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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriBen

Ihre Top Sport Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir
den Aufbau des Geréates beigefligten und in der Stiickliste aufgefuihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstandigkeit 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 priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerates 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 unsachgeméassem und Ubermassigen Training sind Gesundheits-
schaden mdglich. 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 Auskunfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Geréat 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-
Training mit dem Geré&t geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen

sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsétzlich 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 Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen auszuschliessen.

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht 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 Hausmdll entsorgen sondern in dafir
vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Bei diesem Gerat 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 stufenlosen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Drehen des Einstellknop-
fes der Widerstandseinstellung entgegen der Uhrzeigerrichtung zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Uhrzeiger-
richtung fuhrt zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden.






Stickliste - Ersatzteilliste
XL 1 Best.-Nr. 9810

Technische Daten: Stand: 01. 03. 2008

Stufenlos verstellbare Backenbremse
19 kg Schwungmasse

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

der Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Horizontal und vertikal verstellbarer Rennsattel Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Hbhenverstellbarer Rennlenker Friedrichstr. 55
Transportrollen vorne 49551 Velbert
Zet, Geschwindigket, Entiening, oa. Kalorienverbraueh und Scan Telefon: +49(0) 2051) 6067-0
’ ’ ’ Telefax: +49 (0)2051) 6067-44
StellmaBe ca. L 105, B 50, H 122 cm e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-9810-01-SW
2 FuB vorne 1 1 33-9810-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-9810-03-SW
4 Schlossschraube M8 x 70 4 1+2+3 36-9810-01-BT
5 Hutmutter M8 4 2+3 36-9810-02-BT
6 Unterlegscheibe gebogen fir M8 4 4 36-9810-03-BT
7L Pedale links 1 29 36-9810-04-BT
7R Pedale rechts 1 27 36-9810-05-BT
SchnellverschiuB 3 1+14 36-9810-06-BT
Lenkerstitzrohr 1 1 33-9810-04-CR
10 Sattelschlitten 1 14 33-9810-05-CR
11 Sattel 1 10 36-9810-07-BT
12 Lenker 1 9 33-9810-06-CR
13 Lenkeriiberzug lang @ 25 x 360mm 2 12 36-9810-08-BT
14 Sattelstiitzrohr 1 1 33-9810-07-CR
15 Schraube M8 x 15 4 1+9 39-9888-CR
16 Lenkeriiberzug kurz @ 25 x 300mm 2 12 36-9810-09-BT
17 Unterlegscheibe fir M8 4 15 39-10018-CR
18 Excenterkappe 21/4« 2 3 36-9810-10-BT
19 FuBstopfen 921/4% 2 2 36-9810-11-BT
20 Transportrollen @ 40mm 2 2 36-9810-12-BT
21 Schwungrad 1 1 33-9810-08-CR
22 Kunststoffgleiter 30 x 60mm 3 1+14 36-9810-13-BT
23 Bremsbacken 2 1 36-9810-14-BT
24 Notbremshebel 1 25 36-9810-15-BT
25 Widerstandseinstellung 1 1 36-9810-16-BT
26 Kettenschutz 1 1 33-9810-04-SW
27 Pedalarm mit Kettenrad rechts 522 1 30 33-9810-05-SW
28 Kettenspanner M6 x 40 2 34 39-10172
29 Pedalarm links 1 30 33-9810-06-SW
30 Pedalachse 1 31 33-9810-07-SW
31 Tretlager 6203 Z 2 1+30 36-9810-17-BT
32 Kette 27 x 52 1 21+27 36-9810-18-BT
33 Schwungradlager 6000 Z 2 21 36-9810-19-BT
34 Schwungradachse 1 33 36-9810-20-BT
35 Flaschenhalterung 1 1 33-9710-12-SW
36 Trinkflasche 1 35 36-9710-31-BT
37 Computeraufnahme 1 12 36-9810-24-BT
38 Sensorkabel 1 21 36-9810-25-BT
39 Computer 1 37 36-9810-26-BT
40 Freilauf 162 1 21 36-9810-27-BT
41 Karton 1 36-9810-21-BT
42 Montage und Bedienungsanleitung 1 36-9810-22-BT
43 Werkzeugset 1 36-9810-23-BT




Montageanleitung

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

Um den Zusammenbau zu vereinfachen sind einige Teile bereits
vormontiert. Bitte benutzen Sie das Werkzeugset bestehend aus:
Innensechskantschliissel und Schraubenschliissel.

Schritt 1:

Nehmen Sie den vorderen FuB (2) und den hinteren FuB (3) sowie die
Schrauben (4), Unterlegscheiben (6) und Hutmuttern (5) und legen Sie
sich diese am vorderen und hinteren Teil des Grundrahmen (1) zurecht.
Verschrauben Sie den jeweiligen FuB am Grundrahmen (1) mittels der
Schrauben (4), Unterlegscheiben (6) und Hutmutter (5).

Schritt 2:

Die Pedale sind mit ,,R“ fur Rechts und ,L* flr Links gekennzeichnet. Die
rechte Pedale (7R) in das Gewindeloch des rechten Pedalarm (27) 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 Gewindestlick der rechten Pedale im Uhrzeigersinn
in das Gewindeloch des rechten Pedalarms einzudrehen ist.) Die linke
Pedale (7L) in das Gewindeloch am linken Pedalarm (29) eindrehen und fest
anziehen. (Achtung! Das Gewindestlick der linken Pedale muss entgegen
dem Uhrzeigersinn in das Gewindeloch des linken Pedalarm eingedreht
werden.)

Schritt 3:

Stecken Sie das Sattelstltzrohr (14) in die daftir vorgesehene Aufnahme am
Grundrahmen (1) und sichern Sie dieses in der gewiinschten Position durch
eindrehen und ziehen des Schnellverschlusses (8). (Achtung! Zum Eindrehen
des Schnellverschlusses (8) missen das Gewindeloch am Grundrahmen und
eines der Lécher am Sattelstitzrohr (14) Gbereinander stehen. Die Einstellung
kann spéter beliebig verandert werden, in dem man den Schnellverschluss (8)
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 4:

Schieben Sie den Sattelschlitten (10) mit dem Sattel (11) in das Sattelstltzrohr
(14) und sichern Sie diesen mit dem Schnellverschluss (8) in gewlinschter
Position. (Achtung! Die Stellung und Neigung des Sattels (11) zum
Sattelschlitten kann spater durch I6sen der Mutter der Klemmaufnahme
des Sattels jederzeit verandert werden.)

Schritt 5:

Stecken Sie das Lenkerstutzrohr (9) in die dafiir vorgesehene Aufnahme am
Grundrahmen (1) und sichern Sie dieses mit dem Schnellverschluss (8) in
gewunschter Position.

Schritt 6:

Fihren Sie den Lenker (12) und die Computeraufnahme (37) an die
entsprechende Aufnahme vom Lenkerstutzrohr (9) und schrauben Sie diese
mittels der Schrauben (15) und der Unterlegscheiben (17) fest.

Schritt 7:

Schieben Sie den Computer (39) auf die Computeraufnahme (37),
verbinden Sie das Sensorkabel (38) mit dem Computer (39) und legen
Sie die Batterie (Mignon AA) in das Batteriefach ein. Befestigen Sie die
Trinkflaschenhalterung (35) mittels der Schrauben am Grundrahmen (1) und
schieben Sie die Trinkflasche (36) hinein.




Schritt 8:

Kontrolle: Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgeméBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.

Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandeinstellungen mit dem
Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vornehmen.
Trainieren Sie wie im nebenstehenden Bild dargestellt und achten Sie darauf
dass der Heimtrainer nicht héher als mit max. Kérpergewicht belastet
wird. Soll die Schwungmasse schnell gestoppt werden, driicken Sie den
Notbremshebel (24).

Computeranleitung

Der mitgelieferte Trainingscomputer bietet Ihnen den gréBten Trainings-
komfort. Jeder trainingsrelevante Wert wird im zweiteiligen Sichtfenster
angezeigt.

Von Trainingsbeginn an werden die Geschwindigkeit, die zuriickgelegte
Entfernung aller bereits erfolgten Trainingseinheiten, incl. der Aktuellen, die
bendtigte Zeit und der ungeféhre Kalorienverbrauch angezeigt. Alle Werte
werden von Null an aufwérts zahlend festgehalten.

Schalten Sie den Computer ein indem Sie die ,,F“-Taste kurz drlicken oder
kurz die Pedale bewegen.

In der oberen Anzeige wird die Geschwindigkeit angezeigt. In der unteren
Anzeige alle anderen Werte

Wollen Sie permanent neben der Geschwindigkeit einen Wert wéhrend des
Trainings angezeigt haben, so wéhlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus.
Wollen Sie diesen Werte im permanenten Wechsel angezeigt bekommen,
so wéhlen Sie die Funktion ,,SCAN*“ aus. In Absténden von ca. 6 Sekunden
wechselt die Anzeige dann von einer Funktion zur Nachsten.

Um den Computer zu starten, beginnen Sie einfach mit Inrem Training. Der
Computer beginnt alle erreichten Werte zu erfassen und anzuzeigen.

Um den Computer zu stoppen, beenden Sie einfach lhr Training. Der Com-
puter stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt gemessenen Werte fest. Die
zuletzt erreichten Werte in den Funktionen KM, ZEIT und KALORIEN werden
gespeichert und bei einem Neubeginn des Trainings angezeigt. Ausgehend
von diesen Werten kénnen Sie dann weitertrainieren.

Wollen Sie die zuletzt erreichten Werte |6schen, dann unterbrechen Sie Ihr
Training und halten Sie die ,,F“-Taste ca. 5 Sekunden gedriickt. Die Werte
aller beeinfluBbarer Anzeigen werden dann auf Null gesetzt.

Ca. 5 Minuten nach Trainingsende schaltet sich der Computer automa-
tisch ab und I6scht die zuletzt erreichten Werte. Wenn Sie den Computer
danach neu starten werden alle Werte wieder von Null an aufwérts zdhlend
festgehalten.

1. ,SCAN“-Anzeige:

Durch anwéhlen dieser Funktion werden im fortlaufendem Wechsel, in
Absténden von ca. 6 Sekunden, die erreichten Werte der Funktionen KM,
ZEIT und KALORIEN angezeigt.

2. ,,KM/H“-Anzeige-.

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion nicht.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,99 Km/h)

3. ,,KM“-Anzeige:

Es werden die zurlickgelegten Kilometer angezeigt. Eine Speicherung der zu-
letzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt flr diese Funktion.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,99 Km)

4. ,,ZEIT“-Anzeige:

Es wird die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion.

(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten)

5.“KALORIEN“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der ca. verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte, wie zuvor beschrieben, erfolgt
fur diese Funktion.

(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 Kalorien)

Deutsch



Garantiebestimmungen

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige

Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Retournierung die Ware ausreichend zu

schiitzen.und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Trainingsanleitung

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

1. Intensitét:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training mu3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir 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 Erhéhung 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 erhéltlich).

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 (ber
eine Dauer von funf bis zehn Minuten méglich.

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir 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 unterstitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der , Trainings-Phase”
noch die ,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungstibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stlick fir Stiick néher kommen.
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Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7
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Dear customer,

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

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

Top Sport Gilles GmbH
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Important Recommendations
and Safety Instructions

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

1. Assembly the machine exactly as described in the installation 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. Observe that this machine is not suitable for
therapeutic purposes.

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
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.ﬁAt 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 infinitely adjustable resistance which al-
lows the braking resistance and thereby the training exertion to be reduced or
increased. Turning the adjusting knob for the resistance setting towards the
minus sign reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Turning the adjusting knob for the resistance setting towards the plus sign
increases the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.




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.

Parts List — Spare Parts List
XL 1 Order No. 9810
Issue: 01. 03. 2008

Infinitely adjustable calliper brake
19 kg centrifugal mass
Horizontally and vertically adjustable racing saddle

Technical data:

Vertically adjustable racing handlebars Adresse: Top—Sports Gilles GmbH
Easy to use computer with digital display of: Friedrichstr. 55
time, speed, distance, approx. calorie consumption and scan. 42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051) 6067-0
Space requirement approx. L 105, W 50, H 122 cm Telefax: +49 (0)2051) 6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-9810-01-SW
2 Front foot 1 1 33-9810-02-SW
3 Rear Foot 1 1 33-9810-03-SW
4 Carriage bolt M8 x 70 4 1+2+3 36-9810-01-BT
5 Head nut M8 4 2+3 36-9810-02-BT
6 Washer curved for M8 4 4 36-9810-03-BT
7L Pedal left 1 29 36-9810-04-BT
7R Pedal right 1 27 36-9810-05-BT
Rapid action catch 3 1+14 36-9810-06-BT
Handlebar post 1 1 33-9810-04-CR
10 Saddle slide 1 14 33-9810-05-CR
11 Saddle 1 10 36-9810-07-BT
12 Handlebar 1 9 33-9810-06-CR
13 Wrapping long @ 25 x 360mm 2 12 36-9810-08-BT
14 Sadlle post 1 1 33-9810-07-CR
15 Screw M8 x 15 4 149 39-9888-CR
16 Wrapping short @ 25 x 300mm 2 12 36-9810-09-BT
17 Washer for M8 4 15 39-10018-CR
18 Eccentic cap D21/4 2 3 36-9810-10-BT
19 Foot cap 221/4« 2 2 36-9810-11-BT
20 Transport roller unit @ 40mm 2 2 36-9810-12-BT
21 Flywheel 1 1 33-9810-08-CR
22 Plastic slide 30 x 60mm 3 1+14 36-9810-13-BT
23 Break lining 2 1 36-9810-14-BT
24 Emergency break 1 25 36-9810-15-BT
25 Resistance adjusting 1 1 36-9810-16-BT
26 Chain cover 1 1 33-9810-04-SW
27 Spur gear incl. Right pedal arm 522 1 30 33-9810-05-SW
28 Chain tensioner M6 x 40 2 34 39-10172
29 Pedal arm left 1 30 33-9810-06-SW
30 Pedal axle 1 31 33-9810-07-SW
31 Bearing (pedal crank) 6203 Z 2 1+30 36-9810-17-BT
32 Chain 27 x 52 1 21+27 36-9810-18-BT
33 Bearing (Flywheel) 6000 Z 2 21 36-9810-19-BT
34 Flywheel axle 1 33 36-9810-20-BT
35 Bottle holder 1 1 33-9710-12-SW
36 Drink bottle 1 35 36-9710-31-BT
37 Computer holder 1 12 36-9810-24-BT
38 Sensor cable 1 21 36-9810-25-BT
39 Computer 1 37 36-9810-26-BT
40 Freewheel 16 Z 1 21 36-9810-27-BT
41 Carton 1 36-9810-21-BT
42 Assembly and exercise instructions 1 36-9810-22-BT
43 Tool Set 1 36-9810-23-BT
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Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instructions. Some parts are pre assembled. Allen wrench
and screw driver are included which can be used for assembly.

Step 1:

Take the front foot (2) and rear foot (3) with screw (4) washer (6) and head
nut (5) and place them accessibly beside the front and rear parts of the
main frame (1). Screw each foot at the main frame with screw (4), washer
(6) and head nut (5).

Step 2:

The pedals are marked ,,R“ for right and ,,L“ for left. Screw the right pedal
(7R) into the treaded hole on the right hand side of the pedal crank (27) and
tighten firmly. (Note: Right and left are specified as viewed seated on the
machine during training. It must also observe that the treaded part of the right
pedal must be screwed clockwise into the threaded hole of the pedal crank.)
Screw the left pedal (7L) into the treaded hole on the left hand side of the
pedal crank (29) and tighten firmly. (Note: The treaded part of the left pedal
must be screwed anticlockwise into the treaded hole of the pedal crank.

Step 3:

Insert the saddle post (14) into the provided holder of the main frame (1)
and secure at the desired position by screwing in the rapid action catch (8).
(Note: to screw in the rapid action catch (8), the treaded hole in the main
frame (1) and one of the holes in the saddle post (14) must be aligned. The
setting of the saddle post can be adjusted as desired later. For this, the
rapid action catch (8) 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.
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Step 4:

Insert the saddle slide (10) into the provided holder of the saddle post (14)
and secure at the desired position by screwing in and engaging the rapid
action catch (8). (Note: The position and inclination of the saddle (11) to the

saddle slide can be adjusted at any time by loosening the nuts of the clamp
holder of the saddle.)

Step 5:
Insert the handlebar post into the provided holder of the main frame (1) and
secure at the desired position by screwing in the rapid action catch (8).

Step 6:
Place the handlebar (12) and the computer holder (37) against the provided

holder of handlebar post (9) and tighten it firmly with screw (15) and washer
(17).

Step 7:

Push the computer (39) onto the computer holder (37), connect the sensor
cable (38) with the computer (39) and insert the battery (pen cell 1,5V) into
the battery holder.

Put the bottle holder (35 )at the main frame (1), fix it with two screws and
insert the Drink bottle (36) into the bottle holder (35).

12



Step 8:

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

When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a low
resistance setting and make your individual adjustments.

Only exercise sitting on saddle with look at the Computer on the bike.
Guarantee before starting the training that the bike is not loaded highter
than with the maximum permissible weight of body.

To stop the flywheel mass quickly, press the emergency break (24).

Computer Instructions

The supplied training computer allows the most convenient training. Every
value relevant to training is displayed in the two-part window.

The speed, the distance covered during the current training session, the
time required, the distance covered for all completed training units and
including the current session, the approximate calorie consumption and
the pulse rate are shown from the start of the training session. All values
count upwards from zero.

Switch the computer on by briefly pressing the ‘F’ button or moving a
pedal slightly.

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.

Simply begin your training to start the computer. The computer begins to
record and display all the values reached.

Simply end your training to stop the computer. The computer stops all
measurements and retains the last values that were measured. The most
recently reached values in functions KM, TIME, KM-TOTAL and CALORIES
are saved and are displayed again when training restarts. You can continue
training on the basis of these values.

If you wish to delete the most recently reached values, stop your training
session and hold down the ‘F’ button for around 5 seconds. The values for
all displays that can be modified are reset to zero (Exeption: KM-TOTAL).
The computers switches itself off automatically approx. 5 minutes after
the end of training and deletes the most recent values. All the displays are
reset to zero when the computer is restarted and count upwards (Exeption:
KM-TOTAL).

1. ,,SCAN* display:

Selecting this function causes the achieved values of the functions KM,
TIME and CALORIES to be displayed alternately at intervals of approx. 6
seconds.

2. ’KM/H” display:

The current speed in kilometres per hour is displayed. The values most
recently reached can not be saved in this function, as described above.
(Max. display limit is 99.99 kmh)

3. ’KM” display:

This shows the number of kilometres covered. The values most recently
reached can be saved in this function, as described above.

(Max. display limit is 99.99 km)

4. "TIME” display:
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This displays the time currently required in minutes and seconds. The values
most recently reached can be saved in this function, as described above.
(Max. display limit is 99.59 minutes)

5. ”CALORIES” display:

The approximate number of calories consumed up to that moment is dis-
played. The values most recently reached can be saved in this function, as
described above.(Max. display limit is 999.9 calories)




Training instructions

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of normal exertion
without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. A suitable gui-
deline for effective training can be taken from the pulse rate. During training this
should rise to the region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate (see

the table and formular for determination and calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this region, 20

at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the following weeks 218

and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper limit of 85% of 210

the maximum pulse rate. The better the physical condition of the person doing

the exercise, the more the level of training should be encreased to remain in the 205

region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate. This should be done 200

by lengthening the time for the training and / or encreasing the level of difficulty. 195 1o

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons you w0 190 I

wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly due to ) 188

error in use, etc., you can do the following: o Jan

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the wrist, 1an

for example, and counting the number of beats in one minute). 175 17 -\. e

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from 70 m L

dealers specialising in health-related equipment). . ws | 8 188

2.Frequency 180 ‘-il_ﬁ . 152 150

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which must - . 57 155

be determined on the basis of your training goal, and physical training three times 158 [ “qusm

a week. A normal adult must train twice a week to maintain his current level of 1o | B | e

condition. At least three training sessions a week are required to improve one’s el N 144 w— Maximalpuls (220-Ater)

condition and reduce one’s weight. Of course the ideal frequency of training is 140 140 5 Marimum putia s (220-ag)

five sessions a week. . ‘1_“3:-‘%1 . | 136 135 —— 0% des Maximaipuises
. I o i i VT s il

3. Planning the training e le .g\a:\l -

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, the 125 - " e e Meximalpulses

training phase, and the cool-down phase. The body temperature and oxygen intake 120 o TH]

should be raised slowly in the warm-up phase. This can be done with gymnastic 118 | 1s | ¥ T 0es Maximalpulses

exercises lasting five to ten minutes. o l\,_ne

Then the actual training (training phase) should begin. The training exertion should 125

be relatively low for the first few minutes and then raised over a period of 15 to 105 I I 10

30 minutes such that the pulse rate reaches the region of between 70% to 85% 100 T t

Of the maximum pUlSe rate. 20 25 30 s 40 45 50 55 =) B5 i

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- Calculation formula: Maximum pulse rate = 220 -age

down phase. This should be consist of stretching exercises and/ or light gymnastic (220 minus your age)

exercises for a period of five to ten minutes. 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9

85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
4. Motivation 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

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

L14]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil, mentionnées dans la liste
des piéces et ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrdler I'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 sOr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les 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. Il faut tenir compte du fait que cet appareil n’est pas adapté a des
fins thérapeutiques.

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 piéeces, 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
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que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere 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 Iutilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

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

16. K 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 progressif de résistance qui permet la
réduction et 'augmentation de la résistance de freinage, et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
moins, cela entraine une réduction de la résistance de freinage et ainsi du
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le plus, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg.
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Liste des piéces - Liste des piéces de rechange

XL 1 n° de commande 9810

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2008

Frein & méachoires a réglage continu
Masse d’inertie de 19 kg

Selle de course réglable a I’horizontale et a la verticale

Guidon de course réglable en hauteur
Roulettes de déplacement a I'avant
Ordinateur convivial avec affichage numérique :

du temps, de la vitesse, de la distance, des calories dépensées

approximativement et du scan

Dimensions approximatives : Longueur 105, Largeur 50,

Hauteur 122 cm

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

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

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051) 6067-0
Telefax: +49(0)2051) 6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

Désignation

Cadre de base

Pied avant

Pied arriére

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Ecrou borgne

Rondelle courbée

Pédale gauche

Pedale droite

Fermeture rapide

Tube support de guidon
Chariot de selle

Selle

Guidon

Revétement de guidon long
Tube support de selle

Vis

Revétement de guidon court
Rondelle

Bouchon d’excentrique
Bouchon

Roulettes de déplacement
Volant d’inertie

Piéce coulissante en plastique
Segments de frein

Manette du frein de secours
Réglage de la résistance
Protection de chaine

Bras de pédale avec roue dentée droite
Tendeur de chaine

Bras de pédale gauche

Axe de pédale

Axe du pédalier

Chaine

Roulement de volant d’inertie
Axe de volant d’inertie
Porte-bidon

Bidon

Logement d’ordinateur

Cable du palpeur

Ordinateur

Roue libre

Carton

Instructions de montage et mode d’emploi

Jeu d’outils

Dimensions Quantité Monté sur Numéro ETer
mm Unité Schéma n°
1 33-9810-01-SW
1 1 33-9810-02-SW
1 1 33-9810-03-SW
M8 x 70 4 1+2+3 36-9810-01-BT
M8 4 2+3 36-9810-02-BT
pour M8 4 4 36-9810-03-BT
1 29 36-9810-04-BT
1 27 36-9810-05-BT
3 1+14 36-9810-06-BT
1 1 33-9810-04-CR
1 14 33-9810-05-CR
1 10 36-9810-07-BT
1 9 33-9810-06-CR
@ 25 x 360mm 2 12 36-9810-08-BT
1 1 33-9810-07-CR
M8 x 15 4 149 39-9888-CR
@ 25 x 300mm 2 12 36-9810-09-BT
pour M8 4 15 39-10018-CR
2 21/4« 2 3 36-9810-10-BT
D21/4% 2 2 36-9810-11-BT
@ 40mm 2 2 36-9810-12-BT
1 1 33-9810-08-CR
30 x 60mm 3 1+14 36-9810-13-BT
2 1 36-9810-14-BT
1 25 36-9810-15-BT
1 1 36-9810-16-BT
1 1 33-9810-04-SW
52Z 1 30 33-9810-05-SW
M6 x 40 2 34 39-10172
1 30 33-9810-06-SW
31 33-9810-07-SW
6203 Z 2 1+30 36-9810-17-BT
27 x 52 1 21+27 36-9810-18-BT
6000 Z 2 21 36-9810-19-BT
1 33 36-9810-20-BT
1 1 33-9710-12-SW
1 35 36-9710-31-BT
1 12 36-9810-24-BT
1 21 36-9810-25-BT
1 37 36-9810-26-BT
16 Z 1 21 36-9810-27-BT
1 36-9810-21-BT
1 36-9810-22-BT
36-9810-23-BT
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Instructions de montage

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

Certaines piéces ont été montées préliminairement afin de simplifier
’assemblage.

Etape n° 1:

Prenez le pied avant (2) et le pied arriere (3) ainsi que les boulons bruts a
téte bombée et collet carré (4), les rondelles (6) et les écrous borgnes (5)
et placez-les a proximité de la partie frontale et arriere du cadre de base
(1). Serrez le pied respectif au niveau du cadre de base (1) a I'aide des
boulons bruts a téte bombée et collet carré (4), des rondelles (6) et des
écrous borgnes (5).

Etape n° 2:

La pédale droite est marque avec un ,,R“ et la pédale gauche avec un ,L"“.
Visser la pédale droite (7R) dans le trou taraudé du bras de la pédale droite
(27) et serrer a bloc. (Attention : la direction de visée est a droite et a gauche
lorsque I’'on est assis 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 du bras de la pédale droite.) Visser la pédale gauche (7L) dans
le trou taraudé du bras de la pédale gauche (29) 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 du bras de la pédale gauche.)

Etape n° 3:

Placez le tube support de selle (14) dans le logement du cadre de base (1),
prévu a cet effet, et fixez-le dans la position souhaitée en vissant et tirant la
fermeture rapide (8). (Attention ! Pour pouvoir visser la fermeture rapide (8)
le trou taraudé du cadre de base doit étre situé au-dessus de I'un des trous
du tube support de selle (14). Il est possible de modifier ultérieurement et a
volonté le réglage, a cet effet, dévisser la fermeture rapide (8) de quelques
tours uniquement, puis la tirer, placer le tube support de selle dans la
position souhaitée, encliqueter la fermeture rapide puis serrer cette derniére
de nouveau a bloc.)
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Etape n° 4:

Glissez le chariot de selle (10) avec la selle (11) dans le tube support de selle
(14) et fixez-le a I'aide de la fermeture rapide (8) dans la position souhaitée.
(Attention ! Il est possible de modifier ultérieurement et a volonté la position

et I'inclinaison de la selle (11) vers le chariot de selle en desserrant I”écrou
du support de serrage de la selle.)

Etape n° 5:
Placez le tube support de guidon (9) dans le logement du cadre de base

(1), prévu a cet effet, et fixez-le dans la position souhaitée a 'aide de la
fermeture rapide (8).

Etape n° 6:
Dirigez le guidon (12) et le logement de I'ordinateur (37) vers le logement

adéquat du tube support de guidon (9) et serrez-le a bloc a I'aide des vis
(15) et des rondelles (17).

Etape n° 7:

Glissez 'ordinateur (39) sur le logement de I'ordinateur (37), branchez le cable
du palpeur (38) sur I'ordinateur (39) et placez la pile (pile mignon AA) dans
le comparteiment a piles. Fixez le porte-bidon (35) sur le cadre de base (1)
a I'aide des vis et faites coulisser le bidon (36) a I'intérieur.
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Etape n° 8:

Controle: Vérifier si les assemblages a vis et et connexions ont tous été
effectués correctement et s’ils fonctionnent. Le montage est maintenant
terminé.

Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en effectuant de
simples réglages de la résistance et procéder aux réglages individuels.

Directives d’utilisation de I'ordinateur

L'ordinateur d’entrainement livré avec I'appareil vous offre le plus
grand confort d’entrainement. Chaque parameétre important dans votre

entrainement s’affiche dans la fenétre en deux parties.

Des le début de I’entrainement, la vitesse, la distance parcourue pendant
I’entrainement actuel, le temps nécessaire, la distance parcourue pendant
tous les entrainements effectués y compris I’entrainement actuel. Toutes
les valeurs sont enregistrées comptées de maniére croissante a partir de
zéro.

Mettez en marche le compteur électronique en appuyant sur la touche «F”
ou en bougeant la pédale.

Dans la partie supérieure s’affiche la vitesse. Toutes les autres valeurs
s’affichent dans la partie inférieure de la fenétre.

Si outre la vitesse vous voulez que la valeur d’un autre paramétre
s’affiche en permanence pendant votre entrainement, choisissez ce
parametre a I’aide de la touche ,,F“. Si vous voulez que les valeurs des
différents parameétres s’affichent en alternance permanente, choisissez la
fonction ,SCAN*. Dans ce cas, les fonctions s’affichent successivement,
en boucle, selon un intervalle de 6 secondes.

Pour arréter le compteur électronique, terminez simplement votre entraine-
ment. Le compteur électronique arréte tous les enregistrements et conserve
les derniéres valeurs mesurées. Les derniéres valeurs obtenues dans les
fonctions KM, TEMPS, TOTALKM et CALORIES sont enregistrées et seront
affichées lorsque I’entrainement reprendra. Vous pouvez donc reprendre
votre entrainement a partir de ces valeurs.

Si vous voulez effacer les dernieres valeurs obtenues, interrompez votre
entrainement et appuyez sur la touche «F” pendant env. 5 secondes. Les
valeurs de tous les affichages influengables seront mises a zéro (Exeption:
KM-TOTAL). Environ 5 minutes aprés la fin de I’entrainement, le calculateur
s’arréte automatiquement et efface les dernieres valeurs obtenues. Si vous
redémarrez ensuite le calculateur, toutes les valeurs sont enregistrées de
maniére croissante en partant de zéro (Exeption: KM-TOTAL).

1. Affichage en mode ,,SCAN* :

Le fait de choisir cette fonction permet d’afficher, en alternance permanente
et toutes les 6 secondes, les valeurs atteintes par les parametres KM,
TEMPS et CALORIES.

2. Affichage «<KM/H” :

La vitesse actuelle en kilométres par heure est affichée. Pour cette fonction,
il n’y a pas d’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme il I'est
décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I'affichage 99,99 Km/h)
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3. Affichage «<KM” :

Les kilomeétre parcourus sont affichés. Pour cette fonction, il y a
I’enregistrement des dernieres valeurs obtenues, comme il I'est décrit ci-
dessus.

(Limite maximale de I'affichage 99,99 Km)

4. Affichage «TEMPS” :

Le temps actuel nécessaire est affiché en minutes et secondes. Pour cette
fonction, il y a I’enregistrement des derniéres valeurs obtenues, comme il
I’est décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I'affichage 99,59 Minuten)

5. Affichage «CALORIES” :

Le niveau actuel de dépense approximative des calories est affiché. Pour
cette fonction, il y a I’enregistrement des dernieresvaleurs obtenues, comme
il ’'est décrit ci-dessus.

(Limite maximale de I’affichage 999,9 calories).
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Recommandations pour I’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 contrdle 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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour 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

L1i]

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Vé6r 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. VVooraleer 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. V6or 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. Vé6r 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 nauwkeurige
inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de training,
de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet na uit-
gebreide maaltijden getraind worden. Er dient in acht te worden genomen
dat dit toestel niet voor therapeutische doeleinden geschikt is.

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

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

17. 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 uitgerust met een traploze weerstandsinstelling, die
respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand en
daardoor van de trainingsbelasting mogelijk maakt. Daarbij leidt het draai-
en van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van het
symbool “Minus” tot een verlaging van de remweerstand en daardoor van
de trainingsbelasting. Het draaien van de instelknop van de weerstandsin-
stelling in de richting van het symbool ,,Plus” leidt tot een verhoging van de
remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150
kg bepaald.
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Stuklijst - Reservedelenlijst
XL 1 Best.-Nr. 9810

Technische gegevens:

Stand: 01. 03. 2008

Traploos verstelbare remschoen

19 kg regulateurbal

Horizontaal en verticaal verstelbaar fietszadel
In de hoogte verstelbaar fietsstuur
Transportrollen voorkant

Bedieningsvriendelijke computer met digitale indicatie van:
Tijd, snelheid, afstand, ongeveer calorieénverbruik en scan

Opstelmaten ongeveer L 105, B 50, H 122 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:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051) 6067-0
Telefax: +49 (0)2051) 6067-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Afbeeldings-
nr.

o O A O N =

7R

10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43

Beschrijving

Frame

Voet van voren
Voet van achteren
Afsluitschroef
Dopmoer
Onderlegplaatje gebogen
Pedaal links

Pedaal rechts
Snelafsluiting
Stuursteunbuis
Zadelrail

Zadel

Stuur
Stuurovertrek lang
Zadelsteunbuis
Schroef
Stuurovertrek kort
Onderlegplaatje
Excentriekkap
Voetdop
Transportrollen
Vliegwiel

Kunststof glijder
Remschoen
Noodremhefboom
Weerstandinstelling
Kettingbescherming
Pedaalarm met kettingwiel rechts
Kettingspanner
Pedaalarm links
Pedaalas
Treedlager

Ketting
Vliegwiellager
Vliegwielas
Drinkbushouder
Drinkbus
Computeropname
Sensorkabel
Computer

Vrije loop

Karton

Montage en bedieningshandleiding

Werktuigset

Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
mm stuks afbeeldingsnr.
1 33-9810-01-SW
1 1 33-9810-02-SW
1 1 33-9810-03-SW
M8 x 70 4 1+2+3 36-9810-01-BT
M8 4 243 36-9810-02-BT
voor M8 4 4 36-9810-03-BT
1 29 36-9810-04-BT
1 27 36-9810-05-BT
3 1+14 36-9810-06-BT
1 1 33-9810-04-CR
1 14 33-9810-05-CR
1 10 36-9810-07-BT
1 9 33-9810-06-CR
@ 25 x 360mm 2 12 36-9810-08-BT
1 1 33-9810-07-CR
M8 x 15 4 1+9 39-9888-CR
@ 25 x 300mm 2 12 36-9810-09-BT
voor M8 4 15 39-10018-CR
D 21/4« 2 3 36-9810-10-BT
D21/4« 2 2 36-9810-11-BT
@ 40mm 2 2 36-9810-12-BT
1 1 33-9810-08-CR
30 x 60mm 3 1+14 36-9810-13-BT
2 1 36-9810-14-BT
1 25 36-9810-15-BT
1 1 36-9810-16-BT
1 1 33-9810-04-SW
52Z 1 30 33-9810-05-SW
M6 x 40 2 34 39-10172
1 30 33-9810-06-SW
1 31 33-9810-07-SW
6203 Z 2 1+30 36-9810-17-BT
27 x 52 1 21+27 36-9810-18-BT
6000 Z 2 21 36-9810-19-BT
1 33 36-9810-20-BT
1 1 33-9710-12-SW
1 35 36-9710-31-BT
1 12 36-9810-24-BT
1 21 36-9810-25-BT
1 37 36-9810-26-BT
16 Z 1 21 36-9810-27-BT
1 36-9810-21-BT
1 36-9810-22-BT
1 36-9810-23-BT
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Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen absoluut onze aanbevelingen
en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen! Om de samenbouw te
vereenvoudigen zijn enkele delen al voor gemonteerd.

STAP 1:
Neem de voorste voet (2) en de achterste voet (3) evenals de schroeven
(4), de onderlegplaatjes (6) en de dopmoeren (5) en leg deze op het voorste
en achterste deel van het frame (1). Schroef de desbetreffende voet op het
frame (1) door middel van schroeven (4), onderlegplaatjes (6) en dopmoeren
(5) vast.

STAP 2:

De pedalen zijn met ,R“ voor rechts en ,L“ voor links gekenmerkt. De
rechter pedaal (27R) in het gat met schroefdraad steken en stevig aantrekken
(opgepast: rechts en links zijn vanaf de gezichtshoek te zien, wanneer men
op het toestel zit en traint. Verder moet verzekerd worden dat het stuk
met schroefdraad van de rechter pedaal in de richting van de wijzers van
de klok in het gat met schroefdraad van de rechter pedaalarm ingedraaid
moet worden). Het linker pedaal (7L) in het gat met schroefdraad op de
linker pedaalarm (29) draaien en stevig aantrekken (opgepast! Het stuk met
schroefdraad van het linker pedaal moet in tegenovergestelde richting van
de wijzers van de klok in het gat met schroefdraad van de linker pedaalarm
gedraaid worden.)

STAP 3:

Steek de zadelsteunbuis (14) in de daarvoor voorziene opname op het frame
(1) en zet deze in de gewenste positie door deze in te draaien en aan de
snelsluiting (8) te trekken. (Opgepast! Om de snelsluiting (8) in te draaien
moet het gat met schroefdraad op het frame en één van de gaten op de
zadelsteunbuis (14) boven elkaar staan. De instelling kan later naar believen
gewijzigd worden, door de snelsluiting (8) een paar omwentelingen los te
draaien en daarna te trekken, de zadelsteunbuis in de nieuwe positie te
brengen tot de snelsluiting insluit en daarna vast te draaien.)
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STAP 4:

Schuif de zadelrail (10) met het zadel (11) in de zadelsteunbuis (14) en maak
deze met de snelsluiting (8) in de gewenste positie vast. (Opgepast! De
positie en de neiging van het zadel (11) ten opzichte van de zadelrail kan
later op elk ogenblik veranderd worden door de moer van de klemopname
van het zadel los te draaien).

STAP 5:
Steek de stuursteunbuis (9) in de daarvoor voorziene opname in het frame
(1) en maak deze met de snelsluiting (8) in de gewenste positie vast.

STAP 6:

Breng het stuur (12) en de computeropname (37) naar de desbetreffende
opname van de stuursteunbuis (9) en schroef deze door middel van de
schroeven (15) en de onderlegplaatjes (17) vast.

STAP 7:

Schuif de computer (39) op de computeropname (37), verbind de sensorkabel
(38) met de computer (39) en leg de batterij (Mignon AA) in het batterijvak.
Bevestig de drinkbushouder (35) door middel van de schroeven op het frame
(1) en schuif de drinkbus (36) in de houder.
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STAP 8:

Controle: Alle verbindingen en steekverbindingen op correcte montage en
werking controleren. De montage is hiermee beéindigd.

Wanneer alles in orde is, moet u zich met lichte weerstand-instellingen met
het toestel vertrouwd maken en de individuele instellingen uitvoeren.

Computerhandleiding

De meegeleverde computerhandleiding biedt u het grootste
trainingscomfort. Elke trainingsrelevante waarde wordt in het uit twee
delen bestaande venster weergegeven.

Vanaf het begin van de training worden de snelheid, het afgelegde traject
tijdens de actuele training, de daarvoor benodigde tijd, het afgelegde traject
van alle trainingssessies tot nu toe inclusief dat van de actuele training, het
globale aantal verbruikte calorieén en de hartslag op het display weergege-
ven. Alle waarden worden vanaf nul oplopend vastgehouden.

Schakel de computer in door de “F”-toets kort in te drukken of door de
pedalen even te bewegen.

In de bovenste indicatie wordt de snelheid aangegeven. In de onderste
indicatie worden alle andere waarden weergegeven.

Indien u wilt dat tijdens de training naast de snelheid permanent

een waarde aangegeven wordt, dan moet u deze met de ,F“-toets
selecteren. Indien u deze waarde in de permanente wissel wenst aan te
geven dan moet u functie ,SCAN* selecteren. In afstanden van ongeveer
6 seconden gaat de indicatie dan van de ene naar de andere functie.

Om de computer stop te zetten, stopt u gewoon met uw training. De com-
puter stopt alle metingen en houdt de laatst gemeten waarden vast. Na vier
minuten schakelt de computer automatisch uit. De laatst bereikte waarden
voor de functies KM, TIJD, KMTOTAAL en CALORIEEN worden opgeslagen
en weergegeven bij het begin van de volgende training. U kunt dan op basis
van deze waarden verder trainen.

Wanneer u de laatst bereikte waarden wilt wissen, stopt u met uw training
en drukt u de “F”-toets ca. 5 seconden in. De waarden van alle wisbare
aanduidingen worden dan op nul gezet. Ca. 5 minuten na afloop van de
training wordt de computer automatisch uitgeschakeld waarbij de laatst
bereikte waarden worden gewist (geldt niet voor KM-TOTAL).Wanneer de
computer opnieuw wordt ingeschakeld, krijgen alle functies weer de waarde
nul en kunt u op basis daarvan met een nieuwe training beginnen (geldt niet
voor KM-TOTAL).

1. ,SCAN“-indicatie:
Door deze functie te selecteren worden in de voortlopende wissel, in
intervallen van ongeveer 6 seconden, de bereikte waarden van de functies

KM, TIJD en CALORIEEN aangegeven.

2. “KM/H”-aanduiding:

Hiermee wordt de actuele snelheid in kilometers per uur weergegeven. Voor
deze functie geldt niet, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte
waarde wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,99 km/h)

3. “KM”-aanduiding:
Het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven. Voor deze functie

geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde wordt
opgeslagen.
(Max. aanduiding 99,99 km)

4. “TIJD”-aanduiding:

De actueel benodigde tijd wordt in minuten en seconden weergegeven.
Voor deze functie geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte
waarde wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,59 minuten)

5.”CALORIEEN”-aanduiding:

actuele globale aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven. Voor deze
functie geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde
wordt opgeslagen.

(Max. aanduiding 999,9 calorieén).

Nederlands



Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
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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0630p coaepxaHuA
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1. BadkHble peKoMeHAaLumM 1 yKasaHua

no 6e3onacHoCTn ctp. 27
2. O630p oTAeNbHbIX AeTanemn ctp. 3
3. Cneuudmkauma cTp. 28
4. PykoBOACTBO Mo c60pKe C OTAENMbHbIMU
UNAOCTPaLMAMN cTp. 29-31
5. PyKOBOACTBO MO UCMOMb30BaHWIO KOMMbIOTEPA cTp. 31
6. PykoBOACTBO N0 TPeHVMpOBKam cTp. 32

YBaxkaemble MoKynaTenbH1UbI 1 nokynartenw!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyNKow TPEHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U Xenaem Bam cambix MPUATHBLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, yKasaHnaAM v MHCTPYKLMAM Hallero pykoBoACcTBa
Mo MOHTaXy 1 3KCnyaTauum.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bonpockl, TO Bbl MmoxeTe B nio6oe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTbCA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawvT LUnopTt Mu6X

BaskHble peKoMeHAaynn u yKasaHuUA no
6e3onacHocTH

Hawmn nsnenvAa npuHuunuanbHO nogsepratoTcA NCMbITAaHUAM CO CTOPOHbI U TEM
caMbIM OTBEYaIOT aKTyanbHOMY, CaMOMy BbICOKOMY CTaHAapTy 6€30MacHOCTY.
OpHako 3TOT hakT He ocBoboxaaeT oT 06A3aHHOCTM CTPOro cobnoaartb
NpVBELEHHbIE HVXE NPUHLUMNMANBbHBIE YKa3aHUA.

1. MoHTVpoBaTh TPeHaxep B TO4HOM COOTBETCTBUM C MOHTaXKHON UHCTPYKLMEN
¥ UCMONb30BaTb TOMBKO Te OTHOCALWMECA K TpeHaxepy AeTanu, KoTopble
NPUIOXKeEHbI AN1A MOHTaxa TpeHaxepa v ykasaHbl B crieumdukaumm. Mepen
npoBeAeHVeM COGCTBEHHO MOHTaxa NpoBepVTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha
OCHOBaHUM HaKNaaHON U KOMMNEKTHOCTb COAEPXMMOro KapTOHHON KOPOBKM-
YNakoBKM Ha OCHOBaHWW crieumduKaum, NpuBeLeHHON B PYKOBOACTBE MO
MOHTaXy ¥ dKCnnyaTauum.

2. MNepen NepBbIM UCMONbL30BAHWEM U HYEPE3 PETYNAPHBIE UHTEPBASTbI BPEMEHM
NPOBEPATb MPOYHOCTb NOCAAKM BCEX BUHTOB, raeK 1 NPO4MX COEAVHEHNI C TeM,
4YTO6bI 06ecneynTb HafeXHOe IKCMyaTaUroHHOE COCTOAHME TpeHaxepa.

3. Pa3amecTuTb TpeHaXep B CyXOM, POBHOM MECTE W MPeAoXPaHUTh ero OT BRaru
1 cbipocTu. CKOMMEHCUPOBATbL HEPOBHOCTY MOJIA 3a CYET COOTBETCTBYIOLLMX
Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha MOy, ¥ MPesyCMOTPEHHbIX AJIA 3TOT0, OCTUPYEMbIX
feTaneil TpeHaxepa, eCfim OHW ecTb Ha AAHHOM TpeHaxepe. VcKnounTb
KOHTaKT C BJIaron 1 CbIpOCTbIO.

4. Ecnv cnenyeT 3alUMTUTb MECTO pa3MeLLeHNA TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTY OT
NpoAaBnyMBaHUA, 3arpA3HEHNI 1 TOMY NOLOGHOTO, NOASIOKUTb NOA TPEHAXKEP
NOAXOAALLYIO, HECKONb3ALLYIO MOANOXKY (Hanpumep, Pe3vHOBbLIA KOBPUK,
LLePEBAHHYIO MIUTY UNK T. 1.).

5. MNepen TPeHUPOBKOIA yaanuTb Bce NpeaMeTbl B paanyce 2 METPOB BOKPYr
TpeHaxepa.

6. [1nA 04MCTKM TpeHadkepa He UCMOoMb30BaTh arpecCUBHBLIX O4UCTHBLIX CPEACTB,
a 517 MOHTaXka M BO3MOXHOIO PEeMOHTA MUCMOJIb30BaTh TONbKO NMOCTABEHHbI
BMECTE C HUM USIM MOAXOAAWMIA COBCTBEHHbIN MHCTPYMEHT. YAanuTb ¢
TpeHaxkepa cneabl NoTa cpasy >e Nocfe OKOHYaHWA TPEHUPOBKW.

7. HekBanuduumpoBaHHaa 1 YypeamepHasa TPEHUPOBKA MOXET MPUYUHUTb
Bpea 340poBbio. [103TOMY nepes TeM, Kak NpucTynaTh K LeneHanpasneHHon
TPEHMPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYIOWMM Bpayom. OH
MOXET OnpefennTb, KakKum MakcuManbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKMUTENBHOCTb TPEHMPOBKU U T. A.) paspellaeTcA nogsepraTbes,
N OaTb TOYHYIO MHpOpMaLMIO O MPaBUIbLHOM MOMOXEHUN Tena BO BPeMA
TPEHNPOBKM, O LIeNAX TPEHUPOBKM 1 0 MUTaHM. 3anpeLlaeTcA TPEHNPOBaTLCA
nocne obunNbHOM efibl. Y4UTbIBATb, YTO 3TOT TPEHAXEP He NpeAHa3HayeH ana
TepaneBTUYECKNX Lienen.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxepe TONbKO TOrAa, Koraa oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. 1A BO3MOXHOrO PEMOHTA UCMOJIb30BaTb TOSIbKO OPUrMHasIbHble
3anacHble 4acTu.

9. HacTtpaviBan perynvpyemble AeTanu, crneanTb 3a NpaBusibHbIM MONOXEHNEM
WK, COOTB., YYUTbIBATb NMOMEYEHHYIO MAKCUMaTbHYIO MO3VLIMIO HACTPOWKM 1
obecrneumBatb Hagnexallyto mkcaLmo 3aHOBO HACTPOEHHOIO MOMOXKEHNA.

10. Ecnu B pyKOBOACTBE HE yKasaHO WHOro, TpeHaxep paspeluaeTtcA
1cnonb3oBaTh ANA TPEHUPOBOK BCErga TONbKO OOHOrO YesioBeka.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHNPOBOYHYIO OAEXAY U 06yBb, KOTOPbIE MOAXOAAT
[NA 0340POBUTENBHON TPEHMPOBKM Ha TpeHadkepe. Oaexxaa A0oMKHA Takow,
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4TO6bI MO CBOEN chopme (Hanpumep, OJIMHE) OHA He Morfa 3auenuTbeA BO
BpemA TpeHupoBKu. CrneayeT noabupatb TPEHUPOBOYHYO 06yBb, KOTOpas
noaxoauT K TpeHaxepy, obecneynBaeT YCTOMYMBOCTb AJIA HOT U UMeeT
HECKOMNb3ALLYIO NOAOLLBY.

12. Ecnu BO3HWKHYT ronoBOKpPYXeHWe, TOWwHOTa, 6onu B rpyau u
Apyrne aHomarnbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY M 06paTUTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CneayeT npuHUMNMANbHO y4eCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapAAbl - He
urpywku. MoaToMy ux paspeluaeTca UCMoNb30BaTb TONbKO B COOTBETCTBUM
C Ha3HaYeHWeM U nMuamu, KOTOopble pacnofaralT COOTBETCTBYIOLWEN
MH(OpMaLMEN N KOTOPbIE NPOLLN COOTBETCTBYOLUMIA MHCTPYKTaX.

14. TakuM nMUaM Kak AeTu, UHBanuAbl U NOAN C yBeYbAMU crieayeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXEePOM TOJbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OAHOMO YeroBeka,
KOTOpbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M AaTb PyKOBOAALME YKadaHUA. VIcKniounTb
BO3MOXHOCTb MCMONb30BAHUA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa, NpUHAB
COOTBETCTBYIOWMNE MEPbI.

15. CneanTb 3a TeMm, 4YTOObI TpeHupywwueca u gpyrue nuua HuUKorga He
nonajann KakmMmu-nmbo 4actAMM CBOEro Tena B 30HY elle ABUMXYLUMXCA
neTanen unm 4Tobbl OHU HE HAXOAMSIUCh TaM.

16.ﬁ B KOHUe cpoka cny>6bl 3TOT NPOAYKT HE A0MKEH ObITb YTUNN3MPOBaH
B [OMaLUHUE OTXOAbl, @ AOMKEH ObITb OTAAH HA COOPHbIN NYHKT yTUAM3auum
MCMOJb30BaHHbIX MEKTPUYECKMNX U ANEKTPOHHbIX MPUOG0POB. Ha 3T ykasbiBaeT
CMMBOJ Ha NPOAYKTE, Ha UHCTPYKLMM MO 3KCMyaTauum Uim Ha ynakoBke.
Bce matepuanbl MoryT 6bITb CHOBa MCMONb30BaHbl COrMacHO MapKupoBske. MNpun
NMOBTOPHOM UCMOMb30BaHWKN, BTOPUYHOW nepepaboTke mnu apyrux dopmax
BTOPUYHOrO UCMOMb30BaHUA CTapbix NpubopoB Bbl BHOCMTE cBOWM BKnag B
3alnTy OKpYy>KatoLen cpeabl.

MoxanyicTa, y3HanTe B KOMMYHaSIbHOM ynpaBneHun agpec bnusnexatiero
CHOPHOrO NMyHKTA yTUNU3aLUK.

17. YunTbiBaA TpeboBaHWA 3KOSIOMMK, HE YAANATb YNaKoBOYHbLIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenky u aetany TpeHaxkepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMMY
0TX0AaMW, a KNacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIE A 9TOr0 KOHTEeNHEPbI- COOPHUKYM
Wnu caaBatb UX B COOTBETCTBYOLME NYHKTbI c60pa yTUNbChIPbA.

18. 3T0T TpeHaxep npeacTaBnAeT cobon CMOPTUBHbIN CHAPAL, AEACTBYOLNIA
B 3aBMCUMOCTM OT CKOPOCTW, T. €. ero MOLWHOCTb Bo3pacTaeT no mepe
yBeNIMYEHNA YacToTbl BpaLLeHUA U Ha06opoT.

19. TpeHaxep o6opyaoBaH MAaBHbIM PerysATOPOM CONPOTUBIEHUA,
obecrneynBaloWMM yMEHbLUEHUE UMW, COOTB., YBENNYEHNEe TOPMO3HOro
COMPOTMBIIEHNA, @ TEM CaMbiM W Harpy3kum BO BpeMmA TpeHupoBKku. MNpu
3TOM BpalleHne pPerynnpoBOYHON TOIOBKW PerynATopa ConpoTUBEHUsA
B HanpaBfeHWu 3HaKa MWHyca MPUBOAMT K YMEHbLUEHNIO TOPMO3HOro
COMPOTMBIIEHNA, & TEM CaMbIM W HArpy3Ky BO BPeMA TPEHNPOBKH. BpalueHue
perynupoBOYHON FOfIOBKM perynaTopa ConpoTUBAEHWA B HANpPaBneHnn 3Haka
nnoca NPUBOANUT K YBENIMYEHUIO TOPMO3HOTO COMPOTUBNEHUA, & TEM CaMbIM
1 Harpy3Kku BO BpeEMsA TPEHWUPOBKMU.

20. fonycTymaA makcumarbHaaA Harpyska (=Bec Tena) yctaHosneHa B 150 Kr.




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

Cneuucdukauma - CNMMCOK 3anacHbIX YacTen
XL 1 Ne 3aka3a 9810

TexHMYecKue XxapakKTepucTUKu: no coctoAHuto Ha: 01. 03. 2008 Hawm:
MnaBHO perynupyembiin KONOAOYHbIA TOPMO3
MHepumnoHHaa macca 19 kr
[oHOYHOE Cceano ¢ ropu3oHTaNbHON Y BEPTUKANbHON )
perynpoBKOil Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

[OHOYHBIN pyNb C perynnpyemMomn BbICOTOM
TpaHCNOPTUPOBOYHbBIE PONVKM Ciepeam

Y 006HbIN B UCMONBb30BaHUN KOMMBLIOTEP C LMPOBOM
VHAVKaUMEN crneaytoLyx napaMmeTpos:

BPEMA, CKOPOCTb, AUCTaHLUMA, NMPWBI. pacxon Kanopui u
CKaHupoBaHue

YcraHoBou4Hble pa3mepbl [ x LU x B npu6n.: 105 x 50 x 122 cm

Ne HaumeHoBaHue Pasmepbl B Mm Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKKU WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-9810-01-SW
2 MepeaHAA HOXKa 1 1 33-9810-02-SW
3 3apHAA HOXKa 1 1 33-9810-03-SW
4 3amkoBbI 60nT ¢ rpMboBMAHON rONOBKOM M8 x 70 4 1+243 36-9810-01-BT
5 KonnaykoBan ranka M8 4 243 36-9810-02-BT
6 MoaknagHaA waiba M8 4 4 36-9810-03-BT
7L Mepanb nesan 1 29 36-9810-04-BT
7R Mepanb npaBana 1 27 36-9810-05-BT
8 BbICTpbI 3aTBOP 3 1+14 36-9810-06-BT
OnopHana Tpy6a pyna 1 1 33-9810-04-CR
10 Canasku cegna 1 14 33-9810-05-CR
11 Cepno 1 10 36-9810-07-BT
12 Pynb 1 9 33-9810-06-CR
13 MokpbiTHe pyna, ANMHHOE @ 25 x 360mm 2 12 36-9810-08-BT
14 OnopHan Tpy6a ceana 1 1 33-9810-07-CR
15 Bont M8 x 15 4 149 39-9888-CR
16 MokpbITHe pyna, KOpoTKoe @ 25 x 300mm 2 12 36-9810-09-BT
17 MoaknagHaA waiba M8 4 15 39-10018-CR
18 Konnavok aKcueHTpuka D 21/4% 2 3 36-9810-10-BT
19 3arnywka anA HOXKU D21/4% 2 2 36-9810-11-BT
20 TpaHCNOPTUPOBOYHbIE POJIUKHU @ 40mm 2 2 36-9810-12-BT
21 MaxoBuk 1 1 33-9810-08-CR
22 MnacTmaccoBbIi NON3YyH 30 x 60mm 3 1+14 36-9810-13-BT
23 TopmO3Hble KONoAKU 2 1 36-9810-14-BT
24 Pblyar aBapuinHoro Topmosa 1 25 36-9810-15-BT
25 PerynupoBka conpoTuBneHusa 1 1 36-9810-16-BT
26 3awwmTa uenu 1 1 33-9810-04-SW
27 LlaTyH nepanu ¢ LenHbIM Konecom cnpasa 52Z 1 30 33-9810-05-SW
28 YcTpoWcTBO ANA HaTAXEHUA Lenu M6 x 40 2 34 39-10172
29 LlaTyH nepanu cnesa 1 30 33-9810-06-SW
30 Ocb neganun 1 31 33-9810-07-SW
31 KapeTka 6203 Z 2 1+30 36-9810-17-BT
32 Llenb 27 x 52 1 21+27 36-9810-18-BT
33 MoawnnHuK maxoBuKa 6000 Z 2 21 36-9810-19-BT
34 Ocb maxoBuKa 1 33 36-9810-20-BT
35 OepxxaTtenb AnA 6yTbiKK 1 1 33-9710-12-SW
36 ByTbinka 1 35 36-9710-31-BT
37 KpenneHue onAa KomnbioTepa 1 12 36-9810-24-BT
38 Kabenb patumka 1 21 36-9810-25-BT
39 Komnblotep 1 37 36-9810-26-BT
40 Mydra cBO60AHOrO X0Aa 16 Z 1 21 36-9810-27-BT
4 Kopobka 1 36-9810-21-BT
42 PykoBoACTBO MO MOHTaXy M 3KCnnyarauum 1 36-9810-22-BT
43 Habop nHcTpymeHTa 1 36-9810-23-BT
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PykoBOA4CTBO M0 MOHTaxXKy

Mpe>xae, 4em Bbl HAYUHETE NPOU3BOAUTBL MOHTAX, ClieAyeT HernpeMeHHO
o6paTUTb BHUMaHUE Ha HallW peKoMeHAaLUUM U yKa3aHuUA No TeXHUKe
6e3onacHocTu!

[nA ynpoweHnAa c60pKK HEKOTOpble AeTanu yXxe npeaBapuTesibHO
CMOHTUPOBaHbI.

LWar 1:

BosbmuTe nepenHIo0 HOXKY (2) 1 3aaHI00 HOXKY (3), a Takxe 6onTol (4),
noaknagHole wavibbl (6) 1 konnavykoBble ranku (5) n NoNoXnTe X B ynobHoe
onAa Bac nonoxeHue B nepegHer U 3agHen 4acTU OCHOBHOW pambl (1).
[MpuKpyTUTE COOTBETCTBYIOLLYIO HOXKY Ha OCHOBHYIO pamy (1) mpy nomoLum
60nTOB (4), NnogknagHbIX Wwarb (6) n KonnavykoBbIX raek (5).

LWar 2:

Mepann obosHayeHbl bykBow ,R“ anAa npason u 6ykson L anA neson
nepanu. MNpasyto negans (7R) BKpyTUTH B pe3b60BOe OTBEPCTUE NPaBOro
waryHa (27) n Hakpenko 3aTAHyTb. (BHumaHwve: MNpaBasa n neBasa cTopoHa
onpeaenaAlTCA Kak Npu HaxoXAeHUn B cefne B MOMEHT TPEHUPOBKMW.
[anee HeobxoaMMO BBEPHYTb pe3bOOBON 3MIEMEHT NpaBov nejanu no
4acoBOW CTpesIke B pe3bboBOe 0TBEPCTUE NPaBoro WwaTyHa.) Jlesyto negans
(7L) BkpyTUTb B pe3bboBOE OTBEPCTME NEBOrO WaTyHa (29) 1 Hakpenko
3aTAHYTb. (BHMMaHue! Pe3b60BoOl aneMeHT 1eBON nepanu Heobxoammo
BBEPHYTb MPOTUB YACOBOW CTPENKN B pe3bboBOE OTBEPCTUE NEeBOro
wartyHa.)

Lar 3:

BctaBbTe onopHyto Tpyby ceana (14) B COOTBETCTBYIOLWEE KpenneHue
Ha OCHOBHOW pame (1) 1 3adnKCHpynTe ee B XKernaeMoM MOMOXeHUU npu
nomoLum 6bicTpoAecTaytoLero 3aTeopa (8). (BHumaHwe! MNMpu BKpyyumBaHumn
6bICTpOAENCTBYOLLEro 3aTBopa (8) pe3bboBoe OTBEPCTME B OCHOBHOW pame
1 OOHO M3 OTBEPCTMI B onopHomn Tpybe ceana (14) AOMKHbI HAXOAUTLCA
Apyr Hapa apyroM. [o3xe HacTporika MoXeT 6blTb MO XenaHu n3mMeHeHa
nocpeAcTBOM MoBopoTa 6bICTpoAeNCTBYOWero 3aTeBopa (8) Bcero Ha
HecKorbko 060pOTOB 1 3aTeM ero NnoaTArMBaHMeM Tak, Y4ToObl ornopHan
Tpyba ceana crana B HOBOE MOSIOXKEHUE U BbICTPOAENCTBYOWMIA 3aTBOP
3aLlenKHyCcA 1 3aTeM HaKpenko 3aTAHYICA.)
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LWar 4:

CpaBuHbTe canasku ceana (10) c ceanom (11) Ha onopHyto Tpyby ceana
(14) n 3adpukcupyiiTe npy nomowm 6bICTPOAENCTBYOLWEro 3aTesopa (8)
B >xenaemow nosuumn. (BHnmanue! MonoxeHne n HaknoH cegna (11) no
OTHOLLUEHWIO K canaskam ceafla MoryT 6biTb U3MEHEHbI No3Xe B noboe
BpPeMA NOCPeACTBOM OCabneHnA ralku 3aXXKMMHOMO KpernneHus. )

Lar 5:

BcTaBbTe onopHyto Tpyby pynAa (9) B npeaycMOTpPeHHOe AnA 3Toro
KpeneHne Ha OCHOBHOW pame (1) n 3achukcumpyiTe ee B XkenaeMor no3uumm
npu nomoLuy 6bICTpoAENCTBYOLLEro 3aTBopa (8).

Liar 6:

MoaseanTe pynb (12) n KpenneHune KomnbloTepa (37) K COOTBETCTBYOLLEMY
KpenneHuo Ha ornopHoin Tpybe pyna (9) n HaKpenko 3aBUHTUTE 3TO Mpu
nomoLum 6onToB (15) u nogknaaHbIx waib (17).

LWar 7:

BcTtaBbTe kKomnbioTep (39) B KpenneHue ana komnbtotepa (37), coeguHuTe
kabenb aaT4unka (38) c komnbroTepoM (39) 1 BnoxuTe batapeto (Mignon AA)
B 6aTapeiiHoe rHe3o. NMpv nomoLLm 60NTOB 3akpenuTe Aep>karenb Oy Thbinku
(35) Ha ocHoBHOWM pame (1) n BCTaBbTe B Hero 6yThbinky (36).

30



Lar 8:

KoHTponb: MpoBepuTb BCe pe3bbOBble U LITEKEPHbIE COEANHEHUA
Ha NpaBUNIbHOCTb MOHTaxa M paboTocnocobHOCTb. Ha 3ToM MOHTax
3aBepLUEH.

Ecnv Bce thyHKUMOHMPYET UCNpaBHO, HEMHOFO MPUBLIKHYTb K NPU6opy
npv HeGOMbLLOIN HAarpy3Ke 1 3aTeM NPeArnpUHATL UHAUBUAYaNbHbIE
HaCTpPOWKMW.

PyKOBOACTBO K KOMMNbHOTEPY

BxoAALLmiA B KOMMNEKT NOCTaBKM TPEHUPOBOYHbIV KOMMbIOTEP 06ecrneyvBaeT
Bam mMakcumanbHbli KOMOPT Mpu TpeHUpoBKe. Bce cyliecTBeHHbIe
napameTpbl TPEHUPOBKU 0TOBPAXatoTCA B IBONHOM 0630PHOM OKHE.

C MOMeHTa Hayana TPeHUPOBKM 0TOBpaXkaloTCA CKOPOCTb, NPONAEHHaA
LMCTaHLUMA BCEX OCYLUECTBIIEHHbIX CEAHCOB TPEHWPOBKM, BKIOYaA
TeKyLMIn, HeobXoANMOoe BPeEMA 1 NpUbNU3nTeNbHbIA pacxos kanopui. Bece
napameTpbl (PUKCUPYIOTCA OTCHETOM C HyNA MO BO3pacTatoLLei.

BKIII0UNTE KOMMLIOTEP, KPATKOBPEMEHHO HaXaB Ha KHOMKY ,,F Ui KOPOTKO
npUBEAA B ABUXEHUE neanu.

Ha BepxHeln nHamkauum otobpa>kaeTcA CKOPOCTb. Ha HMXKHen nHankaumm
BCe OCTaJIbHble 3HA4YEHNA

[Mpn HEOHXOAUMOCTM NOCTOAHHOIO OTOBPaXKEHUA KaKOro-1mbo napameTpa,
NMOMWMO CKOPOCTU, BO BPEMA TPEHMPOBKM BblbepuTe ero KHonkon ,F* Mpu
HeobXxo0AMMOCTIN OTOBPaXKEHNA 3TUX NapamMeTpoB B peXuUMe NOCTOAHHON
CMeHbl, Bblbepute dyHkumio ,SCAN' B aToM cnyyae nHankaTop nepexoauT
OT OAHON K (PYHKLMW K APYroi C UHTEepBasioM B Npubn. 6 CeKyHA,.

[lnA 3anycka KomnbloTepa NPOCTO HA4YHNTE TPEHUPOBKY. KoMnbloTep HauHeT
chmkecrpoBaTb 1 0TobpaxaTb BCe AOCTUTHYTbIe NapameTpsl.

[inA ocTaHOBKMW KOMMblOTepa 3aBeplimnTe TpeHupoBKy. KomnbioTep
npekpaTuT BCe M3MepeHMA 1 3admKcupyeT nocnenHve napameTpbl.
MocnenHue napameTpbl ana dyHkunn KUITOMETPAX (KM) BPEMA
(ZEIT) n PACXO[ KANOPUIN (KALORIEN) coxpaHAloTcA B NamaTh 1
oTobpaxkatoTcA Npu Hayane cnegyollein TpeHnposku. Mcxoaa ma atmx
napameTpoB, Bbl MOXeTe BbINOMHATL AaSlbHENLLYIO TPEHNPOBKY.

Ecnu Bbl x0TWUTe yaanuTb K3 namATV NocnefHWe napameTpbl, NpepBuTe
TPEHUPOBKY U AEPXUTE KHOMKY ,F* HaxkaTol B Te4eHne npubn. 5 CeKyHa.
[MokasaHuA BCex 3aBUCKMbIX MHANKATOPOB OBHYNAIOTCA.

Mo ncteyeHnn Npubn. 5 MUHYT NOCe OKOHYaHNA TPEHNPOBKM, KOMMBLIOTEP
aBTOMaTUYeCcKMN BbIKOYAETCA W yaanAeT U3 naMATh nocneaHue
[OCTUrHyTble napameTpbl. Ecnu 3aTtem Bbl 3aHOBO npousBepeTe 3anyck
KOMMblOTEPa, BCE NapaMeTpbl CHOBA HAYHYT (OMKCMPOBATLCA NOACYHETOM
C HyNA No BO3pacTatoLLen.

1. Uupukartop ,,SCAN“ (ckaHupoBaHwue):

Mpu BbIGOpPE 3TON hYHKUMU LOCTUTHYTble mapameTpbl AnA (yHKUMNA
KWNOMETPAX (KM), BPEMA (ZEIT), u PACXO[ KANIOPUI (KALORIEN)
oTO6paXalTCA B pexxume nocriefoBaTenbHON CMEHbl C MHTEpBasioM B
npuén. 6 CeKyHa.

2. Uupukarop ,,KM/HKM/H* (km/4):

OTobpaxkaeTcA akTyanbHasa CKOpPOCTb B KujiomeTpax B yac. [nAa aTton
(hYHKUMM HE NPOM3BOAUTCA COXpPaAHEHWE B MaMATU BbllLEOMUCAHHbIX
nocnenHnx AOCTUrHYTbIX MapaMeTpoB.

(MakcumanbHoe nokasaHue: 99,99 kKm/4)

3. UnpukaTop ,,KM“ (Kunometpax):
OTobpaxkaeTcA YMCNO MPOMAEHHBIX KAMOMETPOB. [AnA aTon dyHKUMM

NPOU3BOAMTCA COXPaHEHWEe B NamMATW BbIWEONUCAaHHbIX NOCNEAHUX
LOCTUTHYTbIX NapameTpoB.
(MakcumanbHoe nokasaHwue: 99,99 km/4)

4. Unpukarop ,,ZEIT“ (BpemA):

OTobpaxkaeTcA akTyarbHO HEOOXOAMMOE BPEMSA B MUHYTaxX M CEKyHAaX.
[lnA 3Tol hyHKLMM NPOM3BOANTCA COXPAHEHUE B MaMATY BbILLIEONUCAHHbIX
nocneaHyX AOCTUMHYTbIX NapamMeTpoB.

(MakcumanbHoe nokasanune 99,59 MUHyT)

Uupukatop “KALORIEN“ (kanopuu):

OTobpaxkaeTcA TeKyLWMn NPUBNM3NTENbHBbIA pacxod kanopui. [nAa aTon
chyHKLMM NMPON3BOANTCA COXPaHEHWE B NaMATM BbILLEONUCAHHbBIX MOCNEeAHNX
L[OCTUIHYTbIX MapameTpoB.

(MakcumanbHoe nokasanune 999,9 kanopwn)




UHCTPYKLMNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMXHBI yUnTbIBaTh crnegyowme akTopbl, YTo6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A AOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (OU3NHECKIX
pes3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTbL
YpoBeHb (h3NYECKMX HArpy30K NMpv TPEHUMPOBKAaX AOMKEH MpeBblaTb

YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONXHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepoin apheKTUBHOCTH Z20 -
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHnpoBKu 215
YyacToTa nynbca MoxeT pocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU 210
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento -
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXKHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytolwme Hefenv n MecAubl YHacToTy 24 \\m
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapawmBaTtb A0 85% OT MakcuMasnbHON. 1957 \"'\'m
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YenoBeKa, BbIMOMHAOLWEro 1890 1— -
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, 0cTaBaACh B npeaenax 185 1
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU 180 180
TPEHVPOBKW UNN YPOBHA CIIOXHOCTMY. 7 \1 .\. 175
Ecnn yacToTa nynbca He MokasaHa Ha Aucrnnee KomnbiloTepa unu Bbl 170 ™~ LA - [
XOTUTE NPOBEpUTb 4YacToTy Nyfibca, KoTopaA, BO3MOXHO, NoKasaHa 1885 65 hiNe AL
HEBEPHO, BC/IEACTBME Kakon-nnmbo owmbkn . Bbl MoXeTe npeanpuHATb oo ™ S ploz 160
creayioulee: _ e b 157 155
A) n3mepuTb HacTOTY NMynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO e 158 | g53
VOApOB Myrbca B MUHYTY Ha 3anAcThe) s s \“'ug\m I 150
B) N3MEpMTb 4aCTOTY NysbCa C NMOMOLLBIO CrELIATLHOTO YCTPOMCTRA (KOTopoe 15— i B SN N o Waximalpuls (220-Alter)
MOXHO KyMnuTb Y MPOAABLIOB Creumanm3npoBaHHOro o6opyaoBaHmnA) 0R T Su NET M Pt e (20850
2 YacTtoTa 135 \g"'-‘--] 13 o g13s| . 90+ des Maximalpulses
BONbWWHCTBO 9KCMEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALMIO 3L0POBON AMeTbl, 130 ———rt \um’ 1 o rmmm———
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balmx TpeHUpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATHA 125 \*” - h Ly B
3 pasa B Hegento. HopManbHbIN B3POCHbI YeNOBEK MOXET TPEHUpPOoBaTbCA 1204 ——1 | el i
ABaX /bl B Hepeno ANA noanepXKaHuA ero HopmanbHoW (hu3nyeckon el | s | —— T0% des Maximalpulses
chopMbl. Tpexpa3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA ynydweHua Baluen ) e gl12 —
chmamnyeckon hopMbl M yMeHbLLEHWA Beca. MiaeanbHaa 4acToTa TPEHNPOBOK " e 1o
- 5 pas B Hegenio. l )
3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK " 20 25 3 35 40 45 50 55 B0 65 70
Kaxxpan TpeHMpoBka AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmmHka),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa M OCTbiBaHWE MOCne TPEeHUPOBKMY,
3akntounTenbHana casa. Temnepatypa Tena u NocTynneHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.
OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
3aTem npucTynanTe K OCHOBHOW (hade TPeHNPOBKY. Harpyaka fosxHa 6biTb Makc. yactoTa nynsca = 220 - BospacTt
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM BO3pacTaTb B (220 - Baw Bo3pacr)
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85% 90% OT MaKc. 4acToThl Mynbca = (220 - BoapacT) x 0.9
OT MaKCUMasbHOW. 85% OT Makc. 4yacToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl 70% OT MaKe. YacToTkl nynbea = (220 - Bogpact) x 0.7

TPEHNPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE 6oner unn HanpaXeHuA B
MblLLax Heobxoanma 3aknoumTensHaa daza TPEHUPOBKU: BbIMOMHEHUE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxkHEeHWA Ha PacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yrpa>KHEHNI.

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAATCA perynApHbie
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA M MECTO Ha
KaXKabl AeHb OANA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO TOraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NoMHWUTE cBOt Uenb. Ecnn Bbl npogonkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXETe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnNmMXaTbcA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lwar 3a warom.
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