIA 3TOr0 KOHTENHepbI-
CHOPHMKM UMK CAaBAaTb UX B COOTBETCTBYIOLLME MyHKTbI cHopa yTUNbCbIPbA.

18. OT10T TpeHaxep npeacTaBnAeT coboO CNOPTUBHBLIA CHapAL,
[LEeNCcTBYOLWMIA B 3aBUCUMOCTU OT CKOPOCTMU, T. €. €r0 MOLLHOCTb BO3pacTaeT
no Mepe yBEeNMYeHUs 4acToTbl BpaLEeHNA 1 Ha0bopOT.

19. Tpenaxep obopynoBaH NnaBHbIM PErynATOPOM CONPOTUBNEHUA,
obecneymBatoLLM YMEHbLIEHUE UMK, COOTB., YBEIMYEHNE TOPMO3HOro
COMPOTVBNEHUA, @ TEeM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMA TPeHWUPOBKU. MMpu
3TOM BpaLlleHVe PerynnpoBOYHON FONOBKM PerynsaTopa ConpoTUBEHNA
B HanpaBsfeHWN 3HaKa MUHyca NPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOMO
COMPOTUBIEHWA, @ TEM CambIM U Harpy3K1 BO BpeMA TPEHUPOBKM. BpalleHne
PerynnMpoBOYHOW FONIOBKN PErynATopa CONPOTUBEHWA B HanpasrieHun
3HaKa nnoca nNprBoAMT K YBEIMHEHWIO TOPMO3HOTO CONPOTUBIIEHUA, @ TEM

caMbIM W Harpy3ku BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

20. TpeHaxep npowen UchblTaHUA U cepTUUKaumio cornacHo Hopme
EN 957 -1/-5 ,H, C% JonycTumasa makcumarnbHaa Harpy3ka (= Bec Tena)
ycTaHoBreHa B 120 Kr.



Cneuundumkaumsa - CnMcokK 3anacHbIX YacTemn
AB 1 Ne 3akasza 1102

CHAB ynakoBKY, MPOBepbTEe MO CMUCKY, BCe N AeTanim Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAake, TO MOXHO HauMHaTb c6opKy. Ecnu kakoii-

TexHUuYecKue XxapakTepucTUKm Mo cocTosiHMio Ha 01.04.2011 HMGyab arperat He B MOPAAKE UMK OTCYTCTBYET, obpaljanTech K
HaMm:
* UHHepuMOHHaA Mmacca 8 kr .
» MarHUTHas CMCTMa HarpyXeHus Top-Sports Gilles GmbH
* 8 ypoBHeI Harpysku Friedrichstr. 55
* U3mepeHue nynbca gaTyMukamy Ha pyKoATKax 42551 Velbert
* BepTUKanbHoe perynupoBaHue ceana Telefon: +49 (0) 2051 -60670
* Perynuposka yrna Hakrnoxa ceana Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
: E:ﬁ:ﬁnSc?rL:':iol;o;::lth:nov.:(:oBpeMeHHoﬁ MHOUKauuen e-mail in.fo@Christopeit-sport.com
cnenyloLWmMx napameTpoB: BPeMsi, CKOPOCTb, AUCTaHUUSA, obLwas www.christopeit-sport.com
[UCcTaHuMA, Npubn. pacxopn kanopui, nynsc u SCAN
* Bo3aMOXHOCTb 3ajaBaTb COGCTBEHHbIE NapaMeTpbl: BpeMms,
[UCTaHUUA, NpMbN. pacxon Kanopui u BepxHen rpaHuubl nynbca.
U3BelleHne o npeBbIWEHUN 3afaHHbIX NapamMeTpoB
MakcumanbHbIN Bec nonb3oBaTens: 120 kr
Fa6apuTHbie pa3mepsbl: npubn. [ 80 x LU 52 x B 147 cm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl B MM Kon-Bo MoHTupyeTtcs Ha Ne ET-Ne
KapTUHKKN WITYK
1 Komnsiotep 1 1 36-9913103-BT
2 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 1+22 36-9613207-BT
3 Bont M5x55 1 19 39-10450-VC
4 BonT c KpecToobpasHbIM WNULemM 3x20 2 15 39-10187
5 MepeaHM KOXyX 1 7 36-9110-13-BT
6 BonT c kpecToo6pasHbIM WNuLem 4,2x18 1 22 36-9111-38-BT
7 MHyTaa nogknagHas wanba 51120 1 3 39-10111-VC
8 Pe3nHoBas BcTaBka 1 23 36-1102-05-BT
9 Bont M8x30 2 14 39-9906
10 Pe3nHoBas BcTaBka 1 23 36-1102-06-BT
1" Onopas Tpy6a pyns 1 23 33-1102-01-SI
12 KoHueBble 3arnyLku 2 14 39-9847
13 O6onouka pyns 2 14 36-9613206-BT
14 Pynb 1 10 33-1102-02-SI
15 [aTymk namepeHus nynnca 1 14 36-9613204-BT
16 Ka6enb nynbca 1 1+15 36-9613205-BT
17 FHyTas nopknapHas wanba 20x8,2x1,5T 6 18+75 39-9864-VC
18 BonT ¢ nonyKpyrnon wecTurpaHHou rofioBKow M8x15 4 1 39-9886-CR
19 PerynupoBka conpoTuBneHus 1 1" 36-9613211-BT
20 Bont M5x60 1 59 39-10406
21 Tara 1 20+59 36-9613215-BT
22 KaGenb gaTtuyuka 1 2 36-9613216-BT
23 OcHoBHasi pama 1 33-9913107-SI
24 Ceano 1 25 36-9913106-BT
25 Mon3yH ceana 1 30 33-9913103-SI
26 YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka 2 25 39-9954
27 KpenneHue nosyHa cegna 1 25 36-9913107-BT
28 MoaknagHas wan6a D20xP10.2x1.5T 1 29 39-10207
29 'pubkoBasi ramka M10 1 27 36-9814-14-BT
30 OnopHas Tpy6a ceana 1 23 33-9913104-SI
31 lNMnacTmaccoBbI NON3yH 1 23 36-9913108-BT
32 BbicTpoaencTByOWMUIA 3aTBOP M14 1 23 36-9613220-BT
33 Tpy6a HOXKM Bnepeau 1 23 33-9913105-SI
34L HakoHeYHUKM ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHLIMU
ponukamm cnesa 1 33 36-9913109-BT
34R HakoHe4YHMKM ¢ TPaHCMOPTUPOBOYHLIMU
ponukamm cnpasa 1 33 36-1102-07-BT
35 KpenexHbin 6ont 2 33 39-9953
36 Tpy6a HOXKM c3aam 1 23 33-9913106-SI
37 HakoHe4HMK 3KCLieHTpUKa 2 36 36-9913110-BT
38 KonnaukoBas raika M8 4 35+75 39-9900-VC
39 OceBas raika M10x1.0 2 45 39-9804
40 lanka M10x1.0x5L 2 45 39-9820
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Ne
KapTUHKKN
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67L
67R
68
69
70
71
72
73
74L
74R
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84

HaunmeHoBaHue

lMpomexyToyHoe Teno
MpomexyToyHoe Teno
MoawunHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa

Koneco cBo6oaHoro xona
Mpy>xuHa cBo6oaHoro xona
CTonopHoe KonbLo
MopaknagHas wanba

BonTt

MpyXuHsiLlee KONbLO
Maruur

MpuBoaHOM WKNB

watyHa

MoaknagHas wanba
Mnockui pemeHb
MoaknagHas wanba
MpomexyToyHoe Teno
XomyT marHuTa

MpyxuHa

HarsixHomn xomyT

MpyxuHa

BonTt

MoaknagHas wanba
CaMOKOHTpsiLasics ranka
HaTsxxkHow ponuk

O6wuBKa cnesa

O6wuBKa cnpaBa

BonTt

BonT c kpecToo6pasHbIM WnuLemM
Pe3nHoBas BcTaBka
MopknagHas wanba
MoAwnnNHUKOBbIN BKNaabiw 1
MoawnnHKK

Mepanb cneBa

Mepanb cnpaBa
KpenexHbin 6ont
MpyxuHsLwee KonbLO
KpenneHue wapukonoawmnHmka
MoAwnMNHUKOBLIN BKNaabiw 2
MoaknagHas wanba

lanka

lanka

WHCTPYKLMA NO MOHTaxXy
Ha6op uHcTpymeHTOB

BonT ¢ KpecToobpasHbIM WnLemM

Pa3mepbl B MM

®14x1.5Tx11L
15x1,5x6L
6000zz
240

Cc12
5/110
M6x15
ana M6

240

10/14
390J
6//13

12x50

18x2x81L
M8x25L
220x38.2x1.2T
M8

M5x20
M4x20

23/138
M23
30/45

M8x73
ana M8

M22
22/135

M22
M5

M5x10
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MoHTupyeTtcsa Ha Ne

45
45
44
45
44
44
44
58
84
55+58
55+58
53
54
49
45
46+53
58
59
58
59
23
23+61
61
63
63
61
23+67R
23+67L
67
67
67
54
54
77
71L
71R
36
9+18+35+75
23
54
54
54
20

ET-Ne

36-9613227-BT
36-9913111-BT
39-9998
36-9913112-BT
36-9913113-BT
36-9913114-BT
36-9110-22-BT
36-9111-39-BT
39-10111-SW
39-9911
39-9865-SW
36-9613222-BT
36-1102-08-BT
33-1102-03-SI
39-10013-VC
36-9913116-BT
39-10013-VC
36-9913128-BT
36-9913118-BT
36-9913119-BT
33-9613208-SI
36-9613234-BT
39-10455
39-10018-CR
39-9918-CR
36-9211-28-BT
36-1102-01-BT
36-1102-02-BT
39-10190
39-10187
36-1102-04-BT
36-9713-07-BT
36-9713-06-BT
36-9713-02-BT
36-9913120-BT
36-9913121-BT
39-10093-CR
39-9864-VC
36-9713-01-BT
36-9713-03-BT
36-9713-04-BT
36-9713-05-BT
39-10012
36-1102-09-BT
36-9913130-BT
39-9907



PykoBoACTBO MO MOHTaxy

Moxanyncra, BblHbTE BCE OTAENbHbIE YacTU U3 KOPOOKM M NpoBepLTe
MX Ha KOMMNJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM co cneundukauymen. NMpumure
BO BHMMaHUe, YTO HEKOTOPbIe YacTu NpeaBapUTENiIbHO CMOHTUPOBAHbI.

LWar 1:

MoHTax nepegHen TpyObl HOXKU (33) n 3agHen TPyObl HOXKK (36)
Ha OCHOBHYIO pamy (23) ¢ nomMoLWbIO KpenexHbix 6onTtoB (35+75),
noaknagHbix wan6(17+64), npyxMHAWMX Kkonewy (76) n KonnaykoBbIX
raek M8 (38).

1. MonoxuTe B HENOCPEACTBEHHON BIM30CTN OT NepeaHer YacTu OCHOBHOMN
pambl (23) 6onTbl (35), no ABe nnockue nogknagHele Wwanbsl (64), ABa
NPYXMHALWMX konbua (76) n ase rankm (38).

2. MonoxuTe B HENOCPEACTBEHHON BrM30CTN OT 3adHEN YacTu OCHOBHOW
pambl (23) 6onTbl (75), No ABe Nrockue nogknagHele wanbsl (17), ABa
NPYXMHALWMX Kkonbua (76) u ase rankm (38).

3. Bnoxure HOXHble TpyObl (33+36) B KpenneHuss B OCHOBHOW pame (23
Takum 06pa3oM, YTOObl OTBEPCTUS B KPEMIEHUMN 1 HOXHbIX Tpybax (33+36)
coBnaganu.

4. BctaBbTe no ogHomMy 6onTy (35+75) B oTBEpCTUSA.

5. HageHbte Ha koHUbl 6onToB (35 unu 75) no ogHow nogknagHon wanbe
(64 wnn 17) v rarike (38) n kpenko 3ataHuTe. (BHumanue! MNocne Toro, kak
Bbl CMOHTUpOBanyu Becb TpeHaxep, NPaBUMbHO BbICTABUTE KOMMNEHCATOPbI
HepoBHocT nona (37). 3Tum Bbl npegynpeguTe HenpeaHaMepeHHble
ABWKEHUSI TpeHaxepa BO BPEMS TPEHUPOBKH).

LWar 2:

CoeanHeHue coefMHUHTENBHOIO Kaberns KomnbloTepa (22) c kabenem
patymka (2) n perynupoBku conpotusnenus (20) c tarow (21). MoHTax
ornopHou Tpy6bl pyns (11 ) Ha ocHOBHyO pamy (23) ¢ nomowbIo 6GonTa
C NOMNyKpyrnom wecTurpaHHon ronosko M8x15 (18), npyxuHswero
konbua (76) n rHyTon nogknagHom wanés (17).

1. MNoaBeanTe HWXKHIOK YacTb OnopHow Tpy6bl pyns (11 ) k ocCHOBHOW pame
(23). CoeamHuHTe 06a KoHUa kabenen komnbloTepa (2) un (22 ), koTopble
BbIXOAAT 13 (23)m (11 ).

2. CoeguHnte oba koHua TpocoBor TArm (20) n (21 ) kak nokasaHo Ha
pucyHkax (A1- A4).

(BHumaHwne! PekomeHayem nepen cOOpKOW AaHHOrO y3na ycTaHOBUTb
perynnpoBKy COMPOTMBIIEHNS Ha MaKCMMarbHbIA MoKasaTenb, NMOCKOMbKY
Torga TpocoBas TAra OyaeT MakCcMManbHO BbINMPaTb M3 KoxXyxa. Ecnm
OTperynupoBaHHbIl Ha 3aBode Bnok, Co3faloLiMin COMPOTUBNEHNE Npu
xoabbe, nocne HeckonbKNX TPEHWPOBOK ByaeT dyHKLMOHWPOBATL C
HanpsbKeHneM 1nm HaobopOoT CIIMLLKOM NErko, TO ero MOXHO OTPErynnpoBaTh.
[nsa atoro ocnabutb Ha TpocoBon Tsire (21 ) raviky, NOBEPHYTb Hape3Hyto
AeTanb B COOTBETCTBYIOLLEM HaNPaBneHnn N CHoBa 3aduKcMpoBaTbL HOBOE
NOMNOXeHWe C NOMOLLbIO ravku. MNpu aTomM HeobxoarMo MMETb B BMAY, YTO
Yem panblie Oyget BBOopaumBaTbea B obnacte U-o6pasHon aetanu, Tem
Tshkenee GyaeT conpoTuBneHne n HaoboporT.)

3. Mocne atoro BcTaBbTe onopHyto Tpydy pyns (11 ) B ocHoBHyto pamy (23).
(BHumaHue! CrieguTe 3a TeM, 4TOObI coeanHeHUst kabenem n TPoCoBOW TAMM
He nepexvmanuncb Npy coeguHernn Tpyo6.)

4. HapeHbTe Ha 6onTbl (18) Mo ogHMY Npy>XuHsLLEMY KonbLy (76) 1 no ogHow
nogknagHou wawbe (17). BctaBbte 60nThl (18) Yepes 0TBeEpCTMS B ONOPHON
Tpybe pyns (11 ) B pacToykn Ha OCHOBHOM pame (23) 1 Kpenko 3aTsHuTe.
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Lar 3:
MoHTax cegna (24) c nomoLybo non3yHa cegna (25) Ha onopHyto TpyGy
cepna (30).

1. BcTaBbTe ceqno (24) c kpenneHnem ceana Ha nonsyH ceana (25) n kpenko
NPVKPYTUTE Ero B XXeNaeMoM MONOXEHNMN.

2. BcraBbTe MON3kH ceana (25) Kk KpenneHve Ha onopHoun Tpybe ceana
(30) n 3aKkpenuTe ero xernaemMoM ropu3oHTaNbHOM MOMOXEHUN C MOMOLLBIO
rpubkoBol ravikv (29) n nogknazHou warbsl (28).

Lar 4:
MoHTax onopHo#u Tpy6bI ceana (30) Ha oOCHOBHYO pamy (23) c noMoL b0
b6bIcTpoAencTBYyOLLEero 3aTBopa (32).

1. BctaBuTb onopHyto Tpyby ceana (30 B npegycMOTpeHHOe Ans 3Toro
KpenneHne Ha OCHOBHOW pame (23) n 3adukcMpoBaTb C MOMOLLbIO
O6bicTpoaencTBylowero 3arsopa (32). (BHumarue! lMpu 3akpyymsaHum
ObicTpoaencTBylowero 3aTeopa (32) pe3abboBoe OTBEPCTME B OCHOBHOM
pame (23) 1 ogHO 13 oTBepCTuil B ornopHon Tpybe ceana (30) AOMKHbI
HaxoauTbCA ApYr Hag ApyroM.. Takke obpaTtute BHUMaHWE Ha To, YTOObI
onopHas Tpyba ceana (30) He BbIxoguna M3 OCHOBHOW paMbl Aanblue
MapKnpoBaHHON MakCcMMmanbHOW no3vuun perynmposku. OnopHas Tpyba
cefna MOXeT No3Xe NPOoM3BOIIbHO PerynupoBaThest. [1ns aToro Heo6xoauMo
HeMHoro ocnabute GbicTpoAencTByoWmMi 3aTBOp (32) MOcpeacTBOM
HebonbLLOro NoBopayMBaHusi, 3aTeM BbITSHYTb €ro Ans 0CBOGOXAEeHUS
chmkcaLum BbICOTHI, M NepecTaBnTb BbICOTY Ceina B Xenaemoe NnosioxeHue.
[Mocne xenaemow HacTponku BbicTpoaencTByoLWmMI 3aTBOp (32) cHOBa
3aKpenuTb NOCPEACTBOM 3aKpyunBaHUs).

LWar 5:
MoHTax pyns (14) n komnblotepa (1) Ha onopHyto TpyOy (11).

1. BctaBbte pynb (14) B onopHyto Tpyby pyns (11) Takum obpasom, 4Tobbl
OTBEPCTUS B pyrie 1 B ONopHon Tpybe pyns coBnaganu.

HapeHbTe Ha 6onTbl (9) Mo ogHOW NPY>XMHHOW Lwaibe (76) n Bctasbte 60nThI
(9) B oTBepcTUs Ha pyne (11), BKpyTUTE B pe3bby v Kpenko 3aTsaHuTe.

2. 3akpownTte coeguHeHusi ob6onoykorn pykosatku (5).

3. BcraBbre 6atapenku (2x Mignon AAA 1,5V) B komnbtoTep (1). (Batapen
AN KoMnbloTepa He npunarailTcs B obbeme noctasok. lNoxanyincTa,
3aimMuTe ee B Toproere.) BcTaBbTe WiTekep KoMMbloTEpHOro kabens (2),
BbIXOASALLMI CBEPXY M3 onopHomn Tpybbl pyns (11 ), B cooTBeTCTBylOLLEE
rHesfo, Haxoaslleecsi Ha obpaTHoM CTOpPoHe komnbtoTepa (1).

4. MNpunoxuTe KOMMNbIOTEP Ha KpenrieHue KoMnbloTepa, Haxoaseecs
CBepXy Ha ornopHou Tpybe (11), n npukpenuTe ero ¢ NoMoLLbo 60nToB (84)
C nopgknagHble wanbsbl (49).

(ObpaTtuTe BHMMaHWE Ha TO, YTOObI kabernb He Obin 3axar.)

5. BctaBbTe WwiTekep kabens namepenus nynoca (16), BbIXOASLLMA U3 pyns
(14), B cooTBeTCTBYOLLIEE THE3A0 HA KOMMbloTepe (1).
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LLar 6:
MoHTax npaBoi neganu (74R) u nesow nepanu (74L) k pblyaram
nepaneu (54).

1. ins ynpolyeHns MoHTaxa nesasi negans o6o3HadYeHa 6yksoii L, a npasas
nenans obo3HaveHa bykson R.

2. BeepHuTe npasyto negarnb (74R) B oTBepCcTMe Ha NpaBo CTOPOHE pblvara
neganu (54) 1 Kpenko NPUKpyTUTE.

(BHnmaHwe! MNpaBo 1 neBo onpeaensitoTcs B MONOXEHUN CUASA Ha TpeHaxepe
BO BPeMsi TPEHUPOBKU. Takxke NpuMuTe BO BHUMaHue, Y4To peabboBoe Teno
npaBoVi Neganu BKpyyYMBaeTcsi B pe3bboBoe OTBEpPCTUE B LLATyHe nefanu
no YacoBOWN CTPerKe.)

3. BeepHuTe neByto negans (74L) B OTBEpCTUE HA NEBOW CTOPOHE pblvara
neganu (54) 1 Kpenko NPUKpyTUTE.

(BHumaHue! Takxe npvMuTe BO BHMMaHue, YTo pe3bboBoe Terno resoi
nefjanu BKpyunBaeTcs B pe3bboBoe OTBepCTME B LUATyHe nejanv npoTtvs
4acoBOW CTPErkKe.)

4. YctaHoBUTE UKCUpPYIOLLME NEHTbI Neganei Ha COOTBETCTBYOLLME Negani.

LWar 7:
KoHTponb

1. NpoBepbTe BCE COEAMHEHNA Ha MPaBUSIBHOCTb COOPKW 1 MpoBeauTe
NpoBepKy PyHKLUMOHANBHOCTY. [py 3TOM MOHTaX CHUTAETCA 3aKOHYEHbIM.
2. Ecnn Bce B nopAake, npoBeanTe NpobHy0 TPEHNPOBKY NPW ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAUBUAYaIbHO HACTPOWTE TPEeHaxep.

3ameuaHue:

MoxanyncTa, coxpaHANTe Habop MHCTPYMEHTOB ANA MOCneayloLwmx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB 1 UHCTPYKLMIO MO MOHTaXKy OJ1A BO3MOXHbIX 32aKa30B
3anacHblx 4YacTen.
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Pykoeodcmeo no ucnosib308aHU0 KOMINbOmMepa
Ha mpeHaxxepe cepuu 1102

Bxogsiwmin B komnnekT obopyaoBaHus TpeHaxepa KoMrbioTep obecneyunT
Bam makcumarnbHbIi KOMGOPT BO BPEMS TPEHMPOBKM. JT060W BaXkHbIN Ans
TPEHNPOBOYHOIO NpoLiecca nokasaTenb oTpaXkaeTcst Ha AWCnee.

C HavyanoMm TPEeHMPOBKM Ha AWcCniee BbicBeymBalTcs Heobxogumoe
BpeMsi, (hakTnyeckasi CKopoCTb, MPUMEPHBLI PaCcXod Kanopuii, ponaeHHoe
pacCTOsHME U MYNbC TPEHMPYIOLLEroCs B MOMEHT CHATUSI MokasaHuid. OTcyeT
BCeX 3HaYeHuii HaumHaeTcst ot O C yCTaHOBKOW cyeTa Brepes.

B BEpXHEM OKOLLIKE MPOU3BOAMNTCS MHAMKALMS CKOPOCTU. B HIKHEM OKOLLKE
NpOV3BOAUTCSA UHAMKALIMS BCEX OCTanbHbIX NokasaTtenen. Ecnv Bel xotuTe,
4TOObI BO BPEMSI TDEHNPOBKN BMECTE C MHAMKALIMEN NOKa3aTensi CKopocTh
npov3BoAunack MHANKaLMS O4HOro onpeaeneHHoro nokasaTensi, Bbloepute
3TOT nokasaTtenb C nomowbto knasuwmn F*. Ecnn Bbl xoTute, 4To6bI BO
BpeMsi TPEHVMPOBKM NPOM3BOAMNACh UHAMKaALUS BCEX rnokasaTenen no
ouyepeau, Bbibepute dyHkumo ,SCAN“. C nepmognyHocTbio B 6 ceKkyHA
MEHSIETCA MHAMKaUWS nokasaTtenei. KomnbloTep BKIOYAETCst NPOCTbIM
Ha)kaTmem KHonku ,F“ unm npocTto ¢ Hayanom TpeHuposku. KomnbioTep
HauMHaeT OTCYET BCEX MoKasaTenen U MHAMKauuo ux Ha gucnnee. Ytobbl
OCTaHOBUTb KOMMbOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aKOHYUTb TPEHUPOBKY.
KomnbtoTep ocTaHaBnMBaeT BCE U3MEPEHUSI U AEMOHCTPUPYET KOHEYHbIE
pesynbratbl. Camble nocnefHve pesynstatsl pyHkUmn BPEMSA, KANTOPUN
n PACCTOAHWUE 3aHocATcs B NaMsiTb, ¥ Npy BO30GHOBNEHUN TPEHUPOBKM
Bbl MOXeTe HayaTb C 3TUX nokasaTenen.

KomnbtoTep aBTOMaTM4ECKN OTKITHOYAETCS NPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI Nocre
OKOHYaHWsA TPeHUPOBKW. Bce OOCTUrHYTbIE 40 STOro nokasaTeny 3aHOCSTCst
B NaMsATb ¥ MOTYT UCMOMb30BaTbCS NPU BO30OHOBMNEHUN TPEHNPOBKM CHOBA.
Vcxons u3 aTux nokasarenei, MOXHO NPOAOIMKaTh AanbHENLLYIO TPEHUPOBKY
U YCTaHOBUTb BCE (DYHKLMM HA HOMb C MOMOLLbIO KHOMKK ,L“.

Moka3aHus:

®yHkuma ,,KM/H“ | KM/Y (CKOPOCTb):

MpousBoanTCs MHAMKaLUMSt pakTUHECKN AOCTUMHYTON CKOPOCTU B KUIMTOMETPax
B yac. 3afaHue onpeneneHHoro rokasaTensi ¢ NOMOLbo KHOMkK LE“ He
npeaycmoTpeHo. CoxpaHeHue NocnefHnX U3 4OCTUMHYThIX MoKasaTenen Ans
[AaHHONMYHKLMN He Npor3BoamnTcs. (BepxHsis rpaHuLa nokasaHuin 99,9 km/d).

®dyHkuus ,,ZEIT“ /| BPEMA:

Mpoun3BoauTcsa HANKaums hakTUYecky 3aTpa4eHHOro BpEMEHU B MUHYyTax
1 cekyHaax. 3agaHue onpeeneHHoro 3Ha4eHUst BO3MOXHO MOCPeACTBOM
knasuwwn ,E“. Ecnu 3agaHo onpeaeneHHoe BpeMs, TO NPOU3BOAUTCA
MHOVKAUMS elle OCTaBLUEerocs Ans NpoxoxaeHus Bpemsi. [locTuxeHue
3a[laHHOro 3Ha4YeHus CUrHanuampyeTcs NOCPeaCcTBOM aKyCTUYECKOro
curHana. lNpounssoamnTcs coxpaHeHmne NocneaHnx JOCTUrHYThbIX NapamMeTpoB
Ans fgaHHou pyHKumm. (BepxHsa rpaHmnua nokasaHuii: 99,59 MUHyT.)

®dyHkuma ,,KM*“ | PACCTOAHUE:

MpounsBognTca nHaMKaunus NponaeHHbIX kKunomeTpoB. 3agaHue
ornpeneneHHoro 3HavyeHus BO3MOXHO nocpeactsom knasuwu ,E“. Ecnun
3afaHo onpenerieHHoe paccTosiHue, TO NMPOM3BOAMTCS MHAMKAUMA elle
oCTaBLLErocs Ansi NpoxoxaeHust pacctosiHne. [ocTmxeHne 3agaHHOro
3HayYeHUs curHanuaupyeTcst NOCPEeACTBOM akyCTUYECKOro curHana.
[MpounsBogunTCcs coxpaHeHue NocnegHUX OOCTUrHYTbIX NapameTpoB Ans
AaHHoW pyHKUMKM. (BepxHsis rpaHuua nokasaHuin 999,9 km).

®yHkumsa ,,KALORIEN“ / KAITOPUU:

MpounssoguTcst HOUKaLUUS hakTUYecKoro Kom M4ecTBa U3pacxodoBaHHbIX
kanopui. 3agaHue onpeneneHHoro 3HayeHusi BO3MOXHO MOCPEeACTBOM
knasuwn E“. Ecnu 3agaHo onpegeneHHoe 3HadeHue, TO Npon3BOAMTCA
MHOMKaUMS KOnM4ecTBa OCTaBLUMXCS OO 3aJaHHOro npegena kanopui.
HocTuxeHne 3afaHHOro 3HaYeHUs CUrHaNU3UpyeTcsl NOCPEACTBOM
aKkycTuMyeckoro curHana. lNpomsBoauTCcs coOXpaHeHne nocrnegHunx
OOCTUTHYTbIX NapameTpoB Ansi AaHHOW cyHKumK. (BepxHas rpaHuua
nokasanui 999,9 kanopwuit).

®yHkuna ,KM-TOTAL“ / OBLWEE KOJIMYECTBO NMPOUAEHHbIX
KUITOMETPOB:

Mpon3BoAnTCS MHAMKALUMSA hakTUYECKOro KonumyecTBa MpoiAeHHbIX
KUTOMETPOB B XOAE BCEX TPEHWPOBOK BKMIOYAs akTyarlbHyl TPEHWUPOBKY
3apaHue onpeaerieHHoro nokasartens He npedycMoTpeHo. MNpoussoaumTest
COXpaHEHWe NOCNEAHUX AOCTUMHYTLIX NapaMeTpoB AN AaHHON YHKLUMN.
(BepxHsist rpaHmua nokasaHuii 9999 km).

®yHkuus ,,PULS* / NYIbC:

MpounsBoanTCcs MHAUKaLMSA PaKTU4EeCKoro COCTOsIHUE Myrnbca B yaapax
B MWHYTY. 3afjaHne onpefaeneHHoro 3HavyeHusi BO3MOXHO NOCPeacTBOM
knasuwn ,E*. JocTuxeHne 3agaHHOroO 3Ha4YeHUs curHanuaunpyertcs
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nocpeAcTBOM akyCcTM4eckoro curHana. CoxpaHeHue nocrnegHux m3
AOCTUrHYTBIX MokasaTtenei Ans AaHHOW YHKLUUW He NMpOu3BOAUTCS.
(MpaHuubl nokasaHuii 40- 240 ynapoB B MUHYTY)

BHumaHue: ns nsmepeHus nynbca Heo6XOANMO OAHOBPEMEHHO B3ATHCS
obenMu pykamu 3a KOHTaKTHble MOBEPXHOCTM py4ek Brioka namepeHust
nyneca (62). MNpy 3TOM KOHTaKTHbIE MOBEPXHOCTY AOSKHBI HAXOANUTLCS MO
LIeHTPY BHYTPEHHUX CTOPOH NafloHeN.

®dyHkumsa ,,SCAN“:

[Mpun BbIGOpe AaHHOM OYHKLMM C NMOMOLbIO Knasuwu ,F*-, B pexume
NMOCTOSIHHOWM CMeHbI NPUBMM3NTENbHO Kaxaple 6 cekyHA, nocneaoBaTenbHO
oTOobpaxatoTcs TeKyLume 3Ha4eHUs BCeX DYHKLUIA.

PYHKLNM KNaBULL:

Knasuwa ,,F“

KpaTkoBpeMeHHbIM OOHOKpaTHbIM Ha)xaTtuem knasuwm ,F“ MOXHO
nepeKnYnTLCS C 0AHOM dOYHKLMM Ha Apyryto. COOTBETCTBYOLLEE 3HAa4YEeHME
oTobpaxkaeTcst Ha COOTBETCTBYIOLLEM AWCNIIee.

KnaBuwa ,,E“

MocpencTBoM pasoBOro HaxaTtus KnaeulK ,E“ BO3MOXHO nocTyneHvarToe
3ajaHne 3Ha4yeHWn B OTAelNbHbIX PYHKUUSX. [ns 9Toro, nocpencTBom
knaevwm ,F* npeaBapuTenbHO HEOGXOAUMO BbIGpaTh XKenaemyto pyHKLMIO.
Bonee AnuTenbHbIM HaxxaTMeM UHULMUPYETCS CKOPOCTHOW pexum BBOAa,
OCTaHOBUTb KOTOPbIN MOXXHO MOBTOPHbLIM HaXxaTueM. [Npu Hayane TpeHNPOBKK
OTCYET NPOM3BOAMNTCS OT 3afjaHHbIX 3HAYEHWI K HYMHO.

Knasuwa ,,L“ / YOANEHUE:

KopoTkMM HaxaTtmem 3TOW KHOMKW MOXHO YCTaHOBWUTb BblIOPaHHbIN ¢
NMOMOLLIbIO KHOMKKM ,F“ nokasaTtenb Ha HoMb.

Bonee gnutenbHbIM Haxatuem (OKONO 3 CeKyHA) MOXHO yAanuTb BCe
[OOCTUrHYTble 10 3TOro MOMEeHTa nokasaTenu kpome nokasarens ,KM-TOTAL®
/ OBLEE KONMMYECTBO MNPOWOEHHBLIX KUTOMETPOB.




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb crefyowme pakTopbl, YTO6bl ONpesenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK A1A JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (OPU3NHECKINX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHWPOBKax AOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a/AbIXaTbCA U CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin apheKTUBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA Ha HUXKHEN OTMETKe 3Ton obnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumManbHou. B nocnepytolwme Hefenv n MecAubl HacToTy
nynbca cneayeTt MOCTENEHHO HapalmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOM.
Jlyywe Bcero AnA M3NYecKoro COCTOAHNA YeloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yacToTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL crneayioLee:
A) N3MepuTb 4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLUBIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. Yacrota

BOonbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenv Balmx TpeHUpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbI B3pOCHbI YeNoBEeK MOXET TPEHUPOoBaTbCA
ABaX bl B Hefeno ANA noaAepXaHuA ero HopmasnbHoW (un3nyeckon
chopMbl. Tpexpas3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VaeanbHana YacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxkaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOCie TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u NocTynseHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0IHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dasbl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unv HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHaa hasa TPEHNPOBKU: BbIMOMHEHNE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHaCTUHECKNX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaxXHeHua Ha nogorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXKEHME MbILLL UK 06LLME YNPaKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABMAIOTCA perynAapHble
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabln AeHb ONA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korgaa y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHMUTE CBO Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXETe YBUAETb CBOW NMPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byneTe
nNpuenNmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

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