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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GrifRen

Ihre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwen-
den. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand
des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmafRigen Abstanden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zugéanglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerates gewahrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prufen.

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

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

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstéande in einem Umkreis von 2 Metern
um das Geréat entfernen.

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgemafem und ibermafigen Training sind Ge-
sundheitsschaden maéglich. 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 Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Mahlzeiten trainiert werden.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG: Sollten
Teile bei Benutzung des Gerates ubermafig heild werden ersetzen Sie diese
umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.

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

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

und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie durfen daher nur
bestimmungsgemal 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 MaRnahmen auszuschlief3en.

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 Gber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fiir 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 gemaf 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 zustan-
dige Entsorgungsstelle.

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung héangt von der Umdre-
hungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fur ein geschwindigkeitsunabhangiges
Training, kann der Benutzer eine gewilnschte Leistung in Watt tber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher
Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch
mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die voreingestellte
Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 24-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fihrt das Driicken der Taste ,-“ zu ei-
ner Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Driicken der Taste ,+* flihrt zu einer Erhdhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und EN ISO 20957-
5:2016 ,H/A* geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Bela-
stung (=Kdrpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/Asagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt
wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in
der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei £5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stickliste - Ersatzteilliste
ET 6000 Best.-Nr. 2115

Technische Daten: ~ Stand: 20.05.2021
Ergometer der Klasse H/A mit hoher Anzeigegenauigkeit

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:
Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

* Magnet-Brems-System
« ca. 12 kg Schwungmasse
* Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
* 12 vorgegebene Belastungsprogramme
» 5 Herzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert)
* 4 individuelle Programme, 24-stufige Widerstandsregelung
* 1 manuelles Programm
* 1 Korperfettprogramm
» 1 drehzahlunabhangiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 40
bis 400 Watt in
10-er Schritten einstellbar)
* Handpulsmessung
» Horizontal und vertikal verstellbarer Sattel
« Sattel und Lenker neigungsverstellbar
» Niveau Boden- Hohenausgleich
« Transportrollen
* Netzteil
« Mit Blue/Green Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleich-
zeitiger Anzeige
von: Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Peda-
lumdrehung, Watt
und Pulsfrequenz, Halterung fir Smartphone/Tablet
* In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenz-
werten, wie Zeit,
Entfernung und ca. Kalorienverbrauch méglich. RRRNNNRT] IRSTIRTETI ARRIRRNT] IURANRATY IRRTARRTEY AXRURRARY AXRRACRANA (NNNNANANE INURAUNAEE INUTTINET1 |
» Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
» Fitness — Test Anzeige
* Geeignet bis zu einem Koérpergewicht von max. 150 kg
» Geeignet fiir eine KérpergroRe von 160-200cm

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

Abbildungs- Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick

1 Grundrahmen 1 33-9107-10-SI
2 FuB vorne 1 1 33-9109-11-SI
3 FuB hinten 1 1 33-9109-12-SI
4 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9109-13-SI
5 Lenker 1 4 33-9109-14-SI
6 Sattelstiitzrohr 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Sattel 1 38 36-9107-06-BT
7a Sattelhalterung 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedal links 9/16* 1 10L 36-9109-84-BT
9R Pedal rechts 9/16* 1 10R 36-9109-85-BT
10L Pedalarm links 9/16* 1 64 33-9109-82-SI
10R Pedalarm rechts 9/16* 1 64 33-9109-83-SI
1L FuBkappe vorne links 1 36-9107-69-BT
1R FuBkappe vorne rechts 1 36-9107-30-BT
12 FuBkappe hinten 2 36-9107-33-BT
13 Schraube M10x57 2 142 39-10026

14 Unterlegscheibe 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Federring fiir M10 2 13 39-9995-CR
16 Hutmutter M10 2 13 39-10021

17 Schraube M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Federring fiir M8 12 17 39-9864-VC
19 Unterlegscheibe 8//116 15 7+17+25 39-10018-CR
20 FuB héhenverstellbar 2 3 36-9805-24-BT
21 Steuerkabel 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Verbindungskabel 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Lenkerverkleidung a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Lenkerverkleidung b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Schraube 5x12 2 23 39-9988

25 Lenkerfeststellschraube 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Schraube 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT




Abbildungs-
Nr.

27
28
29 a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Bezeichnung

Schraube
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Griffiiberzug b
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Sattelstiitzrohrmanschette
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Montiert an

5+30

6+7
38
86
17
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1+46R
1+46L
10+45
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1+52
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1+21
1+21
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1+69
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ET-Nummer

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-2115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
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Bezeichnung

Freilauf-Riemenrad

Mutter

Flachriemen

Schraube

Wellscheibe

Distanzstiick
Anschlusskabel mit Buchse
Keilriemenspanner
Werkzeug Set

Montage- und Bedienungsanleitung
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33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-2115-04-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen Das Bauteil ,,A" dient als Trans- /
und Sicherheitshinweise beachten. Bitte entnehmen Sie alle Einzelteile portsicherung und wird nach _
dem Karton und priifen Sie die Vollstindigkeit anhand der Stiickliste. dem Aufbau nicht mehr bentigt.

Einige Teile sind bereits vormontiert. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage des vorderen und hinteren FuBes (2+3) am Grundrahmen (1).

1. Schieben Sie den hinteren FuB} (3) montiert mit FuRabdeckungen (12)
und Hohenausgleichsschrauben (20) in den Grundrahmen (1) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskantschrauben (17),
Unterlegscheiben (19) und Federringen (18). Die Hohenausgleichs-
schrauben (20) sind zur Stabilisierung des Gerates bei Unebenheiten.

2. Bitte demontieren Sie den Kunststoffschutz vom vorderen Grundrah-
men und verwenden Sie das Schraubenmaterial zur Befestigung des
vorderen FuBrohres. Flhren Sie den vorderen Ful® (2), montiert mit
FuRabdeckungen (11) an den Grundrahmen (1) und verschrauben
Sie diesen mittels der Schlossschrauben (13), Unterlegscheiben (14),
Federringe (15) und Hutmuttern (16).

Schritt 2:
Montage der Pedale (9L+9R) an den Pedalarmen (10).

1. Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechenden
Pedale (9R+9L). (Achtung: Das Ende mit der Vielzahl von Léchern zur
GroReneinstellung muss nach aul3en zeigen.)

2. Montieren Sie die Pedale (9R+9L) an die Pedalarme (10L+10R). Die

Pedale sind markiert mit ,R" fir Rechts und ,L* fir Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerat sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (9R) muss im
Uhrzeigersinn und die linke Pedale (9L) entgegen dem Uhrzeigersinn
eingedreht werden.)

Schritt 3:
Montage des Sattelstiitzrohres (6) und des Sattels (7).

1. Schieben Sie die Sattelstiitzrohmanschette (34) auf das Sattelstitzrohr

(6) auf und dann das Sattelstltzrohr (6) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1). Sichern Sie dieses in gewlinschter Position mittels
des Schnellverschlusses (32).
(Der Schnellverschluss (32) muss nur durch Drehen etwas geldst wer-
den, kann dann gezogen werden um die Hohenarretierung freizugeben
und die Sattelhéhe zu verstellen. Nach der gewtlinschten Einstellung
den Schnellverschluss (32) einrasten lassen und wieder durch festdre-
hen sichern. Achtung, das Sattelstitzrohr darf nicht Giber die maximale
Markierung herausgezogen werden.)

2. Den Sattel (7) mit der Sitzflache nach unten hinlegen. Die Sattelhalterung
(7a) auf die oben liegende Ruickseite des Sattels (7) auflegen, sodass die
Gewindestlcke auf der Riickseite des Sattels durch die entsprechenden
Locher in der Sattelhalterung (7a) ragen. Auf die Gewindestiicke die
Unterlegscheiben (19) stecken und die Muttern (72) aufdrehen und fest
anziehen.

3. Stecken Sie den Sattel (7) auf den Sattelgleiter (38) und schrauben Sie
lhn in gewlinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

4. Legen Sie den Sattelschlitten (38) auf das Sattelstltzrohr (6) und
stellen Sie sich lhren Sattel (7) in lhre gewiinschte Position horizontal
ein. Sichern Sie diese Position mittels der Unterlegscheibe (14) und
Sterngriffmutter (35).




Schritt 4:
Montage des Lenkerstiitzrohres (4) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Entfernen Sie die Schrauben (17), Unterlegscheiben (19+41) und Fe-
derringe (18) aus der Lenkerstitzrohraufnahme am Grundrahmen (1).
Fihren Sie das Lenkerstitzrohr (4) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und verbinden Sie das Steuerkabel (21) mit dem Verbindungskabel
(22).

Schieben Sie das Lenkerstitzrohr (4) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) ohne ein Kabel einzuquetschen und befestigen
Sie dieses mittels der Schrauben (17), den Unterlegscheiben (19+41)
und den Federringen (18).

Schritt 5:
Montage des Computers (8) am Stiitzrohr (4).

1.

Nehmen Sie den Computer (8) zur Hand und entfernen Sie die Schrau-
ben (27) auf der Ruckseite des Computers. Fiihren Sie den Computer
(8) zum Stitzrohr (4) und stecken Sie das Verbindungskabel (22) in die
Rickseite des Computers (8) ein.

2. Schrauben Sie den Computer (8) an die Computerhalterung des Len-
kerstutzrohres (4) mittels der Schrauben (27) fest, ohne ein Kabel dabei
einzuquetschen.

Schritt 6:

Montage des Lenkers (5) und des Netzgerétes (40).

1.

Fihren Sie den Lenker (5) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stutzrohr
(4) und schlief3en Sie diese Uber den Lenker (5). Stecken Sie die vordere
Lenkerverkleidung (23a) uber die Lenkeraufnahme und schrauben Sie
den Lenker (5) am Stutzrohr (4) mittels der Lenkerschraube (25) und
Unterlegscheibe (19) fest. Sichern Sie dann die Lenkerverkleidung (23a)
mittels der Schraube (24).

2. Stecken Sie das Pulskabel (28) in die entsprechende Buchse hinten am
Computer (8) ein. Schrauben Sie die hintere Lenkerverkleidung (23b)
mittels der Schrauben (24+26) ebenfalls fest.

3. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (40) in die entsprechende
Buchse (86) am hinteren Ende der Verkleidung des Gerates ein.

4. Stecken Sie danach das Netzgerat (40) in eine vorschriftsmaRig
installierte Steckdose (230V~50Hz).

Schritt 7:

Kontrolle

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit

dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vorneh-
men.

Anmerkung:

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




Benutzung des Gerates

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Ful3. Um das Gerat an einen anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen Sie den
Lenker und kippen Sie das Gerat auf den vorderen Ful} so weit, sodass sich das Gerat leicht auf den Transportrollen bewegen
lasst und schieben Sie es zum gewlinschten Ort.

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhdhe richtig eingestellt werden.
Die richtige Sitzhoéhe ist dann vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung
noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden kann. Um die richtige Sitzposition
einzustellen, I6sen Sie mit der einen Hand den Schnellverschluss ein wenig und ziehen Sie dann den
Knopf heraus, sodass Sie mit der anderen Hand den Sattel mit dem Sattelstitzrohr in die gewlinschte
Sitzposition schieben kénnen.

Anschlieend lassen Sie die Knopf los, sodass dieser einrastet und schrauben ihn wieder richtig fest.

Wichtig:
Vergewissern Sie sich, dass der Schnellverschluss richtig eingerastet und festgeschraubt ist. Ziehen Sie nicht das Sattelstitzrohr
Uber die maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie auf dem Trainingsgerat sitzen.

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:
Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten Sie sich am Lenker fest. Fihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten
Position und schieben Sie den Ful} unter das Pedalsicherungsband ein, sodass Sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenlberliegenden Pedalseite und setzen Sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und fuhren Sie dann den anderen Ful} auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:
Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewlinschter Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des
Trainings sitzen. Ebenso darauf achten, dass die FuRRe auf den Pedalen mit den Pedalsicherungsbandern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen Sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest. Stellen sie zuerst einen Fulz vom Pedal fur einen sicheren
Stand auf den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten Ful vom Pedal auf den Boden und
steigen Sie zu einer Seite Uber das Gerat ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wette-
runabhéngiges Training ohne &ulere Einfliisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.

Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training moglich. Es trainiert die unteren Extremitaten, starkt das Herz-Kreislaufsystem
und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir ET 6000 Art.-Nr. 2115

Stufed, /U/min> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes
(Nm) kalibriert.

2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfiillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen

Anzeigegenauigkeit’. Wenn Sie Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller
zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerates.
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Was Sie vor der ersten Benutzung des Gerates wissen

sollten

A. Stromzufuhr

Stromverbindung ins Gerat einstecken. Der Computer erzeugt ein Pieps-
Gerausch und startet den manuellen Bedienmodus.

B. Programmauswahl und Dateneingabe

1. Mit den Tasten “+” und “-“ wird der Trainingsmodus ausgewahlt. Dann
zur Bestatigung die “E”-Taste driicken.

2. Im manuellen Modus dienen die “+” oder “-* Tasten zur Einstellung von
ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN.

3. Mit der START/STOP Taste wird das Training gestartet.

4. Wenn das Trainingsziel erreicht ist, piepst der Computer und halt dann
an.

5. Wenn Sie mehr als ein Trainingsziel einprogrammiert haben und mit dem
nachsten Ziel weitermachen mdchten, driicken Sie die START/STOP-Taste,
um das Training fortzusetzen.

Funktionen und Eigenschaften:

1. START/STOP Taste: Startet den Computer ohne Programmwahl. ZEIT
zahlt automatisch aufwarts, beginnend bei Null. Mit den Tasten “+” oder “-*
stellen Sie die Schwierigkeitsstufe ein.

2. ZEIT: Zeigt die verstrichene Zeit in Minuten und Sekunden an. Der
Computer zahlt in Sekundenintervallen zwischen 0:00 und 99:59aufwarts.
Der Computer kann auch so programmiert werden, dass er von einem ein-
gegeben Wert herunterzahlt. Zur Einstellung verwenden Sie die “+” oder “-*
Tasten. Bei 0:00 ertont ein Signal, zur Erinnerung, dass die Trainingseinheit
beendet ist und die eingestellte Countdownzeit blinkt.

3. ENTFERNUNG: Zeigt die kumulative Entfernung an, die wahrend eines
Trainings zurlickgelegt wurde (bis zu 99,9 km bzw. Meilen)

4. RPM: |hr Pedalrhythmus (Umdrehungen/Minute).

5. WATT: Die Starke der mechanischen Kraft, die vom Computer wahrend
Ihres Trainings empfangen wird.

6. SPEED: Anzeige der Trainingsgeschwindigkeit in Km bzw. Meilen pro
Stunde.

7. KALORIEN: Der Computer berechtet fortlaufend die Kalorien, die wah-
rend des Trainings verbrannt werden.

8. PULS: Anzeige des Pulswertes in Schlage pro Minute wahrend des
Trainings.

9. ALTER: Das Alter kann von 10 bis 99 Jahren eingegeben werden. Wird
das Alter nicht eingegeben, gilt die Voreinstellung von 35 Jahren.

10. ZIELHERZFREQUENZ (ZIELPULS): Die Herzfrequenz, die beibehalten

1"

werden sollte, nennt man Zielherzfrequenz und wird in Schlagen pro Minuten
angegeben.

11. PULSERHOLUNG: Wahrend der START-Phase lassen Sie die Hande
an den Griffen oder den Herzschlagsensor an der Brust. Driicken Sie die
TEST-Taste. Alle Displayanzeigen verschwinden —aul3er der ZEIT-Anzeige.
Die Zeit zahlt runter von 00:60 bis 00:00. Wenn 00:00 erreicht ist, zeigt der
Computer lhre Herzfrequenz bzw. den Pulserholungsstatus auf der Skala
F1.0 bis F6.0 an:

1.0 bedeutet HERVORAGEND

1.0 <F < 2.0 bedeutet SEHR GUT

2.0<F <29 bedeutet GUT

3.0<F < 3.9 bedeutet AUSREICHEND

4.0 <F =<5.9 bedeutet UNTERDURCHSCHNITTLICH
6.0 bedeutet SCHLECHT

Hinweis: Wenn der Computer kein Pulssignal empfangt, erscheint “P” in der
PULSE Anzeige. Wird “ERR” angezeigt, driicken Sie noch einmal die Taste
PULSE RECOVERY/PULSERHOLUNG und stellen sicher, dass die Hande
an den Griffen sind und der Herzschlagsensor gut auf dem Brustkorb sitzt.

Tastenfunktionen:

Es stehen 6 Tasten zur Verfligung. Eine kurze Erklarung der Funktionen:
1. START/STOP Taste:

a. Schnellstartfunktion: Computerstart ohne Programmauswahl. Nur fir ma-
nuelles Training. Die Zeit beginnt automatisch von Null aufwarts zu zahlen.
b. Wahrend des Trainings kénnen Sie STOP driicken, um die Trainingseinheit
zu unterbrechen.

c. Driicken Sie diese Taste im Stoppmodus und das Training beginnt.

2. “+” Taste:

a. Zur Erhéhung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmenu dient diese Taste zur Erhéhung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

3. “-“-Taste:

a. Zur Verringerung der Schwierigkeitsstufe wahrend des Trainings.

b. Im Einstellungsmen( dient diese Taste zur Verringerung der Werte von
Zeit, Entfernung, Kalorien, Alter, sowie der Auswahl von Geschlecht und
Programm.

4. “E” -Taste:

a. Im Einstellungsmenu bestatigen Sie mit dieser Taste die Dateneingaben.
b. Im Stoppmodus: Wenn diese Taste langer als 2 s. heruntergedruickt wird,
werden alle Werte auf Null gesetzt.

c. Wahrend der Zeiteinstellung bestatigen Sie mit dieser Taste die Stunden-
oder Minuteneinstellungen.

5. KORPERFETT - Taste: Mit Hilfe dieser Taste geben Sie lhre GroRe, Ge-
wicht, Geschlecht und Alter ein. Dann kann |hr durchschnittliches Kérperfett
ermittelt werden kann.

6. TEST : Taste zur Aktivierung der Herzfrequenz-Erholungsfunktion.

Einfiihrung & Bedienung der Programme:

Manuelles Programm: Bedienungsleitfaden

P1 ist ein manuelles Programm. Das Training wird einfach mit der Taste
START/STOP gestartet. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe liegt bei 5.
Jede beliebige Stufe kann mit den Tasten “+” oder “-“ wahrend des Trainings
eingestellt werden, ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder Ent-
fernung gemacht werden.

Bedienung: 1. Das MANUELLE Programm (P1) mit den Tasten “+” oder
“-“auswahlen.

2. Mit Taste “E” bestatigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

4. Wenn ENTFERNUNG blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die gewiinschte
ENTFERNUNG eingeben und mit der “E”-Taste bestatigen.

5. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewlinschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

6. Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Voreingestellte Programme: Treppen, Hiigel, Wellen, Tal, Fettab-
bau, Rampe, Berg, Intervalle, Zufall, Plateau, Sprint, Steiler Anstieg
PROGRAMM 2 bis PROGRAMM 13 sind voreingestellte Programme. Das
Training kann mit verschiedenen Schwierigkeitsstufen und unterschiedlichen
Intervallen (siehe Grafiken) durchgefiihrt werden. Die Schwierigkeitsstufe
kann mit den Tasten “+” oder “-“ wahrend des Trainings verandert werden,
ohne dass weitere Angaben zu Zeit, Kalorien oder Entfernung benétigt
werden.

Bedienung: 1. Mit “+” oder
auswahlen.

2. Mit Taste “E” die Auswahl bestatigen.

3. Die ZEIT Anzeige blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ geben Sie die Trai-
ningszeit ein. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

4. ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte ENT-
FERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

« «

eines der 0.g. Programme von P2 bis P13




5 KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ den gewuinschten KALORIEN
Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.
6 Dricken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Selbstprogrammierung von Profilen:

User 1, User 2, User 3 und User 4

Programme 14 bis 17 sind selbstprogrammierbare Programmpléatze. Die
Werte von ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN und Schwierigkeitslevel auf
einer 10-Stufen Skala sind frei wahlbar und einstellbar. Die Werte und Profile
werden nach der Ersteinstellung gespeichert. Auch wahrend des Trainings
kénnen die aktuellen Werte mit den Tasten “+” oder “-“ verandert werden.
Die im Speicher eingestellten Daten werden nicht Uberschrieben.
Bedienung: 1. Mit “+” oder “-“ wahlen sie eines der USER Programmplatze
P14 bis P17.

2. Mit ENTER das gewahlte Trainingsprogramm bestatigen.

3. Spalte 1 wird blinken. Mit den Tasten “+” oder “-“ das personliche Trai-
ningsprofile einstellen. Mit der “E”-Taste die erste Spalte des Trainingsprofils
bestatigen. Die voreingestellte Schwierigkeitsstufe ist 1.

4. Spalte 2 blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ das personliche Trainingsprofile
einstellen. Mit der “E”-Taste die zweite Spalte des Profils bestatigen.

5. Die 0.g. Schritte 5 und 6 fortsetzen und das persoénliche Trainingsprofil
einstellen. Am Ende mit der Taste “E” die Eingaben bestatigen.

6. Wenn die ZEIT Anzeige blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit
eingeben. Die ZEIT mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Wenn ENTFERNUNG blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ die gewlinschte
ENTFERNUNG einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

8. Wenn KALORIEN blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-“ den gewunschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

9. Drucken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

Cardio-Kontrollprogramme:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Ziel H.R.C.
Programme 18 bis 22 sind die Herzfrequenz-Kontrollprogramme (H.R.C.)
und Programm 22 ist das Zielherzfrequenz-Kontrollprogramm.

Programm 18 ist 55% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 55%

Programm 19 ist 65% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 65%

Programm 20 ist 75% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 75%

Programm 21 ist 85% der max. H.R.C. - -

Zielherzfrequenz = (220 — ALTER) x 85%

Programm 22 ist die Zielherzfrequenz - -

Training mit dem Wert der Zielherzfrequenz.

Sie kdnnen mit dem gewulnschten Herzfrequenztraining loslegen, nachdem
ALTER, ZEIT, ENTFERNUNG, KALORIEN oder ZIELPULS eingegeben sind.
Der Computer passt den Schwierigkeitsgrad des Programms basierend auf
Ihrer gemessenen Herzfrequenz wahrend des Trainings an. Zum Beispiel,
die Schwierigkeitsstufe erhoht sich alle 20 s, wenn die Messung der Herz-
frequenz einen Wert unter der Zielherzfrequenz ergibt.

Bedienung: 1. Eines der Herzfrequenzprogramme P18 bis P22 mit den “+”
oder “-* Tasten auswahlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. Das ALTER blinkt dann in den Programmen P18 bis P21. Mit den Tasten
“+” oder “-“ kann der Wert eingestellt werden. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.
4. Bei Programm 22 blinkt der ZIELPULS, der mit den Tasten “+” oder “-“ von
80 bis 180 eingegeben werden kann. Die ZIELPULS - Voreinstellung ist 120.
5. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT Eingabe bestatigen.

6. Wenn die ENTFERNUNG blinkt, mit den “+” oder “-“ —Tasten die ENT-
FERNUNG einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlinschte ENTFERNUNG
bestatigen.

7. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewunschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

8. Drucken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

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

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der Computer
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Ihres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) fir vorhandene
Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz eines solchen
Geréates sein, so kdnnen die von lhrem Sendegerat (Brustgurt) ausgestrahl-
ten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden. Dies funktioniert
mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz zwischen 5,0 und
5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m.
(Christopeit-Sport Pulsgurt: 9309)

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet
(z.B.: sie tragen einen Brustgurt und legen gleichzeitig Ihre Hande auf die
Handpuls-Sensoren) so hat die Handpulsmessung Vorrang. START- Taste
unbedingt driicken, sonst erfolgt keine Pulsmessung.

Watt/Joule Kontrollprogramm: Watt-Kontrolle

Programm 23 ist ein geschwindigkeitsunabhangiges Programm. Drucken
Sie die “E"-Taste, um die Werte von ZIEL WATT, ZEIT, ENTFERNUNG und
KALORIEN einzugeben. Wahrend des Trainings kann die Schwierigkeits-
stufe manuell nicht verandert werden. Zum Beispiel, das Schwierigkeitslevel
erhoht sich automatisch, wenn die Geschwindigkeit zu niedrig ist. Oder, die
Schwierigkeitsstufe verringert sich, wenn die Geschwindigkeit zu schnell
ist. Dadurch wird der berechnete Watt-Wert sich dem Ziel-Wattwert des
Benutzers nahern.

Bedienung: 1. Das WATT-KONTROLL (P23)-Programm mit den Tasten
“+” oder “-“ auswahlen.

2. Wenn ZEIT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit einstellen.
Mit der “E”-Taste die gewlinschte ZEIT-Eingabe bestatigen.

4. Die ENTFERNUNG blinkt. Mit den “+” oder “-“ -Tasten die ENTFERNUNG
einstellen. Mit der “E”-Taste die gewlnschte ENTFERNUNG bestatigen.

5. Wenn WATT blinkt, mit den “+” oder “-“ -Tasten den Ziel-WATT Wert ein-
stellen. Mit “E” bestatigen. Der voreingestellte WATT-Wert ist 100.

6. Wenn KALORIEN blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ den gewunschten
KALORIEN Verbrauch einstellen und mit der “E”-Taste bestatigen.

7. Drucken Sie die START/STOP Taste, um mit dem Training zu beginnen.

HINWEIS:

1. WATT = DREHMOMENT (kgm) * RPM (Umdrehungen/Minute) * 1.03

2. In diesem Programm bleibt der WATT Wert konstant, d.h. wenn schnell in
die Pedale getreten wird, verringert sich der Schwierigkeitsgrad und wenn
langsam getreten wird, erhoht sich der Schwierigkeitsgrad. Versuchen Sie
daher immer im gleichen Wattbereich zu bleiben.

Korperfett-Programm: Korperfett

Programm 24 ist ein besonderes Programm. Es berechnet das durchschnitt-
liche Korperfett und bietet ein zugeschnittenes Belastungsprofil. Es gibt 3
Arten von Korpertypen, die anhand des berechneten Koérperfetts in Prozent
(FAT%) ermittelt werden.

Typ 1: KORPERFETT % > 27

Typ 2: 27 2 KORPERFETT % 2 20

Typ 3: KORPERFETT % < 20

Der Computer zeigt die Ergebnisse von FAT %, BMI und BMR an.
Bedienung: 1. Das KORPERFETT (P24) Programm mit den Tasten “+”
und “-“ auswahlen.

2. Mit der “E”-Taste bestatigen.

3. GROSSE wird blinken. Mit den “+” oder “-* -Tasten die KérpergroRe ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestatigen. Die voreingestellte GROSSE betragt
170cm oder 5°07”.

4. Wenn GEWICHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das GEWICHT ein-
stellen. Mit der “E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Gewicht ist 70kg
oder 155Ibs.

5. Wenn GESCHLECHT blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das GESCHLECHT
auswahlen. Nummer 1 bedeutet “mannlich”, 2 bedeutet “weiblich”. Mit der
“E”-Taste bestatigen. Das voreingestellte Geschlecht ist 1 (mannlich).

6. Wenn das ALTER blinkt, mit den Tasten “+” oder “-“ das ALTER einstellen
werden. Mit der “E”-Taste bestatigen. Die Voreinstellung ist 35 Jahre.

7. Drucken Sie die START/STOP Taste, um mit der Kérperfettmessung zu
beginnen. Sollte ein ,E” im Display erscheinen, Uberprufen Sie, ob Ihre Hande
die Griffe gut umschlieRen oder der Brustsensor gut auf dem Korper sitzt.
Dricken Sie die Taste START/STOP und die Korperfettmessung beginnt.
8. Nach der Messung zeigt der Computer die Werte von BMR, BMI und
FAT % auf dem LCD-Display an. Danach erscheint das auf Ihren Kérpertyp
zugeschnittene Trainingsprofil.

9. Mit der Taste START/STOP beginnen Sie das Training.

Bedienleitfaden:

1. Schlafmodus:

Der Computer geht in den Energiesparmodus, wenn 4 Minuten lang keine
Signaleingabe oder kein Tastendruck erfolgt. Mit jeder beliebigen Taste
aktivieren Sie das Gerat wieder.

2. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine Maf3zahl fir die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhaltnis von Gréfle zu Gewicht basiert.
Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Kalorien
an, die der Kérper zum funktionieren braucht. Dabei geht es nicht um sportli-



che Aktivitaten. Es ist lediglich jene Energie, die fur Herzschlag, Atmung und
Korpertemperatur bendtigt wird. Gemessen wird der Kérper im Ruhezustand,
nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

Fehlermeldungen:

E1 (ERROR 1):

Normalzustand: Dieser Fehler wird wahrend des Trainings angezeigt, wenn
das Display mehr als 4 s lang kein Signal vom Geratemotor empfangt und
3 Versuche fehl geschlagen sind.

Eingeschalteter Zustand: Der Geratemotor geht automatisch zurick auf
Null, wenn mehr als 4 s lang kein Signal vom Motor empfangen wird. Der
Antrieb des Geratemotors schaltet dann aus und “E1” erscheint auf dem
Display. Samtliche anderen Anzeigen und Funktionen sind schwarz. Auch
ausgehende Signale sind abgeschaltet.

E2 (ERROR 2): Fehler beim Lesen der Speicherdaten. Wenn der Login-Code
falsch oder der IC-Speicher beschadigt ist, erscheint ,E2" sofort nach dem
Einschalten des Gerates auf dem Display.

E3 (ERROR 3): Auf dem LCD Display wird “E3” angezeigt, wenn nach 4 s
im Startmodus der Computer feststellt, dass der defekte Motor den Nullwert
nicht verlassen hat.

LCD Trainingsprofil-Grafiken
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BENUTZER - PROGRAMME
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PROGRAMM 23

WATT KONTROLLE
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Trainingszeit: 40 Minuten

Trainingszeit: 40 Minuten

Trainingszeit: 20 Minuten

Garantiebestimmungen

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverzuglich dem
Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkiirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriiche auf Ersatz von Schaden welche evtl. aulerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

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

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

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

3. Wartung

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

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

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Losung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
3er oder geloster

Steckverbindung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer und die
Steckverbindung im Stitzrohr
auf ordnungsgemalfien Sitz.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber Position des
Sensors.

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum
Magneten. Ein Magnet in der
Tretkurbelscheibe ist gegenliber
vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan-
zeige

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

Stecken Sie den separaten
Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan-
zeige

Pulssensor nicht
ordnungsgemaf
angeschlossen

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberprifen
Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemafien Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung Allgemein

Um spurbare, koérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Training-
saufwandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhdhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bestim-
men. Wir empfehlen lhnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel be-
rechnet den Maximalpuls genauer und berlcksichtigt das Geschlecht,
Alter und Koérpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Daflr wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Foérderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkondi-
tion.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden flhren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und méchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x K&rpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt fur mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlége/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fur lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie |hren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
koénnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufdten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muB}, und kérperliche Ertlichtigungen drei- bis flnfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von finf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkihl-Phase®. In der
LJAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase” zu unterstltzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkuhl-Phase® eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle flr
mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu splren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufihren und das
Training mit Ausschutteln der Extremitaten zu beenden.

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie
mit der rechten Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

\ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
- § g«?

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den FuR mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

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

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

Bein wechseln.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

C€

Important Recommendations and
Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. The unit has a resistance device with 24 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button with ,-“ reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the button ,+“ increases the braking resistance and thus the amount of effort

required in the training.

20. This machine has been tested and certified in compliance with wird
EN ISO 20957-1:2013 and EN ISO 20957-5:2016 ,H/A“. The maximum
permissible load (=body weight) is specified as 150 kg. The classification of
HA means this exercise bike is designed foe home use only and with good
accuracy class, the variations of power consuming are within £5W up to
50W and £10% over 50W. This item’s computer corresponds to the basic
demands of the EMV Directive of 2014/30/EU.

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



Parts list — List of spare parts Please contact us if any components are defective or missing, or if

ET 6000 Order No. 2115 you need any spare parts or replacements in future:
Technical data: Issue: 20.05.2021
Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

Ergometer of Class H/A with high accuracy Friedrichstr. 55
Motor- and Computer-controlled magnetic resistance 42551 Velbert
Approx 12 kg flywheel Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

12 stored training programs .
5 stored heart frequency training programs Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
4 individual programs, 24 manually adjustable load steps e-mail: info@christopeit-sport.com
1 manually program ; it

1 Body fat program www.christopeit-sport.com

1 speed independent program

(40 — 400 Watt, resistance adjustable in 10 Watt steps)

Hand pulse measurement

Horizontally and vertically adjustable saddle (quick release)

Saddle and handlebar inclination adjustable

Floor level compensation

Transport rollers at front foot

Power plug (Adapter)

Blue / Green Back Light LCD Display with, speed, distance, time,

approx calorie, consumption, pedal revolutions per minute, pulse

e o o o o o o o

e o o o o o o

frequency
and Watt, Holder for smartphone / tablet . ] . L
+ Input of limits for time, speed and approx calories This product is created only for private Home sports activity
. é_?nounce?e?t of higher limits and not allowed to us in a commercial or professional area.
. Iithess — les
« Load max. 150 kg (Body weight) Home Sport use class H/A

Suitable for a height of 160-200cm
RARARNATE IRTTIRTETI ARRRTNUNN] IYRRARTNNA INNRARNRR] ERRTAUUTON INURURRRR] ERRRRITATE INUNNARRR] RRRAIAATL
Space requirement approx L 96 x W 52 x H 140 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Items weight: 36kg

Exercise space approx: min. 2,5m?

Illustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm Stiick

1 Main frame 1 33-9107-10-SI
2 Front foot tube 1 1 33-9109-11-SI
3 Rear foot tube 1 1 33-9109-12-SI
4 Handlebar post 1 1 33-9109-13-SI
5 Handlebar 1 4 33-9109-14-SI
6 Saddle post 1 1438 33-9109-15-SI
7 Saddle bracket 1 38 36-9107-06-BT
7a Saddle 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedal left 9/16 1 10L 36-9109-84-BT
9R Pedal right 9/16 1 10R 36-9109-85-BT
10L Crank left 9/16 1 64 33-9109-82-SI
10R Crank right 9/16 1 64 33-9109-83-SI
1ML Front end cap left 1 2 36-9107-69-BT
1R Front end cap right 1 2 36-9107-30-BT
12 Rear end cap 2 36-9107-33-BT
13 Bolt M10x57 2 1+2 39-10026

14 Washer 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Spring washer for M10 2 13 39-9995-CR
16 Cap nut M10 2 13 39-10021

17 Bolt M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Spring washer for M8 12 17 39-9864-VC

19 Washer 8//116 15 T+17+25 39-10018-CR
20 Adjustable foot 2 3 36-9805-24-BT
21 Motor cable 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Connection cable 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Handlebar cover 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Handlebar cover 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Screw 5x12 2 23 39-9988

25 L-shaped knob 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Screw 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
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lllustration
No.

27
28
29 a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Designation

Screw

Pulse cable
Handlebar grip a
Handlebar grip b
Pulse unit
Round plug
Quick release
Saddle bushing
Saddle support wrapping
Knob

Fixed bracket
Square plug
Saddle slide
Round plug
Adapter

Curved washer
Spring

Small round cover
Axle nut

Turn plate

Chain cover left
Chain cover right
Screw

C-clip

Bearing

Square plug
Spring

Idle wheel support
Sensor

Motor

Bolt

Magnet holder bracket
Washer

Screw

Rubber ring 1
Rubber ring 2
Screw

Spring washer
Belt wheel

Axle

Nylon nut

Cable

Spring

Plastic washer
Magnetic board
Nut

Screw

Nylon nut
Screw

Magnet

Axle nut

Nut

Bushing
Flywheel

Flywheel axle

Dimension
mm

9V=DC/1A
8/119

M10x1,25

c17
6203Z

M8x15

6//16
M6x12

M6x15
for M6

M6

Mé
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

Quantity

=2 m N NN =2 N = a2 a N = =2 a a2 a2 NN -2

-
£

e 2 O N G S ™ Y G U G G Gy S G G S G G G G O O XY

Attached to
Stiick

8
5+30
5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

ET-Number

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-2115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
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lllustration
No.

80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Free wheel unit

Nut

Belt

Screw

Wave washer
Bushing

Power cable with plug
Belt tension

Tool set

Installation and operating instructions

Dimension
mm

M10x1

4,2x25
171122

M6x50
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Quantity

= m N =S W =m0 =S = -

Attached to
Stiick

78

79
63+80
46

64

58
21+46L
79

ET-Number

33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-2115-04-BT




Assembly Instructions Part ,,A“ serves as a transport safety /

device and it is no need after build up.

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instruction. Remove all the part of your cycle from the carton
and place them on the floor carefully. Some parts are pre-assembled.
Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the front and rear stabilizer (2+3) at mainframe (1).

1. Attach the rear stabilizer (3) assembled with 2 rear caps (12) and
adjustable feet (20) to main frame (1), using 2 Allen head bolts (17), 2
washers (19) and 2 spring washers (18). You can use adjustable feet
(20) to level the bike at uneven floor.

2. Please dismount the plastic protection from front side of main frame
and use the screw materiel for assembly the front foot. Attach the front
stabilizer (2) assembled with 2 front caps with transportation roller (11)
to main frame (1), using 2 carriages bolts (13), 2 washers (14), 2 spring
washers (15) and two cap nuts (16).

Step 2:
Attach the pedals (9R+9L) at pedal crank (10).

1. Attach the pedal straps to the appropriate pedals (9R+9L).
NOTE: The end with many adjustable holes must be set outwards.

2. The pedals (9R+9L) are marked with ,R* & ,L*
NOTE: Right and Left is specified as viewed seated on the machine
during training.
Connect each pedal (9R+9L) to the matching pedal crank (10R+10L)
(NOTE: The right pedal ,R* should be threaded on clockwise. The left
pedal ,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 3:
Attach the seat (7) and seat post (6).

1. Slide the plastic collar (34) to cover the seat post (6). Insert the seat post
(6) to seat post mounting tube of mainframe (1) and secure in position
with the seat post quick release (32).

2. Place the saddle (7) with the seat surface downwards. Place the saddle
bracket (7a) on the upwards pointing bottom of the saddle (7). The
threaded pieces on the bottom of the saddle must project through the
corresponding holes in the saddle bracket (7a). Place washers (19) on
the threaded pieces, screw on nuts (72) and tighten firmly.

3. Putthe clamp of seat (7) to the seat slide (38) and tighten the seat firmly
into your desired position.

4.  After place the seat slide (38) with seat (7) onto the seat post (6) fix
it with washer (14) star grip nut (35), you can move the seat slide to
adjust your desired position.




Step 4:
Attach the handlebar post (4) at mainframe (1).

1.

Remove the pre-assembled 6 Allen head bolt (17), 4 washers (19), 2
washers (41) and 6 spring washers (18) from main frame (1).

2. Attach the front post (4) to the front post mounting tube of main frame
(1) and connect the plug of control cable (21) to the socket of the con-
nection cable (22).

3. Insertthe front post (4) to mainframe (1) and secure, using 6 Allen head
bolts (17), 6 spring washers (18), 2 washers (41) and 4 washers (19).

Step 5:

Attach the computer (8) at handlebar post (4).

1.

Remove the screws (27) to fix the computer from backside of computer

(8).

2. Putin the plug of connection cable (22) into the socket from computers
(8) backside.

3. Attach the computer (8) on top of handlebar post (4) with and tighten
with screws (27). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched
or pinched during installation.)

Step 6:

Attach the handlebar (5) and AC adapter (40).

1.

Attach the handlebar (5) to the welded clamp of front post (4) and secure
with clamp first. Then put on the decoration cover (23a) and a washer
and the handlebar grip screw (25) to tighten the handlebar (5) firmly.
Fix the decoration cap (23a) with screw (24).

2. Insert the plug of hand pulse wire (28) to the jack of the computer (8).
Attach the handlebar cover (23b) with screws (24+26).

3. Insertthe plug of adaptor (40) to the jack (86) of rear end of chain guard.

4. Then insert the adaptor (40) to a suitable and save installed jack of wall
power (230V~50Hz).

Step 7:

Checks

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

2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine at a

low resistance setting and make your individual adjustments.

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

Transportation of Equipment:

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

Adjustment — Seat Position

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

a. After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into retaining strap of pedal step on the pedal and hold
the handlebar tightly.

b.  Tryto put whole body weight on your foot and simultaneously cross over the trainer and land your another foot on the
other side.

c.  Now you are in the position to start your training.

Use:

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

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

c.  Thenyou can increase the pedaling speed gradually and adjust braking resistance levels to increase the exercise intension.

Dismount:

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

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

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate without causing excessive pressure to the joints, hence
decreasing the risk of impact injuries. Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high
intensity based on the resistance preference set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity
and maintain fitness of your body also.

RPM and power in watt of level 1 to level 24 for ET 6000 Art. Nr. 2115

Stufed / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Remarks:

1. The power consumptions (Watt) are calibrated by measuring the driving speed (min-1) of axle and the braking torque (Nm).
2. Your equipment was calibrated to fulfill the requirements of its accuracy classification before shipment, If you have doubts about
the accuracy, please contact with your local retailer or send it to accredited test laboratory to ensure or calibrate it.
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Computer instruction for ET 6000

5 CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

r—

The things you should know before exercise

A. Input Power
Plug in the adaptor to the equipment then the computer will produce a beep
sound and turn on the computer at the Manual mode.

B. Program select and setting value

1. Use the UP or DOWN keys to select program mode and then press ENTER
to confirm your exercise mode.

2. At the Manual mode, the computer will use the UP or DOWN keys to set
up your exercise TIME, DISTANCE, CALORIES.

3. Press the START/STOP key to start exercise.

4. When you reach the target, the computer will produce beep sounds and
then stop.

5. If you set up more than one target and you would like to reach next target,
press START/STOP key to keep on exercise.

Functions and Features:

1. START/STOP key: Allows you to start the computer without selecting a
program. TIME automatically begins to count up from zero. Use the UP and
DOWN keys to adjust the resistance.

2. TIME: Shows your elapsed workout time in minutes and seconds. Your
computer will automatically count up from 0:00 to 99:59 in one second inter-
vals. You can also program your computer to count down from a set value
by using the UP and DOWN keys. If you continue exercising once the time
has reached 0:00, the computer will begin beeping, and reset itself to the
original time set, letting you know your workout is done.

3. DISTANCE: Displays the accumulative distance traveled during each
workout up to a maximum of 99.9KM/MILE.

4. RPM: Your pedal cadence.

5. WATT: The amount of mechanical power the computer is receiving from
your exercise.

6. SPEED: Displays your workout speed value in KM/MILE per hour.

7. CALORIES: Your computer will estimate the cumulative calories burned
at any given time during your workout.

8. PULSE: Your computer displays your pulse rate in beats per minute
during your workout.

9. AGE: Your computer is age-programmable from 10 to 99 years. If you
do not set an age, this function will always default to age 35.

10. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE): The heart rate you should
maintain is called your Target Hear Rate in beats per minute.

11. PULSE RECOVERY (TEST): During the START stage, leave the hands
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holding on grips or leave the chest transmitter attached and then press
“PULSE RECOVERY” key, all function displays will stop except “TIME”. Time
starts counting from 00:60 - 00:59 - - to 00:00. As soon as 00:00 is reached,
the computer will show your heart rate recovery status with the grade F1.0
to F6.0.

1.0 means OUTSTANDING

1.0 <F <2.0 means EXCELLENT

2.0 = F =2.9 means GOOD

3.0 = F = 3.9 means FAIR

4.0 £ F <£5.9 means BELOW AVERAGE

6.0 means POOR

Note: If no pulse signal input then the computer will show “P” on the PULSE
window. If the computer shows “ERR” on the message window, please re-
press the PULSE RECOVERY key and please make sure your hands are
keeping well on the grips or the chest transmitter is attached well.

Key function:

There are 6 button keys and the function description as follows:

1. START/STOP key:

a. Quick Start key function: Allows you to start the computer without selec-
ting a program. Manual workout only. Time automatically begins to count
up from zero

b. During the exercise mode, press the key to STOP exercise.

c. During the stop mode, press the key to START exercise.

2. UP key (+):

a. Press the key to increase the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to increase the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

3. DOWN key (-):

a. Press the key to decrease the resistance during exercise mode.

b. During the setting mode, press the key to decrease the value of Time,
Distance, Calories, Age and select Gender and Program.

4. ENTER/RESET key (E):

a. During the setting mode, press the key to accept the current data entry.
b. At the stop mode, by holding this key for over two seconds the user can
reset all values to zero or default value.

c. During setting the Clock, press this key can accept the setting hour and
setting minute.

5. BODY FAT key (Korperfett): Press the key to input your HEIGHT,
WEKGHT, GENDER and AGE then to measure your body fat ratio,

6. PULSE RECOVERY key (Test): Press the key to activate heart rate
recovery function.

Program Introduction & Operation:

Manual Program: Manual

P1 is a manual program. User can start exercise by pressing START/STOP
key. The default resistance level is 5. Users may exercise in any desirous
of resistance level (Adjusting by UP/DOWN keys during the workout) with a
period of time or a number of calories or a certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the MANUAL (P1) program.

2. Press the ENTER key to enter MANUAL program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN

keys to setting your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your
desired DISTANCE.

5. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

6. Press the START/STOP key to begin exercise.

Preset Program: Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain,
Intervals, Random, Plateau, Fartlek, Precipice Program

PROGRAM 2 to PROGRAM 13 is the preset programs. Users can exercise
with different level of loading in different intervals as the profiles show. Users
may exercise in any desirous of resistance level (Adjusting by UP/DOWN
keys during the workout) with a period of time or a number of calories or a
certain distance.

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the above programs from P2 to P13.
2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting
your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5 The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

6. Press the START/STOP key to begin exercise.




User Setting Program:

User 1, User 2, User 3 and User 4

Program 14 to 17 is the user setting program. Users are free to create the va-
lues in the order of TIME, DISTANCE, CALORIES and the resistance level in
10 columns. The values and profiles will be stored in the memory after setup.
Users may also change the ongoing loading in each column by UP/DOWN
keys, and they will not change the resistance level stored in the memory.
Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the USER program from P14 to P17.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The column 1 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your first column of
exercise profile. The default level is load 1.

4. The column 2 will flash, and then use the UP/DOWN keys to create your
personal exercise profile. Press ENTER to confirm your second column of
exercise profile.

5. Follow the above description 5 and 6 to finish your personal exercise
profiles. Press ENTER to confirm your desired exercise profile.

6. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to setting your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

7. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to setting
your target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
8. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set-
ting your exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired
CALORIES.

9. Press the START/STOP key to begin exercise.

Heart Rate Control Program:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.
Program 18 to Program 22 is the Heart Rate Control Programs and Program
22 is the Target Heart Rate Control program.

Program 18 is the 55% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 55%
Program 19 is the 65% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 65%
Program 20 is the 75% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 75%
Program 21 is the 85% Max H.R.C. - - Target H.R. = (220 — AGE) x 85%
Program 22 is the Target H.R.C. - - Workout by your target heart rate value.
Users can exercise according to your desired Heart Rate program by setting
your AGE, TIME, DISTANCE, CALORIES or TARGET PULSE. In these
programs, the computer will adjust the resistance level according to the
heart rate detected. For example, the resistance level may increase every
20 seconds while the heart rate detected is lower than the TARGET H.R..

Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select one of the heart rate control program from
P18 to P22.

2. Press the ENTER key to enter your workout program

3. The AGE will flash at P18 to P21 programs and you can press UP or
DOWN keys to set your AGE. The default age is 35.

4. At program 22, the TARGET PULSE will flash and you can press UP or
DOWN keys to set your TARGET PULSE between 80 to 180. The default
TARGET PULSE is 120.

5. The TIME will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
exercise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

6. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
7. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.
8. Press the START/STOP key to begin exercise.

Pulse Rate:

The whole set of heart rate detector include 2 sensors each side. Each sensor
has 2 pieces of metal parts. The correct way to get detected is to gently hold
both metal parts each hand. With the good signals picked up by the computer,
the heart mark in the HEART RATE/BODY TYPE Display shall flash. (You
can also use a pulse belt which is not codified and has got a frequency of
5.0 — 5,5 KHz). (Christopeit-Sport Pulsebelt: 9309)

Watt Control Program: Watt Control

Program 23 is a Speed Independent Program. Press ENTER key to set up
the values of TARGET WATT, TIME, DISTANCE and CALORIES. During the
exercise mode, the level of resistance is not adjustable. For example, the
level of resistance may increase while the speed is too slow. Also the level of
resistance may decrease while the speed is too fast. As a result, the calcula-
ted value of WATT will close to the value of TARGET WATT setup by users.
Operations:

1. Use UP or DOWN key to select the WATT CONTROL (P23) program.

2. Press ENTER key to enter your workout program.

3. The TIME will flash and you can press UP or DOWN key to set your exer-
cise TIME. Press ENTER key to confirm your desired TIME.

4. The DISTANCE will flash and you can press UP or DOWN key to set your
target DISTANCE. Press ENTER key to confirm your desired DISTANCE.
5. The WATT will flash and you can press UP or DOWN key to set your target
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WATT value. Press ENTER key to confirm your target WATT. The default
WATT value is 100.

6. The CALORIES will flash and you can press UP or DOWN key to set your
exercise CALORIES. Press ENTER key to confirm your desired CALORIES.
7. Press the START/STOP key to begin exercise.

NOTE: 1. WATT = TORQUE (KGM) * RPM * 1.03

2. In this program, the WATT value will keep constant value. It means that
if you peddle quickly, the resistance level will decrease and if you peddle
slowly, the resistance level will increase. Always try to keep you in the same
watt value.

Body Fat Program: Body Fat

Program 24 is a special program design to calculate users’ body fat ratio and
to offer a specific loading profile for users. There are 3 body types divided
according to the FAT% calculated.

Type1: BODY FAT% > 27

Type2: 27 2 BODY FAT% = 20

Type3: BODY FAT % < 20

The computer will show the test results of FAT PERCENT, BMI and BMR.
Operations:

1. Use UP/DOWN keys to select the BODY FAT (P24) program.

2. Press the ENTER key to enter your workout program.

3. The HEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
HEIGHT. Press ENTER key to confirm your HEIGHT. The default HEIGHT
is 170cm or 5’07” (5feet 7 inches).

4. The WEIGHT will flash and you can press UP or DOWN keys to set your
WEIGHT. Press ENTER key to confirm your WEIGHT. The default WEIGHT
is 70kgs or 155Ibs.

5. The GENDER will flash and you can press UP or DOWN keys to select
your sex. Number 1 means man and number 0 means female. Press ENTER
key to confirm your Gender. The default sex is 1 (MAN).

6. The AGE will flash and you can press UP or DOWN keys to set your AGE.
Press ENTER key to confirm your AGE. The default AGE is 35.

7. Press the START/STOP key to begin body fat measurement. If the window
show E on the window, please make sure your hands are attached well on
the grips or the chest belt is touch well on your body. Then press the START/
STOP key again to begin body fat measurement.

8. After finished your measurement, the computer will show the values of
BMR, BMI and FAT PERCENT on the LCD display. Furthermore, the computer
will show your own exercise profile for your body type.

9. Press START/STOP key to begin exercise.

Operation guide:

1. Sleep Mode:

The computer will enter the sleep mode when there is no signal input and
no keys be pressed after 4 minutes. You can press any key to wake up the
computer.

2. BMI (Body Mass Index): BMI is a measure of body fat based on height
and weight that applies to both adult men and women.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows
the number of calories your body needs to operate. This doesn’t account for
any activity, it's simply the energy needed to sustain a heartbeat, breathing
and normal body temperature. It measures the body at rest, not sleep, at
room temperature.

Error Message:

E1 (ERROR 1):

Normal state: During workout, when the monitor did not get the count signal
from the gear motor more than 4 seconds and check under successive 3
times then the LCD will show E1.

Power on state: The gear motor will return to zero automatically, when the
signal of motor cannot be detected for more than 4 seconds then the gear
motor’s driver will be cut off immediately and show the E1 on the LCD dis-
play. All the other digital and function mark are blank, and the output signals
are cut off also.

E2 (ERROR 2): When the monitor read the memory data, if the I.D. code
is not correct or the memory IC damages then the monitor will show E2
immediately at power on.

E3 (ERROR 3): After 4 seconds by start mode, the computer detects the
faulty motor did not leave the zero point then the LCD bar displays “E3”.
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USER SETTING PROGRAM
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WATT CONTROL PROGRAM

PROGRAM 23

WATT CONTROL

goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
goooooon
gooooooe

A

oooooooo
ONNRERQOQ0
oooooomo
gooooomo
ONNRERQOQO
ONNRERQO0
oooooomo
gooooomo
ONNRERQOO
oooooooo

BODY FAT TEST PROGRAMS:

PROGRAM 24

BODY FAT (START MODE)

BODY FAT (STOP MODE)

ysiibug

gooomood
goooomod
gooooomd
goooomod
00008000
goomoond
goRooood
ORoooood
noRoooon
googoood

A

oooomOooo
goooomoo
gooooomo
goooomoo
oooomOo0o
ooomoooo
oomooooo
omoooooo
oomooooo
ooomoooo

after Measuring Your BODY FAT

One of the Following Six Profiles Will Display Automaticall

gooocmmn
oo000mmnn
Oo0ONEANn
maiiiey
innnnnni
innnnnni
myiiiey
O00ONEANE
Oo0ONEmAnn
goooommn

Workout Time: 20 minutes

gooooomn
goo0onNmnn
gooommnn
OORNEANE
OORNEANE
OORREANE
OORNEANE
goo0onNmnn
gooonmnn
gooooomm

Workout Time: 40 minutes

gooooomm
gooocmmn
ooo0oommn
gooommnn
OoONEENE
Oo00ONEAnn
goONmmnn
OO00ONNANE
goooommn
gooooomm

Workout Time: 40 minutes

0000000 m
gooooomn
goooommn
goonnnnn
gonnnnnn
gonnnnngn
goommnnn
goooommn
goooommn
goooooom

Workout Time: 20 minutes

goooooon
goooommn
goooommn
goonmnnn
goommnnn
goonnnnn
goonmnnn
goooommn
goooommn
goooooom

Workout Time: 40 minutes

goooooom
gooooomn
gooooomn
goooommn
gooommnn
gooommnn
gooommnn
gooonmnn
gooooomm
goooooom

Workout Time: 40 minutes

29



Training area in mm
(for home trainer and user)

Free area in mm
(Training area and security area
(rotating 60cm))

2200

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at the pedal bearings left and
right, to the thread of the handlebar bolt and to the thread of quick
release for saddle support.

Troubleshooting
If you cannot solve the problem with the following information, please
contact the authorized service center.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct positi-
on of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is not
plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




General 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.

INTENSITY

The level of physical exertion during training must exceed the point of
normal exertion, without going beyond the point of breathlessness and/or
exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With each
training session, the condition increases and therefore the training
requirements should be adjusted. This is possible by extending the
durationofthetraining, increasing the level of difficulty or changing the type of
training.

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please

note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend the
Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum heart rate
more precisely and takes gender, age and body weight into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02 Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the training.
Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

Type of training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)
Maximum pulse = approx. 190 beats/min
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02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min

After you have set your training heart rate for your training condition
or Once you have identified goals, you can start training. Most of our
endurance training equipment have heart rate sensors or are heart rate
belt compatible. So you can check your heart rate on the monitor during the
workouts. If the pulse rate is not shown on the computer display or you want
tobe onthe safe side and wantto check yourpulse rate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can use the
following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise to maintain its current condition. To improve his condition and change
his body weight, he needs at least three training sessions per week. Ideal
of course is a frequency of five training sessions per week.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase” and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase*”
the body temperature and the oxygen supply should be increased
slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period of five
to ten minutes. After that you start with actual training “training phase”.
The training load should be adapted according to the training heart
rate. In order to support the circulation after the training phase and to
preventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the
training phase with a cool-down phase. This should be consist of
stretching exercises and/ or light gymnastic exercises for a period of five
to ten minutes.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
v Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
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MOTIVATION

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goalin 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.

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

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

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

Chére 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.

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

M1 CE @

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

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 et ci-jointes pour le monta-
ge de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contréler 'intégralité de la
livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages en carton
a l'aide de la instructions de montage dans les instructions de montage et
d'utilisation.

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

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

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s'entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
ménent vers la mort

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

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

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

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

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-

32

sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

12. RESPECT! Si des sensations de vertige, des nausées, des douleurs
dans la poitrine ou d’autres symptémes 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
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€ées en conséquence.

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

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

16. ECe 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 coll-
ectif 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’enlévement 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
ménageres, mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou remis
aux services de collecte adaptés.

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

19. L'appareil est équipé d’'un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été contrélé et certifié suivant les normes wird EN 1ISO
20957-1:2013 et EN ISO 20957-5:2016 ,H/A". La charge (=poids) maxima-
le admise a été fixée a 150 kg. La classification HA implique que ce vélo
d’exercice a été congu uniquement pour I'usage domestique. Cette clas-
sification garantit que 'anomalie dans la consommation énergétique d’un
appareil jusqu'a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’'un appareil supérieur
a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux
demandes fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30/EU.

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



Dimensions : L 96 x 1 52 x H 140 cm.
Poids du produit: 36kg
Espace de formation: au moins 2,5m?

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange

ET 6000 N° de commande 2115
Caractéristiques techniques : Version du : 20/ 05/ 2021

Ergomeétre de classe H / A avec une grande précision d‘affichage
* Masse tournante: environ 12 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

12 programmes de résistance prévus

5 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
4 programmes personnalisables

1 programme de manuellement

1 programme pour les lipides

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (par défaut, puis

sance en watt

Mesure des pulsations au guidon

Analyse des lipides

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)
Alimentation au réseau

L'ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance de
I'émetteur de

fréquence cardiaque.

L’écran de 'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes: Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui

correspond plus ou moins a la dépense de calories, les pulsations, les

watts, un odometre, le BMI (index de masse corporelle), le BMR (taux
de métabolisme basal) et |la récupération.

Si une piéce n'est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous avez besoin

d’une piece de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

+ Support pour Smartphone / Tab classe H/A 1)
» Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg. ©
+ Convient pour une hauteur de 160 a 200 cm RERATRNR] NARIRTEN] RNURTRARN] IURUNNNNA INURARNRNN ANRTTRUATE ARUNRURTR] KNNNNANNE IRRNCRNA IRARALANA 8
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L
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro
N° en mm Unités schéma n°®
1 Chassis 1 33-9107-10-SI
2 Tube de pied avant 1 1 33-9109-11-SI
3 Tube de pied arriére 1 1 33-9109-12-SI
4 Tube d*appui du guidon 1 1 33-9109-13-SI
5 Guidon 1 4 33-9109-14-SI
6 Tube d’appui de la selle 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Selle 1 38 36-9107-06-BT
7a Fixation de selle 1 7 36-9814-12-BT
8 Ordinateur 1 4 36-9107-73-BT
9L Pédale gauche 9/16“ 1 10L 36-9109-84-BT
9R Pédale droite 9/16“ 1 10R 36-9109-85-BT
10L Pédalier gauche 9/16“ 1 64 33-9109-82-SI
10R Pédalier droite 9/16“ 1 64 33-9109-83-SI
11L Coiffe avec unité des roulettes de transport gauche 1 2 36-9107-69-BT
1R Coiffe avec unité des roulettes de transport droite 1 2 36-9107-30-BT
12 Coiffe pour tube arriére 2 3 36-9107-33-BT
13 Vis a téte bombée et collet carré M10x57 2 1+2 39-10026
14 Rondelle 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Bague ressort pour M10 2 13 39-9995-CR
16 Bouchon écrou a chapeau M10 2 13 39-10021
17 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Bague ressort pour M8 12 17 39-9864-VC
19 Rondelle 8//16 15 7+17+25 39-10018-CR
20 Pied 2 3 36-9805-24-BT
21 Cable de connexion du Volant cinétique 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Cable de connexion 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Revétement de guidon a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Revétement de guidon b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Vis 5x12 2 23 39-9988
25 Vis a poignée étoile 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Vis 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Vis 4 8 39-9903-SW
28 Faisceau de fils de mesure du pouls 1 5+30 36-9107-07-BT
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Schéma
N°
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Couverture de guidon
Couverture de guidon
Capteur de pulsation
Bouchon ronde
Fermeture a vis a clé
Insert en caoutchouc
Revétement de tube de selle
Ecrou a poignée étoile
Fixation

Bouchon carré

Piece coulissante de selle
Bouchon rond

Appareil d’alimentation électrique
Rondelle

Ressort

Bouchon rond

Ecrou d’axe
Revétement rondelle
Capotage gauche
Capotage droite

Vis

Bague de sécurité
Roulement a billes
Bouchon carré

Ressort d” étrier de serrage
Etrier de serrage
Capteur

Moteur

Vis

Piéce d’étrier magnétique
Rondelle

Vis

Insert en caoutchouc 1
Insert en caoutchouc 2
Vis

Bague ressort

Roue a courroie

Axe de pédalier

Ecrou autobloquant
Cable gainé

Ressort

Rondelle de caoutchouc
Etrier magnétique

Ecrou

Vis

Ecrou autobloquant

Vis

Aimant

Ecrou d’axe

Ecrou

Piéce de distance
Volant cinétique

Volant cinétique

Roue a courroie

Ecrou

Dimensions
en mm

9V=DC/1A
8/119

M10x1,25

c17
6203Z

M8x15
6//16

M6x12

M6x15
pour M6

M6

Mé
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

Quantité
Unités

= m N NN =2 N = =2 a2 N = = = o= =2 NN

—
S
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Monté sur
schéma n°

5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79

Numéro

36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-2115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
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Schéma
N°
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Courroie trapézoidale

Vis

Rondelle

Piéce de distance

Cable de d’alimentation électrique
Boulon & oeil

Kit d outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

4,2x25
171122

M6x50

Quantité
Unités

= A N =S W =S -

Monté sur
schéma n°

63+80
46

64

58
21+46L
79

Numéro

36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-2115-04-BT
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Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et consi-
gnes de sécurité avant de commencer le montage. Veuillez retirer les
piéces détachées du carton et vérifiez si les piéces sont complétes a
I'aide de la liste des piéces. Certaines piéces ont été montées prélimi-
nairement. Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de base (1).

1. Dirigez le pied arriere (3) sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (12) et les vis de compensation de la hauteur (20), vers le cadre
de base (1) et serrez le a vis a I'aide des vis a six pans creux (17), des
rondelles (19) et des bague ressort (18). Les vis de compensation de
la hauteur (20) servent a stabiliser I'appareil en cas d’inégalité.

2. S'il vous plait démonter la protection en plastique de la base de base
avant et utiliser le matériel de vis pour fixer le tube de pied avant. Di-
rigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures de
pied (11) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons
bruts a téte bombée et collet carré (13), des rondelles (14), des bague
ressort (15) et des écrous borgnes (16).

Le composant « A » sert de dispositif
de sécurité de transport, et ne

sont plus nécessaires aprés la
construction.

Etape n° 2:
Montage des pédales (9L+9R) sur les bras de manivelle (10).

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales correspon-
dantes.

(Attention: L'extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.

2. Montez les pédales (9R+9L) sur les bras de manivelle (10R+10L). La
pédale droite est marquée d’'un ,R* et la pédale gauche est marquée
d’'un ,L“. (Attention: La direction de visée est a droite et a gauche lors-
que I'on est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la
pédale droite (9R) dans le sens des aiguilles d’'une montre et la pédale
gauche (9L) dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre.)

Etape n° 3:
Montage du tube support de selle (6) et de selle (7).

1. Glissez le gaine du tube d‘appui de la selle (34) sur la tube support de
selle (6) et sur le logement adéquat du cadre de base (1) et fixez celui-
ci dans la position souhaitée a I'aide de la fermeture rapide (32). (Pour
desserrer la fermeture rapide (32), il suffit simplement de la tourner, ce
qui permet ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le dispositif d’arrét
de la hauteur et modifier la hauteur de la selle. Lorsque la fermeture
rapide (32) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant
fixement).

2. Poser la selle (7) a terre en veillant a ce que la sellerie soit dirigée vers
le bas. Placer le fixation de selle (7a) sur le dos du selle (7) situé sur
la partie supérieure. Les filets du dos du siege doivent saillir des trous
correspondants de la plaque d’appui du fixation de selle (7). Sur les
piéces filetées, enfilez les rondelles (19) et vissez les écrous (72) par-
dessus puis serrez-les a fond.

3. Placez la selle (7) sur le support de selle (38) et serrez-la a bloc dans
I'inclinaison souhaitée

4. Placez le support de selle (38) dans la position souhaitée sur le support
de selle (6) et fixez-la a I'aide de la écrou a poignée étoile (35) et rondelle
intercalaire (10).
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Etape n° 4:
Montage du tube support de guidon (4) sur le cadre de base (1).

1. Retirez les vis a six pans creux (17), les rondelles (19+41) et les bague
ressort (18) du logement du tube support de guidon sur le cadre de base
(1).

2. Dirigez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) et raccordez le cable du contrble (21) au cable de connexion
(22).

3. Glissez le tube support de guidon (4) sur le logement adéquat du cadre
de base (1) sans coincer les cables et fixez le a l'aide des vis a six pans
creux (17), des rondelles (19+41) et des bague ressort (18).

Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (8) sur le tube de support de guidon (4).

1. Retirez les vis (27) de I'ordinateur. Prenez ensuite I'ordinateur (8) et
fixez son cable de connexion (22) a 'arriere de I'ordinateur (8).

2. Vissez la fixation de I'ordinateur (8) au tube de support (4) avec la vis
(27). Evitez ce faisant d’abimer le cable.

Francais

Etape n° 6:
Montage de guidon (5) et de I’appareil d’alimentation électrique (40).

1. Placez le guidon (5) dans le guide de fixation ouvert du le tube de
support (4) et serrez-y le guidon (5). Vissez le guidon (5) au tube (4) en
vous servant de la vis cruciforme (32) et rondelle (19). Vissez ensuite
la garniture du guidon (23a) avec vis (24). Fixez la garniture du guidon
(23a) dans son guide de fixation.

2. Fixez le cable de pulsation (28) a la douille prévue, dans le dos de
I'ordinateur. Vissez la garniture du guidon (23b) en vous servant des
vis (24+26).

3. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (40) dans la
prise adéquate (86) a I'extrémité arriére du revétement.

4. Enfichez ensuite 'appareil d’alimentation électrique (40) dans une fiche
femelle (230V~50Hz).

Etape n° 7:
Controle

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

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

Remarques :

Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des pieces de rechange.
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Monter, utiliser & descendre ET 6

Transport de la machine:
La machine est équipée de 2 rouleaux sur le pied avant. Si vous voulez transporter la machine, soulevez le pied postérieur et
roulez la machine vers la destination désirée.

Réglage de la position de la selle

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

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu'il soit solidement vissé.
Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter. utiliser & descendre

Monter :
a. Aprés avoir réglé la selle dans la position désirée, placez votre pied dans la bande de la pédale et saisissez solidement la
poignée.

b.  Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez
I'autre pied dans I'autre bande.
c.  Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre entrainement.

Utiliser :

a. Tenezvos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont été placés correctement dans les bandes des 2 pédales.
b.  Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

c. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance afin d’intensifier I'exercice.

Descendre :

a. Ralentissez graduellement jusqu’a ce que vous vous étes arrété(e).

b.  Saisissez solidement la poignée gauche avec la main gauche, lancez votre pied par-dessus la machine et posez-le par
terre. Ensuite, mettez également 'autre pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule cycler. La pression sur les articulations est moins élevée, diminuant les risques de
blessures d’impact.

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, se-
lon les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.

RPM et puissance du niveau 1 au niveau 24 pour ET 6000 réf. 2115

Stufed, /U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602

20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634

21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656

22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681

23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700

24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722
Remarques :

1. La puissance consommeée (en Watt) est calibrée mesurant la vitesse (min-1) d’essieu et de couple (en Nm).
2. Votre machine avait été calibrée afin de respecter les exigences par rapport a la classification d’exactitude avant I'expédition.
En cas de doutes par rapport a I'exactitude, veuillez contacter votre fournisseur local ou envoyez la machine a un laboratoire
d’essai pour vérifier sa calibration.
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Guide d’utilisation de I'ordinateur ET 6000

’ ‘ CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

A savoir avant de s’exercer

A. Brancher
Branchez I'adaptateur a 'équipement. L'ordinateur produira un signal sonore
et puis vous mettez I'ordinateur en mode manuelle.

B. Sélection de programme et insérer les valeurs

1. Utilisez les touches “+” ou “-* pour sélectionner la mode de programme
et puis, appuyez sur la touche “E” pour confirmer votre mode d’exercice.
2. Dans la mode manuelle, I'ordinateur utilisera les touches “+” or “-* pour
fixer votre TEMPS, DISTANCE, CALORIES.

3. Appuyez la touche START/STOP pour commencer I'exercice.

4. Quand vous atteignez votre destination, I'ordinateur produira des bips
et s’arrétera.

5. Sivous insérez plus d’'une destination et vous voulez atteindre la destinati-
on suivante, appuyez la touche START/STOP pour continuer votre exercice.

Fonctions et caractéristiques :

1. Touche START/STOP: Vous permet de démarrer 'ordinateur sans sé-
lectionner un programme. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement
a compter de zéro. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour régler la résistance.

2. TEMPS: Vous montre la durée de votre exercice en minutes et secon-
des. Votre ordinateur comptera automatiquement de 0:00 jusqu’a 99:59 en
intervalles d’'une seconde. Vous pouvez aussi programmer votre ordinateur
de compter a rebours d’une valeur insérée en utilisant les touches “+” ou “-“.
Sivous continuez a vous exercer quand le temps a atteint le 0:00, I'ordinateur
commencera a biper et puis se remettra au temps inséré, pour vous mettre
au courant que votre entrainement a été terminé.

3. DISTANCE: Présente la distance accumulative traversée pendant
chaque exercice avec un maximum de 99.9KM/MILE.

4. TPM (‘RPM’): La cadence de vos pédales en tours par minute.

5. WATT : Le nombre d’énergie mécanique que I'ordinateur recoit de votre
exercice.

6. VELOCITE (‘SPEED’): Présente la vitesse de votre exercice en KM par
heure.

7. CALORIES: Votre ordinateur estimera les calories qui seront brulées a
chaque moment pendant votre exercice.

8. POULS (‘PULSE’): Votre ordinateur présente votre pouls en battements
du coeur par minute pendant votre exercice.

9. AGE: Votre ordinateur est programmable a base de I'dge avec une
portée de 10 jusqu‘a 99 ans. Si vous n’insérez pas un age, la fonction se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

10. BATTEMENT DU CCEUR VISE (POULS VISE OU ‘TARGET PULSE’):
le battement du coeur a tenir est appelée le Battement du Cceur Visé en
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battement du cceur par minute.

11. RETABLISSEMENT DU POULS (TEST): pendant la phase de début,
tenez vos mains sur les poignées ou attachez bien le transmetteur de poitrine
et appuyez la touche TEST. Tous les signaux s’arréteront sauf le “TEMPS”.
Le temps commence a compter a rebours de 00:60 - 00:59 - - jusqu’a 00:00.
Au moment qu’on arrive a 00:00, I'ordinateur vous montrera votre état du
rétablissement du pouls a un certain niveau de F1.0 jusqu’a F6.0.

1.0 signifie IMPECCABLE

1.0 < F < 2.0 signifie EXCELLENT

2.0 = F = 2.9 signifie BIEN

3.0 = F = 3.9 signifie ASSEZ

4.0 < F < 5.9 signifie EN DESSOUS LE MOYEN
6.0 signifie LAMENTABLE

Notez : Si I'ordinateur ne recoit pas de signal, il le mentionnera par un “P”
dans le cadre du POULS (‘PULSE’). Si I'ordinateur donne un “ERR” dans
le cadre de message, repoussez la touche TEST et vérifiez bien si vos
mains reposent bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est
bien attaché.

Fonctions des touches :

Il'y a six touches et leurs fonctions respectives sont :

1. Touche START/STOP :

a. Fonction de la touche Départ Rapide (‘Quick Start’): Elle vous permet
de démarrer I'ordinateur sans sélectionner un programme. C’est pour un
entrainement manuel. Le TEMPS (chrono) commence automatiquement
a compter de zéro.

b. Pendant une mode d’exercice, appuyez sur cette touche pour ARRETER
I'exercice.

c. Pendant la mode stop, appuyez sur la touche pour démarrer I'exercice.
2. Touche “+” :

a. Appuyez sur cette touche pour augmenter le niveau de la résistance
pendant une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour augmenter les
valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et le
Programme.

3. Touche “-“:

a. Appuyez sur cette touche pour diminuer le niveau de la résistance pendant
une mode d’exercice.

b. Pendant la mode d’insertion, appuyez sur la touche pour diminuer les
valeurs de Temps, Distance, Calories, Age et sélectionnez le Sexe et le
Programme.

4. Touche “E” :

a. Pendant la mode d'insertion, appuyez sur la touche pour accepter les
valeurs insérées.

b. Pendant la mode stop, vous pouvez remettre a zéro ou a valeur de défaut
toutes les valeurs en appuyant la touche pendant plus de deux secondes.
c. Pendant l'insertion du Montre, appuyez sur cette touche pour accepter
I'heure et les minutes que vous avez inséré.

5. Touche LIPOSOMES (‘BODY FAT’) :

Appuyez la touche pour insérer votre TAILLE (‘HEIGHT’), POIDS (‘WEIGHT’),
SEXE (‘GENDER’) et AGE afin de pouvoir calculer votre ratio des liposomes.
6. Touche TEST :

Appuyez la touche pour activer la fonction récupération de pouls.

Introduction & Opération des programmes:

Programme manuel: ‘Manual’

P1 est un programme manuel. L'utilisateur peut commencer a s’exercer en
appuyant sur la touche START/STOP. Le niveau de résistance préprogram-
mé est 5, mais I'utilisateur peut s’exercer a un niveau de résistance désiré
(Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I'exercice) pendant une certaine
durée ou avec un certain nombre de calories ou pour une certaine distance.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme manuel
(‘MANUAL' - P1) program.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer le programme manuel.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brdlées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Programmes a présélectionner: Marchepieds, Colline, Rouler, Vallée,
Braler liposomes, Pente, Montagne, Intervalles, Au hasard, Plateau,
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Fart lek, Programme Précipice

PROGRAMME 2 jusqu’au PROGRAMME 13 sont les programmes a pré-
sélectionner. Les utilisateurs peuvent s’exercer a un niveau quelconque
de résistance désiré (Ajustez avec les touches “+” ou “-“ durant I'exercice)
pendant une certaine durée ou avec un certain nombre de calories ou pour
une certaine distance.

Opération : 1. Utilisez les touches “+” ou “-* pour sélectionner un des pro-
grammes mentionnés de P2 jusqu’a P13.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES bridlées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

6. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Programme pour insérer les données des utilisateurs : Utilisateur 1,
Utilisateur 2, Utilisateur 3 et Utilisateur 4

PROGRAMME 14 jusqu’au PROGRAMME 17 est le programme pour insérer
les données des utilisateurs. Les utilisateurs peuvent créer des valeurs dans
cetordre : TEMPS, DISTANCE, CALORIES et le niveau de résistance en 10
colonnes. Les valeurs et les profils seront retenus dans la mémoire aprées
l'insertion. Les utilisateurs peuvent aussi changer le niveau de la résistance
en cours a chaque colonne en appuyant les touches “+” ou “-“, sans perdre
les niveaux de résistance dans la mémoire.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme UTILISA-
TEUR (‘USER’) de P14jusqu’a P17.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La colonne 1 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour
confirmer votre premiére colonne de profil d’exercice. En cas de manque
d’une sélection, I'ordinateur sélectionnera colonne 1.

4. La colonne 2 clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-* pour
créer votre profil d’exercice personnel. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre deuxiéme colonne de profil d’exercice.

5. Suivez la description au-dessus (description 5 et 6) pour terminer vos
profils d’exercice personnels. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre
profil d’exercice désiré.

6. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

7. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

8. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES bridlées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Programme de contréle battement du cceur (‘H.R.C.’): 55% H.R.C.,
65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Battement du Cceur Visé (B.C.V.
ou ‘Target H.R.C.’)

PROGRAMME 18 jusqu’au PROGRAMME 22 : Programmes de Controle
Battement du Cceur et Programme 22 est le Programme de Contrdle Bat-
tement du Cceur Visé.

Programme 18 a 55% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 55%

Programme 19 a 65% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 65%

Programme 20 a 75% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 75%

Programme 21 a 85% Max H.R.C. -

- B.C.V. ou Target H.R. = (220 — AGE) x 85%

Programme 22 a le Battement du Coeur Visé ou Target H.R.C. - - exercice
a base de votre valeur de battement du ceeur visé.

Les utilisateurs peuvent exercer a base de leurs Programmes H.R.C. en
insérant leurs AGE, TEMPS, CALORIES ou battement du coeur visé (‘'TAR-
GET PULSE’). Dans ces programmes, I'ordinateur adaptera le niveau de la
résistance a base du battement du coeur détecté. Par exemple : le niveau
de résistance peut augmenter chaque 20 secondes si la fréquentation du
battement du coeur est plus bas que le niveau du battement du cceur visé .

Opération :
1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner une des Programmes
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H.R.C. de P18 jusqu’au P22.

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. LAGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, l'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

4. Dans le Programme 22 le Battement du Cceur Visé (B.C.V. ou ‘Target
H.R.C.’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“ pour insé-
rer le B.C.V. entre 80 et 180. Si vous n’insérez pas un age, I'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut BATTEMENT DU CCEUR VISE (‘TARGET
PULSE’) de 120.

5. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

6. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

7. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brdlées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

8. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

Mesure des pulsations

1. Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (piéces de
contact métalliques.) Connectez le cable a la prise 24 de 'ordinateur. Atten-
tion, veillez a ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les
capteurs, avec une pression normale. Dés que les pulsations sont enregis-
trées, un coeur apparait en surbrillance a cété de I'affichage des pulsations.
La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En ef-
fet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer des
variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique.

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique, qui
consiste en une sangle de poitrine pourvue d’un émetteur et d'une montre-
récepteur. L'ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5 KHz.
La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a 2 m. (Christopeit-Sport
Ceinture de fréquence cardiaque: 9309)

ATTENTION: Si vous utilisez simultanément les deux systémes de mesure
des pulsations (par exemple, si vous portez une sangle et placez en méme
temps vos mains sur les capteurs des poignées), c’est la mesure faite aux
poignées qui a la priorité.Appuyer absolument sur la touche START, sinon
I'appareil ne fera aucune mesure des pulsations.

Programme de Contréle Watt : Watt Control

Programme 23 est un Programme Indépendant a la Vitesse. Appuyez sur la
touche “E” pour insérer les valeurs WATT VISE (‘TARGET WATT’), TEMPS
(‘TIME’), DISTANCE et CALORIES. Pendant la mode d’exercice, le niveau
de la résistance n’est pas ajustable a la main. Par exemple : le niveau de la
résistance peut augmenter quand la vitesse est trop baisse. Le niveau de la
résistance peut également diminuer quand la vitesse est trop élevée. Donc, la
valeur du WATT sera réglée d’étre proche du WATT VISE par les utilisateurs.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme WATT
CONTROL (P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. Le TEMPS (‘TIME’) clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer votre valeur de TEMPS (la durée) de votre exercice. Appuyez
la touche “E” pour confirmer votre TEMPS désiré.

4. La DISTANCE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-*
pour insérer votre valeur DISTANCE désirée de votre exercice. Appuyez la
touche “E” pour confirmer votre DISTANCE désirée.

5. Le WATT clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“ pour
insérer votre WATT visé. Si vous n’insérez pas une valeur, l'ordinateur se
basera sur 100 WATT.

6. Les CALORIES clignoteront et vous pouvez appuyer les touches “+” ou
“-“ pour insérer la valeur désirée de vos CALORIES brdlées pendant votre
exercice. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre valeur de CALORIES
désirée.

7. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

NOTEZ : 1. WATT = COUPLE (KGM) * TPM * 1.03

2. Dans ce programme, la valeur WATT sera tenue comme valeur fixe. Cela
veut dire que, si vous plus vite, le niveau de résistance augmentera et, si



vous allez plus lentement, le niveau de résistance diminuera. Essayez de
retenir un niveau constant.

Programme de Contréle Liposomes: ‘Body Fat’

Programme 24 est un programme spécialement développé pour calculer
le ratio des liposomes pour pouvoir calculer un profil spécifique pour les
utilisateurs. Il y a trois types qui sont divisés en correspondance avec le %
de LIPOSOMES calculées.

Type1: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) > 27

Type2: 27 =2 % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) = 20

Type3: % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’) < 20

L'ordinateur montrera les résultats du % de LIPOSOMES (‘BODY FAT%’)
, BMI et BMR.

Opération :

1. Utilisez les touches “+” ou “-“ pour sélectionner le programme de Contrdle
Liposomes (‘FAT CONTROL' - P23).

2. Appuyez la touche “E” pour entrer votre programme d’exercice.

3. La TAILLE (‘HEIGHT") clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre TAILLE. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre TAILLE. Si vous n’insérez pas une valeur, I'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 170cm.

4. Le POIDS (‘WEIGHT') clignotera et vous pouvez appuyer les touches
“+” ou “-“ pour insérer votre POIDS. Appuyez la touche “E” pour confirmer
votre POIDS. Si vous n’insérez pas une valeur, l'ordinateur se basera sur
une valeur de défaut de 70kg.

5. Le SEXE clignotera et vous pouvez appuyer les touches “+” ou “-“ pour
insérer votre sexe. Numéro un est pour les hommes, numéro 0 est pour les
femmes. Appuyez la touche “E” pour confirmer votre SEXE. Si vous n’'insérez
pas une valeur, I'ordinateur se basera sur une valeur de défaut 1 (HOMME).
6. LAGE clignotera (P18 a P21) et vous pouvez appuyer les touches “+”
ou “-“ pour insérer votre age. Si vous n’insérez pas un age, l'ordinateur se
basera sur une valeur de défaut de 35 ans.

7. Appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le calcul des lipo-
somes. Si I'ordinateur mentionne un “E”, vérifiez bien si vos mains reposent
bien sur les poignées ou si le transmetteur de poitrine est bien attaché.
Puis, appuyez sur la touche START/STOP pour commencer le calcul des
liposomes.

8. Aprés avoir terminé le calcul, 'ordinateur montrera les valeurs BMR, BMI et
pourcentage de LIPOSOMES (‘FAT PERCENT’) sur I'écran. Puis, il montrera
votre propre profil d’exercice pour votre type de corps.

9. Appuyez sur START/STOP pour commencer a vous exercer.

“ o«

Guide d’opération :

1. Mode en sommeil :

L'ordinateur se mettra en sommeil s’il N’y a aucun signal et si on a pas appuyé
sur une touche pendant 4 minutes. Vous pouvez appuyer sur n'importe quelle
touche pour relancer I'ordinateur.

2. BMI (Body Mass Index) : BMI est une mesure de liposomes basée sur
la taille et le poids et qui s’applique sur les hommes et sur les femmes.

3. BMR (Basal Metabolic Rate) : Représente votre métabolisme de base,
c’estle nombre de calories qu’on a besoin pour les fonctions de base de votre
corps. Donc pas des activités d’exercice, mais I'énergie que le corps utilise
pour le battement du coeur, pour respirer et retenir une température normale.
Le BMR est mesuré en repos, pas en sommeil, dans une température de
chambre.

Message d’Erreur:

E1 (ERREUR OU ‘ERROR’ 1):

Etat normal : Pendant I'exercice, si le moniteur n’a regu le aucun signal du
moteur pendant plus que 4 secondes et 3 vérifications successives n'ont
pas de résultat, 'écran montrera E1.

Energie suspendue : Le moteur a vitesses retournera automatiquement a
zéro si le signal du moteur n’a pas été détecté pendant plus que 4 secondes
et, par conséquence le conducteur du moteur sera coupé immédiatement,
suivi par un signal E1 sur I'écran. Tous les autres signaux numériques et fonc-
tionnels seront non remplis et aussi tous les signaux de résultats de calculs.
E2 (ERREUR OU ‘ERROR’2) : Sile moniteur a lu les données de la mémoire,
si le code d’identification n’est pas correct ou si la mémoire est disturbée, le
moniteur mentionnera E2 toute suite aprés le démarrage.

E3 (ERREUR OU ‘ERROR’ 3): Si, 4 secondes aprés le démarrage,
I'ordinateur détecte que le moteur est en position d’erreur parce qu’il n’a
pas atteint son point mort, 'écran mentionnera E3.
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PROGRAMME 3

COLLINE

PROGRAMME 2
MARCHEPIEDS

PROGRAMME 1

PROFILS DES PROGRAMMES A PRESELECTIONNER
MANUELLE

Graphiques d’exercices sur I’écran
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PROGRAMME POUR INSERER LES DONNEES DES UTILISATEURS

PROGRAMME 14
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PROFILS DES PROGRAMMES DE CONTROLE DU BATTEMENT DE CCEUR :

PROGRAMME 18
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PROGRAMME CONTROLE DE WATT

PROGRAMME 23

CONTROLE WATT
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PROGRAMME DE TEST LIPOSOMES :

PROGRAMME 24

LIPOSOMES (MODE START)

LIPOSOMES (MODE STOP)
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Un des 6 profils seront montré automatiquement aprés I'ordinateur a calculé vos LIPOSOMES :
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Durée exercice: 20 minutes

Durée exercice: 40 minutes

Durée exercice: 40 minutes
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Durée exercice: 20 minutes

Durée exercice: 40 minutes

Durée exercice: 40 minutes
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Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et I'utilisateur)

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

2200

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. Nettoyage

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

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

2. Stockage

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

3. Entretien

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

Corrections:
Sivous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a |'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur

ou fabricant.

Probléeme

Cause

Possible Solution

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

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

Manquant impul-
sion du capteur
en raison de la
position incorrec-
te du capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
Iaimant. Un aimant dans la mani-
velle est en regard du capteur, et
doit avoir une distance de moins
de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

Capteur de
pouls n‘est pas
connecté correc-
tement.

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

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

INTENSITE

Le niveau d'effort physique pendant I‘entrainement doit dépasser le point
d‘effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuise-
ment. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impulsion. A chaque
séance d‘entrainement, la condition augmente et, par conséquent, les
exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela est possible en
allongeant la durée de la formation, en augmentant le niveau de difficulté
ou en changeant le type de formation.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu'il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problémes de santé ou si vous n‘étes pas s0r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
maniéres, car limpulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - 4ge). Cette formule est trés générale. Il est utilisé
dans de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la
fréquence cardiaque maximale. Nous recommandons le formule de Sally
Edwards. Cette formule calcule plus précisément la fréquence cardiaque
maximale et tient compte du sexe, de I'age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d'entrainement optimale est déterminée par
I‘objectif de I'entrainement. Des zones d'entrainement ont été définies
pour cela.

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement
d‘endurance trés léger / Objectif: récupération et promotion de la san-
té. Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convientaux: utilisateurs débutants etavancés/Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du métabolisme
des graisses (brOlure de calories). amélioration des performances
d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement: entraine-
ment d‘endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme des
graisses (brllure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entrainement:
entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par

intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau/ Type d‘entrainement:
entrainement fractionné intensif et entrainement compétition / Objec-
tif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systeme cardiovasculaire et nuire a la santé.
Fréquence cardiaque d‘entrainement =90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

Exemple de calcul
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j‘aimerais perdre du
poids et augmenter mon endurance.

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone
de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiaque d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I'‘écran de
I‘'ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemetres, les smartphones...

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d‘entrainement, et
de I‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a
besoin d‘au moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal
bien sdr, une fréquence de cing séances d‘entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases
d‘entrainement: ,phase d‘échauffement’, ,phase d‘entrainement’ et
.phase de récupération”. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température
corporelle

et I'apport d'oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a dix
minutes. Aprés ca devrait la « phase d‘entrainement » proprement dite
commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction de la
fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation aprés
la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des muscles
noués, la «phase d’entrainement» doit étre suivie d’'une «phase de ralen-
tissement». Celle-ci devrait englober des exercices d’élongation et/ou de

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

quelque chose.
¥ Atteindre avec votre main
gauche derriére votre =
téte vers I'épaule droite et
tirez avec la main droite s
légérement au  coude en gvant et essayer.d atteindre
gauche. Aprés 20sec. le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

Mettez bras

-

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

soute nir avec vos mains sur le sol.
Appuyez sur le bassin vers le bas.
Changer apres 20 jambe sec.

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 aprés
jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accom-
plis 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

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

3] C€

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen

het toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die
hulp kan verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het

toestel door kinderen zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te
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
huisatval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar. Met de 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. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

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

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

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

20. Dit toestel werd conform de wird EN ISO 20957-1:2013 en EN ISO
20957-5:2016 ,H/A* gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale
belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg bepaald. De classificatie HA
betekent dat deze fiets exclusief voor thuisgebruik is ontworpen en met
een goede accuratiekwalificatie, de afwijking in energieconsumptie onder
de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven de 50W maximaal +10%. De
computer is gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EG-richtlijn 2014/30/EU.

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
ET 6000 best.nr. 2115

Technische specificatie:

Stand: 20.05.2021

Ergometer klasse H/A met een precieze weergave van de gegevens

.

Magnetisch remsysteem

ca. 12 kg vliegwielmassa

Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24
weerstandfases

12 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

5 hartslag programma’s (polsgestuurd)

4 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 lichaamsvet programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt
prestatie van 40 tot 400 watt in 10 stappen)

Handpolsslag meting

Adapter

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie (snelsluiting)
Zadel universeel verwisslbaar

Zadel en stuur zijn verstelbaar

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen
Bedieningsvriendelijke computer met gelijktijdige aanduiding van; tijd,

snelheid,

afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse, pedaalomwentelin-

gen, Wattage,

polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding, Houder voor smartpho

» Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg
» Geschikt voor een hoogte van 160-200cm

Afmeting: ca. L 96x B 52 x H 140 cm, Gewicht van het product: 36kg
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 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

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

ne / tablet 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan | ET-nummer
nr. mm Stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9107-10-SI
2 Voorste voetbuis 1 1 33-9109-11-SI
3 Achterste voetbuis 1 1 33-9109-12-SI
4 Steunpijp 1 1 33-9109-13-SI
5 Stuur 1 4 33-9109-14-SI
6 Steunbuis voor zadel 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Zadel 1 38 36-9107-06-BT
7a Zadelopname 1 7 36-9814-12-BT
8 Computer 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedaal Links 9/16“ 1 10L 36-9109-84-BT
9R Pedaal Rechts 9/16“ 1 10R 36-9109-85-BT
10L Pedaalopname links 9/16* 1 64 33-9109-82-SI
10R Pedaalopname rechts 9/16“ 1 64 33-9109-83-SI
11L Voet kappen met transportrolleneenheid links 1 36-9107-69-BT
1R Voet kappen met transportrolleneenheid rechts 1 36-9107-30-BT
12 Voet kappen 2 36-9107-33-BT
13 Slotschroef M10x57 2 1+2 39-10026
14 Onderlegplatje 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Veerring voor M10 2 13 39-9995-CR
16 Dop moer M10 2 13 39-10021
17 Rondkopschroef met binnenzeskant M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Veerring voor M8 12 17 39-9864-VC
19 Onderlegplatje 8//16 15 T+17+25 39-10018-CR
20 Schroef voor hoogtecompensatie 2 3 36-9805-24-BT
21 Stuurkabel 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Verbindingskabel 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Stuurafdekking a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Stuurafdekking b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Schroef 5x12 2 23 39-9988
25 L-greep schroef 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Schroef 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Schroef 4 8 39-9903-SW
28 Polskabel 1 5+30 36-9107-07-BT
29a Stuurovertrek a 2 5 36-9109-59-BT
29b Stuurovertrek b 2 5 36-9805-15-BT
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Afbeeldings-
nr.

30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

Beschrijving

Handpulseenheid
Ronde dop
Snelslot

Kunstofglijder

Zadelsteunbuis afdekking

Stergreepmoer
Klemstuk
Vierkante dop
Zadelglijder
Ronde dop
Nettoestel
Onderlegplatje gebogen
Veer

Ronde dop
Asmoer

Ronde afdekking
Linkse bekleding
Rechtse bekleding
Schroef

Vazetring
Kogellager
Vierkante dop
Spanveer
Spanbeugel
Sensor

Stelmotor
Schroef
Magneetbeugelopname
Onderlegplaatje
Schroef
Rubberenring 1
Rubberenring 2
Schroef

Veerring
Pedalkrukwiel
Pedalkrukas
Zelfborgende moer
Bowen kabel

Veer

Kunstofring
Magneetbeugel
Moer

Schroef
Zelfborgende moer
Schroef

Magneet

Asmoer

Moer
Afstandsstuck 1
Vliegwiel
Vliegwhielas
Frijloop

Moer

Flakke riem
Schroef

Afmetingen
mm

9V=DC/1A
8/119

M10x1,25

c17
6203Z

M8x15
6//16

M6x12

M6x15

voor M6

Mé

M6
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

4,2x25

Aantal
Stuks

_,am N NN =2 N =2 @A a N = @A a a2 a2 NN

=Y
N

-2 T S S N N 2 S G N g G G G S T Y= G U G G G R O O ™ Y G G G G O N}

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79
63+80
46

ET-nummer

36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-9115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
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Afbeeldings-
nr.

84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Gegolfte onderlegplaatje
Afstandsstuck 1
Aansluitkabel
Riemspanning
Werktuigset

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

171122

M6x50

Aantal
Stuks

- a N =S W o=

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.

64
58
21+46L
79

ET-nummer

36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000

36-9109-75-BT
36-2115-04-BT
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Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze aanbevelingen
en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details vindt u op het
karton. Controleer of de zending volledig is met behulp van de stuklijst.
Sommige delen zijn al voorgemonteerd. Montage tijd: 30 - 40 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en de achterste voet (2+3) aan het basisfra-
me(1).

1. Breng de achterste voet (3) gemonteerd met voetafdekkingen (12) en
hoogtecompensatieschroeven (20) op het frame (1), en schroef hem
vast door middel van binnenzeskantschroeven (17), onderlegplaatjes
(19) en veerringen (18). De hoogtecompensatieschroeven (20) zijn
voorzien om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

2.  Demonteer de plastic bescherming van het frame van de voorkant en
gebruik het schroefmateriaal om de voorste voetbuis te bevestigen.
Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (11) op het
frame (1) en schroef hem vast door middel van de de afsluitschroeven
(13), onderlegplaatjes (14), veerringen (15) en dopmoeren (16).

De component ,A“ dient als trans-
portbeveiliging, en niet meer nodig
na de bouw.

Stap 2:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan de krukarmen (10).

1. Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(9R+9L). (Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootteinstelling
moet naar buiten wijzen.)

2. Monteer de pedalen (9R+9L) op de krukarmen (10R+10L). De pedalen

zijn gemarkeerd met ,R* voor rechts en ,L“ voor links.
(Opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer men op
het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (9R) moet in de richting van
de wijzers van de klok, en het linker pedaal (9L) in tegenovergestelde
richting van de wijzers van de klok ingedraaid worden.)

Stap 3:
Montage van de steunbuis voor het zadel (6) en de zadel (7).

1. Schuif de afdekking (34) op het zadel steunbuis (6) en in de dienove-

reenkomstige opname op het frame (1) en zet deze in de gewenste
positie vast met behulp van de snelsluiting (32).
(De snelsluiting (32) moet losgemaakt worden door deze een beetje
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting
vrij te geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste
instelling de snelsluiting (32) opnieuw vastdraaien en vastzetten).

2. Hetzadel (7) met het zitvlak naar onderen neerleggen. De zadelopna-
me (7a) op de bovenliggende achterzijde van het zadel (7) leggen. De
schroefdraadgaten op de achterzijde van het zadel moeten door de
betreffende gaten in de zadelopname (7a) steken. Op de schroefdraad-
stukken de onderlegplaatjes (19) steken en de moeren (72) aanbrengen
en vast aantrekken.

3. Steek hetzadel (7) op de zadelglijder (38) en schroef hem in de gewenste
schuine positie op de houder van het zadel vast.

4.  Schroef uw zadelglijder (38) in de gewenste positie in en zet het opname
van de zadel steunbuis (6) vast door middel van de stergreepmoer (35)
en onderlegplatje (14).
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Stap 4:
Montage van de steunbuis (4) aan het basisframe (1).

1. Verwijder de schroeven (17), onderlegplaatjes (19+41) en veerringen
(18) uit de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

2. Breng de steunbuis van het stuur (4) op het frame, en verbind de con-
trolkabel (21) met de verbindingskabel (22).

3. Schuif de steunbuis van het stuur (4) in de desbetreffende opname op
het frame (1) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel
van de schroeven (17), de onderlegplaatjes (19+41) en de veerringen
(18).

Stap 5:
Montage van de computer (8) aan de steunbuis (4).

1. Neemt u de computer (8) en steekt u de verbindingskabel (22) in de
achterkant van de computer (8).

2. U schroeft de computer (8) op de computerhouder aan het steunbuis (4)
middels de schroeven (27) vast, zonder de kabel daarbij de beschadigen.

Stap 6:
Montage van den Stuur (5) en aansluiting van het nettoestel (40).

1. Voert u het stuur (5) door de geopende stuurophanging op het frame
(4) en sluit u deze over het stuur (5). Steekt u de stuurbekleding (23a)
over de stuurophanging en schroeft u het stuur (5) op het steunbuis (4)
middels de L-vormige stuur schroef (25) en onderlegplaatje (19) vast.
Tevens zekert u dan de stuurbekleding (23a) middels de schroef (24).

2. Steekt vervolgens de polsslagkabel (28) in de vanzelfsprekende ont-
vanger aan de achterzijde van de computer (8). Schroeft u de achterste
stuurbekleding (23b) middels de schroeven (24+26) eveneens vast.

3. Steek de stekker van het nettoestel (40) in de desbetreffende bus (86)
op het achterste uiteinden van de bekleding.

4. Steek daarna het nettoestel (40) in een contactdoos (230V~50Hz).

Stap 7:
Controle:

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

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

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewa-
ren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

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

Aanpassen — Hoogte zadel

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

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

De Opstappen. Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.
b.  Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten te bewegen.

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

Afstappen:

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

b.  Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw voet over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna
kunt u met uw andere voet afstappen.
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Dit trainingsapparaat is een stationair apparaat en simuliert fietsen, zonder hierbij de gewrichten te overbelasten, waardoor het
risico op blessures lager is.

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-impact workout die afhankelijk van de ingestelde

weerstand lichter of zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam versterken en het uithoudings-
vermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM en wattage van niveau 1 tot niveau 24 voor ET 6000 art.nr. 2115

Stufed / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Opmerkingen:

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

2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben
over de accuratie, neem dan aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten
testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computerhandleiding ET 6000

; CHRISTOPEIT®

SPORT GERMANY

Wat u dient te weten voordat u begint met de oefeningen
A. Stroomvoorziening

Steek de adapter in het stopcontact en in het toestel, waarna de computer
een toon zal geven. Zet de computer vervolgens in Handbediening (‘Manual
mode’).

B. Selectie van programma’s en waarden ingeven

1. Gebruik de “+” of “-“-toets om de programmamodus te kiezen en druk
vervolgens OP de “E’-toets om uw trainingsmodus te bevestigen.

2. In Handbediening kan u de “+” of “-* -toetsen gebruiken om de TIJD,
AFSTAND en de CALORIEEN in te geven voor uw training.

3. Druk op de START/STOP toets om uw training te starten.

4. Als u uw doel bereikt heeft, zal de computer een piepsignaal geven en
vervolgens stoppen.~

5. Als u meer dan één doel ingeeft en u zou het volgende doel willen bereiken,
duw dan op de START/STOP toets om door te gaan.

Functies en eigenschappen:

1. START/STOP toets: Hiermee kan u de computer opstarten zonder een
programma te selecteren. TIJD begint automatisch van nul op te tellen.
Gebruik de “+” of “-* -toetsen om aan te passen.

2. TIJD (“TIME”): Toont de verlopen trainingstijd in minuten en seconden.
Uw computer zal automatisch beginnen optellen van 0:00 tot 99:59 in inter-
vallen van één seconde. U kan ook uw computer instellen om af te tellen van
een ingegeven waarde door gebruik te maken van de “+” of “-“ —toetsen. Als
u doorgaat met trainen wanneer de tijd op 0:00 gekomen is, zal de computer
beginnen piepen en zal hij de ingegeven tijdspanne terug weergeven om u
aan te geven dat uw oefening afgerond is.

3. AFSTAND (‘DISTANCE’): Toont de aflegde afstand weer die tijdens elke
oefening werd afgelegd met een maximum van 99.9KM/MILE.

4. RPM: De cadans van uw pedalen.

5. WATT: De hoeveelheid mechanische kracht dat de computer ontvangt
van uw oefening.

6. SNELHEID (‘SPEED’): Geeft de snelheid van uw oefening weer in KM
per uur.

7. CALORIEEN (‘CALORIES’): Uw computer zal de cumulatief verbrande
calorieén schatten op elk moment tijdens uw oefening.

8. HARTSLAG (‘PULSE’): Uw computer geeft tijdens uw oefening uw
hartslag weer in hartslagen per minuut.

9. LEEFTIJD (‘AGE’): Uw computer kan op basis van leeftijd geprogram-
meerd worden met een bereik van 10 tot 99 jaar. Als u geen leeftijd ingeeft,
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is de standaardleeftijd 35 jaar.

10. DOEL-HARTSLAG (‘TARGET PULSFE’): De hartslag dat u zou moeten
aanhouden heet uw ‘Doel-Hartslag’ in hartslagen per minuut.

11. HARTSLAGHERSTEL (‘PULSE RECOVERY’): Tijdens de startfase,
houdt u uw handen op de handvaten of houdt u de borstzender aan en drukt
u op de TEST-toets. Alle functieweergaven zullen stoppen behalve de “TIJD”.
“TIJD” zal beginnen tellen van 00:60 - 00:59 - - tot 00:00. Wanneer 00:00
bereikt is, zal de computer uw hartslagherstel beginnen weergeven met een
gradatie van F1.0 tot F6.0.

1.0 betekent OPPERBEST

1.0 < F < 2.0 betekent EXCELLENT

2.0 = F 2.9 betekent GOED

3.0 < F < 3.9 betekent REDELIJK

4.0 <F £5.9 betekent ONDER HET GEMIDDELDE
6.0 betekent SLECHT

Merk op: als er geen signaal wordt ingegeven, zal de computer “P” weer-
geven in het “PULSE”-raampje. Als de computer “ERR” weergeeft in het
boodschappenraampje, druk dan a.u.b. opnieuw op de TEST-toets en let
er op of u de handvaten goed vasthoudt of dat de borstzender goed vastzit.

Toetsenfuncties:

Er zijn zes toetsen en hun functies zijnde volgende:

1. START/STOP toets:

a. Quick Start toetsfunctie: Daarmee start u de computer zonder een pro-
gramma te kiezen. Hierbij is enkel manuele bediening en oefening mogelijk.
Tijd begint automatisch op te tellen van nul

b. Druk tijdens de oefening op deze toets om de oefening te STOPPEN.

c. Druk tildens de STOP modus op deze toets om de oefening te STARTEN.
2. “+” -toets:

a. Druk op deze toets om de weerstand te verhogen tijdens de trainingmodus.
b. Tijdens het ingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verhogen
van Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
3. “-“ -toets:

a Druk op deze toets om de weerstand te verlagen tijdens de trainingmodus.
b. Tijdens hetingeven, drukt u op deze toets om de waarden te verlagen van
Tijd, Afstand en Calorieén, Leeftijd en selecteer Geslacht en Programma.
4. “E” -toets:

a. Tijdens het ingeven drukt u op deze toets om de huidige ingegeven data
te aanvaarden.

b. Door deze toets tijdens de stopmodus langer dan twee seconden in te
drukken, kan de gebruiker al de ingegeven waarden wissen.

c. Tijdens het instellen van de klok, wordt de ingestelde tijd in uren en mi-
nuten ingegeven.

5. ‘BODY FAT -toets:

Druk op deze toets om uw LENGTE, GEWICHT, GESLACHT en LEEFTIJD
in de te geven zodat uw lichaamsvet-ratio kan berekend worden.

6. TEST -toets:

Druk op deze toets om de hartslagherstel-functie te activeren.

Invoeren van Programma’s en Werking:

Manueel Programmeren (‘Manual Program’): ‘Manual’

P1 is een manueel programma. De gebruiker kan beginnen trainen door op
de START/STOP toets te drukken. Het niveau van weerstandverlies is 5. De
gebruiker kan trainen op om het even welk weerstandsniveau (Veranderen
door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor om het even welke afstand,
calorieverbranding en afstand.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het MANUEEL programma (P1) te
selecteren.

2. Druk op de “E” -toets om gebruik van het MANUEEL programma te
bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Voorgeprogrammeerde programma’s: Trappen, Heuvel, Rollend, Vallei,
Vetverbranding, Helling, Berg, Intervallen, Random, Plateau, Fartlek,
Rotsen Programma

PROGRAMMA'S 2 tot 13 zijn bovengenoemde voorgeprogrammeerde
programma’s. Gebruikers kunnen training in om het even welk ingesteld
weerstandsniveau (Veranderen door “+” of “-“-toetsen te gebruiken) en voor
om het even welke tijd, calorieverbranding en afstand.



Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om één van de programma’s te selecteren.
2. Druk op de “E’-toets om uw trainingsprogramma te bevestigen.

3. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-* -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk de “E” -toets om uw ge-
wenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE?’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of
“-* -toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

6. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Programma’s voor Gebruikersinstellingen: Gebruiker 1, Gebruiker 2,
Gebruiker 3 en Gebruiker 4

Programma’s 14 tot 17 zijn de programma’s voor de gebruikersinstellingen.
Het staat de gebruikers vrij om waarden in te stellen van TIJD, AFSTAND,
CALORIEEN en het WEERSTANDSNIVEAU in 10 kolommen. De waarden
en profielen zullen in het geheugen opgeslagen worden na het ingeven.
Gebruikers kunnen ook het inladen in elke kolom veranderen met de “+” of “-*
-toetsen en ze zullen niet het weerstandsniveau in het geheugen veranderen.
Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het GEBRUIKERS (‘USER’) programma
van P14 tot P17 te selecteren.

2. Druk op de “E’-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. Kolom 1 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen om
uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om de
eerste kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen. Wanneer er
niets wordt ingegeven, zal de computer ‘load’ 1 kiezen.

4. Kolom 2 zal beginnen knipperen, en gebruik dan de “+” of “-“ -toetsen om
uw persoonlijk trainingsprogramma te creéren. Druk op de “E”-toets om de
tweede kolom van uw trainingsprogrammaprofiel te bevestigen.

5. Volg bovenstaande beschrijvingen 5 en 6 om uw persoonlijke
trainingsprogramma’s af te sluiten. Druk op de “E”-toets om uw gewenste
trainingsprofiel te bevestigen.

6. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

7. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

8. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Hartslag Controle (‘H.R.C.’) Programma: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75%
H.R.C., 85% H.R.C., Doel H.R.C.

Programma’s 18 tot 22 zijn de Hartslag Controle Programma’s en Programma
22 is het Doel Hartslag (‘Target H.R.”) Controleprogramma.

Bij Programma 18 is de 55% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 55%

Bij Programma 19 is de 65% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 65%

Bij Programma 20 is de 75% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 75%

Bij Programma 21 is de 85% Max H.R.C. -

- Doel Hartslag = (220 — LEEFTIJD) x 85%

Bij Programma 22 is de Target H.R.C. -

- Training op uw doel-hartslagwaarde.

Gebruikers kunnen trainen volgens het gewenste Hartslag Programma door
LEEFTIJD, TIJD, AFSTAND, CALORIEEN of DOELHARTSLAG in te geven.
Bij deze programma’s zal de computer het weerstandsniveau aanpassen
volgens de gedetecteerde hartslag. Bijvoorbeeld: het weerstandsniveau zal
verhogen na elke 20 seconden waarbij de gedetecteerde hartslag onder de
DOELHARTSLAG ligt.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Hartslag Controle Programma (‘H.R.C.
Program’) van P18 tot P22 te selecteren.

2. Druk op de “E’-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De LEEFTIJD (‘AGFE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot
P21 en u kan de “+” of “-“ -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven.
Indien geen leeftijd wordt ingegeven, is de standaardleeftijd 35 jaar.

4. Bij programma 22, zal de DOELHARTSLAG beginnen knipperen en kan u
de “+” of “-“ -toetsen gebruiken om uw DOELHARTSLAG in te geven tussen
120 en 180. Indien geen doelhartslag wordt ingegeven, is de standaard-
DOELHARTSLAG 120.

5. De TIJD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

6. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
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-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

7. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kan de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

8. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat, de
voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 24 op de computer.
Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen gelijktijdig met normale
kracht op de voelers liggen. Zodra er een polsslag volgt, knippert er een hart
naast het polsslagdisplay.

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

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

2. Cardiopolsslagmeting:

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

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

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot
2 m. (Christopeit-Sport Hartslagband: 9309)

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt worden
(bijvoorbeeld: ze dragen een borstgordel en leggen gelijktijdig hun handen
op de handpulsvoelers) heeft de handpulsmeting voorrang.

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

Watt Controle Programma: Watt Control

Programma 23 is een Snelheid-onafhankelijk programma. Druk op de “E’-
toets om de waarden DOELWATT, TIJD, AFSTAND en CALORIEEN in te
geven. Tijdens deze oefening is de weerstand niet te veranderen. Bijvoorbe-
eld: het weerstandsniveau kan verhogen wanneer het tempo te laag is. Zo
kan het weerstandsniveau verlagen wanneer het tempo te hoog is. Bijgevolg
zal de berekende WATT waarde dicht bij de door de gebruikers ingegeven
DOELWATT liggen.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-“ -toetsen om het Watt Controle Programma (P23) te
selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.

3. De TIUD (‘TIME’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-“ -toetsen
gebruiken om uw trainingsTIJD in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
gewenste tijd te bevestigen.

4. De AFSTAND (‘DISTANCE’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw doelAFSTAND in te geven. Druk op de “E” -toets
om uw gewenste AFSTAND te bevestigen.

5. De WATT zal beginnen knipperen en u kunt de “+” of “-“ -toetsen gebruiken
om uw WATTwaarde in te geven. Druk op de “E” -toets om uw gewenste
WATT-waarde te bevestigen. Indien geen wattwaarde wordt ingegeven, wordt
100 als standaard genomen.

6. De CALORIEEN (‘CALORIES’) zal beginnen knipperen en u kunt de “+”
of “-“ -toetsen gebruiken om uw verbrande CALORIEEN in te geven. Druk
op de “E” -toets om uw gewenste CALORIEEN te bevestigen.

7. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

MERK OP: 1. WATT = OMWENTELKRACHT of KOPPELING (KGM) *
TPM *1.03

2. In dit programma zal de WATTwaarde constant gehouden worden. Dat
betekent dat als u snel trapt, het weerstandniveau zal dalen en dat als u traag
trapt het weerstandniveau zal stijgen. Probeer steeds dezelfde wattwaarde
aan te houden.

Lichaamsvet Programma: Body Fat

Programma 24 is een speciaal ontworpen programma om de vetratio van
het lichaam van de gebruiker te berekenen en om een specifiek belastings-
programma voor de gebruiker aan te bieden. Er zijn drie lichaamstypes
opgedeeld volgens het berekende VET%.

Type1: LICHAAMSVET % > 27

Type2: 27 2 LICHAAMSVET % = 20

Type3: LICHAAMSVET % < 20

De computer zal de testresultaten tonen van het VETPERCENTAGE, de
BMI en de BMR.

Bediening:

1. Gebruik de “+” of “-* -toetsen om het LICHAAMSVET Programma (P24)
te selecteren.

2. Druk op de “E”-toets om uw trainingsprogramma in te geven.
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3. De LENGTE (‘HEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw HOOGTE in te geven. Druk op de “E” -toets om uw
LENGTE te bevestigen. Indien geen lengte wordt ingegeven, wordt 170cm
als standaard genomen.

4. Het GEWICHT (‘WEIGHT’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw GEWICHT in te geven. Druk op de “E” -toets om
uw GEWICHT te bevestigen. Indien geen gewicht wordt ingegeven, wordt
70kg als standaard genomen.

5. Het GESLACHT (‘GENDER’) zal beginnen knipperen en u kan de “+” of “-*
-toetsen gebruiken om uw GESLACHT in te geven. Nummer wil zeggen dat
u een man bent en nummer 0 betekent dat u een vrouw bent; ber 1 means
man and number 0 means female. Druk op de “E” -toets om uw GESLACHT
te bevestigen. Indien geen geslacht wordt ingegeven, wordt 1 (MAN) als
standaard genomen.

6. De LEEFTIJD (‘AGFE’) zal beginnen knipperen bij programma’s P18 tot
P21 en u kan de “+” of “-“ -toetsen gebruiken om uw LEEFTIJD in te geven.
Indien geen leeftijd wordt ingegeven, wordt 35 als standaard genomen.

7. Druk op de START/STOP toets om het meten van het lichaamsvet te laten
aanvatten. Als het berichtraampje “E” weergeeft, let er dan op of uw handen
de grepen goed vast hebben of dat de borstriem goed tegen uw lichaam
aanzit. Druk dan nog eens op de START/STOP toets om het meten van het
lichaamsvet te laten aanvatten.

8. Na de meting zal de computer de waarden van BMR, BMI en het VET-
PERCENTAGE op het LCDscherm weergeven. Daarna verschijnt ook uw
persoonlijk oefenprofiel voor uw type lichaam.

9. Druk op de START/STOP toets om de oefening te beginnen.

Bedieningshandleiding:

1. Slaapstand (‘Sleep Mode’):

De computer zal in slaapstand gaan wanneer er geen signaal wordt onvangen
en wanneer er geen toetsen worden ingedrukt gedurende 4 minuten. U kan op
om het even welk toets drukken om de computer terug in waakstand te zetten.
2. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

3. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’): Uw BMR
staat voor het aantal calorieén dat uw lichaam nodig heeft om te functioneren.
Dit staat niet voor elke activiteit, maar het gaat over het energie die nodig
is om een hartslag te hebben, te ademenen en voor een normale lichaams-
temperatuur. Het wordt gemeten bij een lichaam in rust, niet in slaap en bij
kamertemperatuur.

Foutmelding:

E1 (FOUT of ‘ERROR’ 1):

Normale toestand: Tijdens training, wanneer de monitor geen telsignaal
heeft kunnen ontvangen van de motor gedurende vier seconden, en dit zich
tijdens 3 opeenvolgende controles heeft voorgedaan, zal het LCDscherm
E1 aangeven.

Stroomonderbreking: De motor zal automatisch naar nul gaan wanneer het
signaal van de motor niet kan gedetecteerd worden gedurende 4 seconden,
dan zal de aanvoer van de motor onmiddellijk worden afgesneden en zal E1
op het LCDscherm worden weergegeven. Al de andere digitale en functiesi-
gnalen vallen weg en de outputsignalen vervallen ook.

E2 (FOUT of ‘ERROR’ 2): Wanneer de monitor de data uit het geheugen
heeft gelezen, wanneer de identificatiecode onjuist is of wanneer het geheu-
gen storing oploopt door een stroomonderbreking, dan zal de monitor E2
weergeven wanneer er terug stroom is.

E3 (FOUT of ‘ERROR’ 3): Na 4 seconden bij de start modus, detecteert de
computer dat de falende motor niet het nulpunt heeft verlaten. Dan zal het
LCDscherm E3 weergeven.
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HARTSLAGPROGRAMMA-PROFIELEN:
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Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

2200

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

Fixes:

Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing infor-

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

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

sensor impuls als
gevolg van on-
juiste of opgelost
connector.

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

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

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

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

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de af-
zonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel voor
de mogelijke schade.
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Algemene trainingsinstructies

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde kan
de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom moeten
de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van de train-
ing te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training
te veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kuntu uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

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 verbe-
teren en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal
per week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase” en ,afkoelfase“. In de ,opwarmfase“ moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen ge-
durende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. 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.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase
Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze Houd
dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

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

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

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

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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0630p copepxaHus

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 61
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3 - 4
3. Cneuudukaums cTp. 62 - 64
4. PykoBOACTBO Mo cbopke ¢ OTAENbHbIMM

UNNCTpaLmnsaMm cTp. 65 - 67
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 68 - 73
6. PykoBoACTBO NO TPEHMPOBKaM cTp. 74

YBaxkaemble nokynaTenbHUUbl 1 nokynarenu!

[Mo3gpasnsiem Bac ¢ nNoKynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsAa Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM U Xernaem Bam cambix NPpUATHBIX BReYaTneHun.
CnepyinTe, noxanymncTa, yKkazaHusM U MHCTPYKUMSIM HaLlLero pykoBOACTBa
Mo MOHTaXy W1 aKcnnyaTauum.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab Bonpockl, To Bbl MmoxeTe B noboe
BpeMs 6e3 cTecHeHusi obpalyaTtbes K Ham.

C yBaxeHuem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

(3] C¢€

BaxHble pekoMeHAAUMN U YKa3aHUsl
no 6esonacHocCTU

Haww usgenna npuHUMNuansHO NoABepratTCs UCTMbITAHUSIM CO CTOPOHbI
N TeM CaMblM OTBeYarlT aKTyalilbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6e3onacHocTn. OgHako aToT dakT He ocBoboxaaeT oT 06s3aHHOCTH CTporo
cobntogatb npueegeHHble HMXe NpUuHUMnuaribHble yKasaHua.

1. MOHTVIpOBaTb TpeHaxXep B TOYHOM COOTBETCTBUU C MOHTaXHOM
VIHCprKLlMeVI N NCNONb30BaTb TOJIbKO T€ OTHOCALLMECA K TDEHaXepy AeTanu,
KOTOpPble MPUNOXeHbl A51d MOHTaXa TpeHaxepa U yKa3aHbl B
crneundukaunun. Nepea npoBefeHeM MOHTaXa NPOBEPUTbL KOMMNEKTHOCTb
NOCTaBKM Ha OCHOBAHWUWN HaKNagHoOW U KOMMEKTHOCTb

coaepxxmmoro KapTOHHOI7I KOpO6KI/I-yI'IaKOBKVI Ha OCHOBaHUK CI'IeLWICbI/IKaLWII/I,
npvBeaeHHoW B PYKOBOACTBE MO MOHTaXy W aKcnnyatayunun.

2. MNepen nepBbIM UCNOMBb30BaAHNEM U Yepe3 pPerynspHble NPOMEXYTKU
BpeMeHu (NprmepHo Yepes kaxable 50 Yackl paboTbl) repMETUYHOCTb BCEX
BUHTOB, raek n 4pyrux nposepbre coegnHeHns 1 Basbl 4OCTyNa 1 CyCTaBbl C
HEKOTOPbIMU Je4YNTb CMa3Ky Tak, 4To 6e3onacHasi cCocTosiHue oGopy,qoaava
obecneyunBaetcsi.

OcobeHHO NpoBepuTb CeAno 1 PerynvpoBKy pyns Ha repMeTUYHOCTb.

3. Paamectutb TpeHaxep B CyXoM, POBHOM MeCTe U MpefoXpaHuTb ero ot
Bnarv n celpoctn. CKOMNEHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a c4eT
COOTBETCTBYIOLLMX MepP, OCYLUECTBISEMbIX Ha MOMy, N NMPeayCMOTPEHHbIX
ANS 9TOro, CTUPYeMbIX AeTanen TpeHaxepa, ecnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNiounTb KOHTAKT C BNaroi 1 CbipoCTbIO.

4. Ecnu cnepyer 3alUMTUTL MECTO pa3MeLLeHUst TpeHaxepa B 0CO6eHHOCTH
OT MpOAAaBnUBaHUSA, 3arpsa3HEHM 1 TOMy NOAOGHOro, NOANOXUTL Noa
TpeHaxep NOAXOASLLY0, HECKOSb3SILLY0 MPOKMaAKy (Hanpumep, pe3viHOBbIN
KOBPWK, AEPEBSIHHYIO MIANTY UMK T. 1.).

5. Mepen TPEHNPOBKOM yaanuTb Bce NpeaMeThl B pagnyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [ins o4mncTKM TPEeHa)Kepa Herb34A NoNb30BaTbCA arpeCCUBHbIMU OHUCTHBIMU
cpeancrteamMmu, a Ansg MOHTaXa 1 BO3MOXHOro peMoHTa UCNoJib30BaTb TOSTIbKO
NOCTABIEHHbI BMECTE C HUM UIN NOAXOAALLNA COOCTBEHHbIN WHCTPYMEHT.
Yaanutb ¢ TpeHaxepa crnefbl nota Cpagy Xe nocrie OKOH4YaHUA TPEHNPOBKMU.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaedHOn 4acToTbl KOHTPONb MOryT ObiTh
HeTOYHbI. [oBbILLEHHasA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMIMeHNYECKOMY
NOBPEXAEHMIO MW BeAyT K cMepTU. HekBannduumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHNPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpez 300poBbIo. [103TOMY nepea TeM, kak NpUCTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NPOKOHCYNLTMPOBATLCS C COOTBETCTBYIOLWMUM Bpadyom. OH
MOXeT onpeAennTb, Kakum MakcumarnbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIKNTENBHOCTL TPEHUPOBKU U T. A.) paspeluaeTcs NofBeprarbes,
M gaTb TOYHYHO MHGOPMauUUIo O MpaBUIIbHOM MOMOXEHUM Tena BO
BPEMS TPEHWPOBKM, O LensX TPEHUPOBKM U O MuTaHuu. 3anpeliaercs
TPEeHMpOoBaTbCsi Nocne obunbLHON eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO Toraa, Korga oH pabortaer
6e3ynpeyHo. [1n1s1 BO3MOXHOro peMOHTa UCMOMb30BaTh TOMbKO OPUrMHaNbHbIE
3anacHble Yactn. BHUMAHME: Ecnu yacTui npm ncnonb3oBaHm yCTporcTBa
CTaHOBSITCA YPE3MEPHO ropsiM OHU 3aMEHSIIOT ee Bbinn CPOYHbI M OHU eLLe
He rapaHTUpYIOT YCTPOWCTBO NMPOTMB UCMONb30BaHWs A0 TeX MOp Mnoka 3To
B COCTOSIHWUM GbINM MOMELLEHbI.

9. HacTtpauBas perynupyemMmble getanu, cnegutb 3a npaBUilbHbIM
NonoXXeHnem unun, CooTB., y4UTbIBaTb MNOMEYEHHYH0 MakCMarbHYH No3nunto
HaCTPOWK/ 1 obecneynBaTtb Haanexaltuyto drKCaLmMIO 3aHOBO HACTPOEHHOIO
NonoXxeHua.

10. Ecnn B pykoBOACTBE HE yKa3aHO MHOrO TO TPEHaXepoM MOXeT
NoNb30BaTbCS TOMBKO OAMH Yernosek. Bpemsi TDeHUPOoBKY He JOMKHO Obino
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6x04MMo HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay u 0byBb, KOTOpbIE
noaxoasiT Ansi 0340POBUTENBHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Ogexaa

[OOIDKHA Takon, YToObl MO cBoen hopme (Hanpumep, ANvMHE) OHa He Morna
3aLenuTbCst BO BpeMsi TpeHnpoBku. Cneadyet nogbupatb TPEHMPOBOYHYHO
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00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TPEHaXepy, oGecneymBaeT YyCTOMYMBOCTb AJ1s
HOT U MMEET HEeCKOMb3SILLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnv BO3HUKHYT rofioBOKPYXEHUE, ToLHOTa, 6onu B rpyau
1 gpyrne aHomanbHble CUMMTOMbI, NPepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpady.

13. CnegyeT npuHUMNNanNbHO y4YecTb, YTO CMNOPTMBHbIE CHapsbl - He
UrPYLLKK.

Moatomy ux paspeluaeTcs UCNONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBMU C
Ha3HayeHMeM W nuuamu, KOTOpble pacrnonaralT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpopMaLMen N KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuMm nvuam Kak geTu, MHBanuabl W MOAWN C yBeYbAMU criegyet
Nonb30BaTbCsl TPEHAXEPOM TONBKO B MPUCYTCTBUM €LLe OAHOTO YeNoBeKa,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M aTb PYKOBOASILLME YKazaHusi. VicknounTb
BO3MOXHOCTb MCMONb30BaHUsi TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Hag3opa, NpuHSAB
COOTBETCTBYIOLLME MEPDI.

15. CrneanTb 3a Tem, YTOBbI TPEHUPYIOLLMECS U ApyrvMe nuua HUKorda He
nonaganu Kakmmu-nmbo 4acTsMy CBOEro Terna B 30HY elle OBUKYLLIMXCS
neranei unu Ytobbl OHN He HAXOAUIUCH TaMm.

16..= B koHLe cpoka cry>x0bl 3TOT NPOAYKT HE A0IMKEH ObiTb YyTUNU3NPOBaH
B n@amme 0TXO0Abl, @ AOMMKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIN MYHKT yTUNM3auum
MCMONb30BaHHbIX ANEKTPUYECKUX U INEKTPOHHbIX NpubopoB. Ha aTo
yKa3blBa€T CUMBOI Ha NPOAYKTE, HA MHCTPYKLMM MO 3KCMnyaTauum unm Ha
ynakoBke.

Bce matepuanbl MoryT 6bITb CHOBA MCMOMNb30BaHbl COMMAacHO MapKMpOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMNONb30BaHUW, BTOPUYHOW nepepaboTke unm Apyrux
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNUSA cTapbix Npubopos Bl BHOCUTE cBOM
BKIaj B 3aLUMTy OKpyXatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM ynpaBneHun agpec bnmnsnexatlero
COOPHOTrO MyHKTa yTUNMU3aLmu.

17. YuntbiBas TpeGOBaHI/IFI 3Konornu, He yaanaTb yﬂaKOBOHHbIﬁ martepuarn,
n3pacxogoBaHHbIe 6aTapel71|<V| n getanu TpeHaxepa sBMecTe C ObITOBBIMY
oTXo4amu, a Knactb UX B NpeqyCMOTPeHHble A5a 3Toro KOHTeVIHepr-
CﬁOpHMKM nnn caaBatb UX B COOTBETCTBYHOLLNE MYHKTbI 060pa YTUNbCbIPpbA.

18. [na 3aBUCKMOIA OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH U [OCTUIHYTasi MOLLHOCTb ByeT 3aBUCETb OT
LLAroBOW CKOPOCTM neaaneit. [na He3aBUCUMON OT CKOPOCTU TPEHWPOBKM
nonb3oBaTernb MOXET CaM 3a[aTb Ha KOMIMbLIOTEPE XenaeMblil nokasarernb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3aBUCUMYI OT CKOPOCTW TPEHUPOBKY Npu
paBHON MOLLHOCTU. TOPMO3Has cucTeMa aBTOMaTUYECKU yCcTaHaBnvuBaeT
COMNPOTMBIEHWE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHMIO, YTOObI LOCTUTHY Tb 3aaHHbIV
nokasaTesnb B BaTTax.

19. TpeHaxep 0b6opynoBaH 24-cTyneH4aTbIM PerynsiTopoM CONpOTUBIIEHNS,
obecneymBaloLWLMM yMEHbLUEHNE UMW, COOTB., yBENNYEeHNEe TOPMO3HOro
COMPOTMBIEHUS, @ TEM CaMblM W Harpysku BO BpeMs TPeHWpoBKW. Mpu
3TOM Haxatumem knasBuwu( - ) MPUBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIO
COMPOTVBINEHWS, @ TEM CaMblM M HAarpy3kv BO BpeMsi TPEHUPOBKU. HaxxaTnem
KnaBvLLK (+) NPUBOAUT K YBENUYEHUIO TOPMO3HOMO COMPOTUBIEHUS, @ TeM
CambIM U Harpy3ku BO BpEMSI TPEHUPOBKMU.

20. TpeHaxep npowen UCNbITaHUA U cepTuduKaumlo CorflacHo HopMme
wird EN ISO 20957-1:2013 n EN I1SO 20957-5:2016 ,H/A". Jlonyctnmas
MakcumanbHas Harpyska (= Bec Tena) yctaHoeneHa B 150 kr. Knaccudmkaums
H/A ykasbIBaeT Ha TO, 4YTO 3TOT TPEHaxep NpegHa3Ha4YeH Ans UCnorb30BaHns
TOMbKO B AOMALUHUX YCNOBUSIX U 060pyfoBaH KOMMBbIOTEPOM C BbICOKOW
TOYHOCTBLIO MHOMKaUMW nokasatenen B BatTax. [Jonycku: £5W go 50W wn
1+10% ot 50W. KomnbtoTep npoLuen NCnbITaHUs U cepTUdMKaLmio CormacHo
Hopme EMC Directive 2014/30/EU.

21. WHcTpyKumm no cbopke 1 aKCrnnyaTaumm JOMKHbI paccMaTpuBaThes Kak
yacTb npoadykTa. OTa AOKyMeHTaLMs foIKHa NPeaoCTaBnsTLCA NpY Npodaxe
Unu nepegaye npogykra.




Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
ET 6000 Ne zakaza 2115

TexHuyeckue xapakrepuctukn  [o coctosiHuio Ha 20.05.2021

OpromeTp knacca H/A BbICOKOW TOYHOCTLIO MHAVKALIMK

MarHuTHas cicTema HarpyxeHus

WHHepLmoHHas macca 12 kr

OneKTpoHHas peryrmmpoBka Harpyakii € nyrsra KoMnbtotepa
12 BCTPOEHHbIX MPOrpamMm TPEHVPOBKM

5 nyrnbCco3aB1CHMbIX MPOrpaMm

4 nporpaMMbl py4HO YCTaHOBKM, 24 YPOBHEN Harpy3kv

1 nporpaMmma py4HOI YCTaHoBKY

1 nporpaMma 13MepeHyst MPOLIEHTHOTO COAEPXKaHUS XMpa

1 He3aBuMCMMas OT CKOPOCTY BpaLLEHUs nporpaMmMa (perynMpOBKa COnpOTUBNIEHUA:

40-400 Bt ¢ warom 10 Br)

MamepeHue nyrnbca aaryvkami Ha pyKosiTkax

['opy3oHTanbHOE U BepTriKarnbHOE perynpoBaHie ceana

PeryrnvpoBka yrna HakroHa cefna u pyns

KomneHcaTopb! HepoBHOCTY Nona

TpaHCNOPTUPOBOUHbIE PONMKA

Brok nutaHms

7-OKOLLIEYHbIV KOMMbOTEP C NoACBeTKoM avcrines Blue Back Light LCD ¢
OOHOBPEMEHHOMN MHOVKALMEN CriefyOLLIVX MapaMeTPOB: BPEMSI, CKOPOCTb,

AnCTaHumA, I'IpMGJ'I. pacxog, kanopwi, Yactota BpalLieH!si nedanen, Harpyska B Batrax

1 nynec, fepxarens ans cMaptdoHa / nnaHLeTa
BoamoxHoCTb 3aaaBaTh COOCTBEHHbIE NapaMeTpbI:
BPEMS, AUCTaHLWS 1 MpubI. pacxos Kanopui
V13BelLieHme 0 NpeBbILLIEHWN 3aJaHHBIX NapaMeTPOB

*  MakcumarbHbIi Bec nonb3osatens 150 kr
* [Mogxomut Ans Bbicote 160-200cm

[abapuTHble pasmepbl: npuon. [ 96 x LU 52 x B 140 cm
Bec nponyxTa: 36 kr
O6y4eHvie nnoLLaab: He MeHee 2,5 M 2

CHsIB ynakoBky, NpoBepkTe Mo CRWCKY, BCe N1 AeTanu Ha mecte. Ecnn
BCe B NOpsiiKe, TO MOXHO Ha4yMHaTb c6opKy. Ecrnu kakoii-Hubyab arperat
He B MOpsiAKe UM OTCYTCTBYET, 06palLanTech K HaMm:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, 42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

OTOT KOHBeMep K TONbKO ANs YacTHOM 06racTu cnopTa AoMa KaxeTcs
MU He ONS NPOMbILWIIEHHOrO UMM KOMMEPYeCKOro Ucnonb30BaHUA
noaxogsawumin. Ucnonb3oBaHue cnopta goma knacc H/A

* duTHecc-TecT RTRRNNRTE KENRARTEN) ANRRUNRANL ANYRRRNRTE ANNNRRRARA AYRRUNRREN ANNRAUNRNY ENNRATRANA AYRRANRARA ANRRAONANI
10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Ne HanmeHoBaHue Pa3wmepbl Kon-Bo MoHTupyeTcs ET-Ne ans
KapTUHKK B MM WITYK Ha Ne
1 OcHoBHas pama 1 33-9107-10-SI
2 MepeaHss HoXKa 1 1 33-9109-11-SI
3 3aaHAs HOXKa 1 1 33-9109-12-SI
4 OnopHas Tpy6a pynsa 1 1 33-9109-13-SI
D) Pynb 1 4 33-9109-14-SI
6 OnopHas Tpy6a ceana 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Ceano 1 38 36-9107-06-BT
7a KpenneHue cupgeHus 1 7 36-9814-12-BT
8 KomnbtloTtep 1 4 36-9107-73-BT
9L JleBasi neganb cneBa 9/16“ 1 10L 36-9109-84-BT
9R lNMpaBasa neganb cnpaBa 9/16“ 1 10R 36-9109-85-BT
10L KpenneHue nepanu cnesa 9/16“ 1 64 33-9109-82-SI
10R KpenneHue nepanu cnpaBa 9/16“ 1 64 33-9109-83-SI
1L Konnauku HoXeK ¢ TpPaHCNOPTUPOBOYHLIMU PONIMKaMu crieBa 1 2 36-9107-69-BT
1R Konnauku HoXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU PONIMKaMuK cnpaBa 1 2 36-9107-30-BT
12 Konnauok Hoxku 2 3 36-9107-33-BT
13 KpenexHbin 6ont M10x57 2 1+2 39-10026
14 MopknagHas wan6ba 10//20 3 13 39-10206-CR
15 MpyxuHsLee KonbLO ans M10 2 13 39-9995-CR
16 Konnauok rnyxoin ranku M10 2 13 39-10021
17 BonT ¢ BHYTPEHHUM LUECTUrPaHHUKOM M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 MpyxuHsALee KonbLo ana M8 12 17 39-9864-VC
19 MopgknagHas wanba 8//16 15 T7+17+25 39-10018-CR
20 BonTt ans yctaHOBKU YPOBHA 2 3 36-9805-24-BT
21 KoHTponbHbIV kKabenb 1 22+54 36-9107-54-BT
22 CoeauHuTenbHbIN Kabenb 1 8+21 36-9107-55-BT
23a MNMepeaHssa obwmBKka pyns a 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b MepeaHsa o6wmBka pyns b 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Bont 5x12 2 23 39-9988
25 MpubkoBbLIN GonT 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Bont 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
27 Bont 4 8 39-9903-SW
28 Ka6enb nynbca 1 5+30 36-9107-07-BT
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Ne
KapTUHKN
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

HanmeHoBaHue

O6ornouka pyns a
O6onouka pyns b

Bnok usamepurtens nynbca
Kpyrnbie 3arnywku
BbicTpopenicTByOLNIA 3aTBOP
Mon3yH

O6onoyka onopHou Tpy6bl
IpnbkoBas ranka
KpenexHasa getanb
YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka
Cana3sku cegna

Kpyrnbie 3arnywku

Bnok nutaHusa
MopgknagHas wanba
HaTtsikHasa npyxuHa
Kpyrnbie 3arnywku

lanka

Kpyrnas o6wmBka
O6wwuBKa cneBa

O6wu1BKa cnpaBa

Bont

Kntou 6e3onacHocTu
LLlapkonoALWnnHUK
YeTbipexrpaHHas 3arnyiuka
HaTskHas npyxuHa
HaTtsikHOM XOMyT

OaTtumk

CepBopgBurartenb

Bont

KpenneHue XoMyT marHuTa
MopgknagHas wanba

Bont

Pe3nHoBoe konbuo 1
Pe3nHoBoe KonbLo 2

Bont

MpyXuHsLwee KonbLO
[Ouck watyHa

Ocb waryHa
CaMOKOHTPSALAsACA ranka
KaHatHas tsra

HaTtskHasa npyxuHa
MnacTtmaccoBble noaknagHas wanba
XomyT marHuTa

lanka

Bont

CaMOKOHTpsiLLasicsa ramka
Bont

MarHuta

Ocb lManka

laika

Mpoknaaka

WHepunoHHaa macca

Ocb maxoBuKa

PemeHHOe koneco

lanka

Pa3smepbl
B MM

9V=DC/1A
8/119

M10x1,25

C17
62032

M8x15
6//16

M6x12

M6x15
ana M6

M6

M6
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

M10x1

Kon-Bo
WITYK

= m N NN =2 N = a2 a2 N = =2 =aoa a2 NN

-
N

e N S 2N R S e e e S S T G G U O G G 20 N G G N Y G O G G G O N )

MoHTupyeTcs
Ha Ne

5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61+73
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

78

79

ET-Ne ona

36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-2115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
33-9107-16-SI
39-9820
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Ne
KapTUHKKN
82
83
84
85
86
87
88
89

HanmeHoBaHue

Mnockuit pemeHb

Bont

MopknapgHan wanba

Mpoknaaka

CoeauHUTenNbHbIN Kabenb ¢ rHe3aom
BonTt U-o6pa3Has yacTb

FaeYHbIN KN4 C OTKPLITLIM 3€BOM

WHCTPYKUMA NO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

4,2x25
171122

M6x50

Kon-Bo
WITYK

= A N =S W S =

MoHTupyeTcsa
Ha Ne

63+80
46

64

58
21+46L
79

ET-Ne gna

36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-2115-04-BT
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PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

Mpu MoHTaxe o6si3aTenbLHO coGnioaanTe HallM peKkoMeHAauumn u yka-
3aHUA No TexHuke 6e3onacHocTu. Moxanyincra, BbIHETE BCE OTAENb-
Hble 4acTu M3 KOPOOKU U NMpoBepbTe Ha KOMMIEKTHOCTb B COOTBET-
cTBUM co cneuudmkaumen. Hekotopble YacTu yxe npeaBapuTenbHO
CMOHTUpOBaHbI. Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax nepegHen u 3agHen HOXKM (2+3).

1.

Ha ocHoBHyto pamy (1) ycTaHOBUTE 3a4HIOI0 HOXKY (3), CMOHTUPOBaH-
HYIO C MOKPbLITUSIMU ANs HOXKK (12) M ¢ GonTamu Ans BbipaBHUBaHUS
Bbl-COTbI (20), 1 NPUBMHTUTE €e NpW NOMOLLY BUHTOB C BHYTPEHHUMU
Le-cTurpaHHukamu (17), nogknagHbix Wwamnb (19) n NpyXMHHLIX Konew
(18).BonTbl Ans BblpaBHMBaHUSA BbicOThl (20) cnyxat Ans ctabunusa-
LMMyCTPOMCTBA NPU HEPOBHOCTSIX.

MoxanywcTta, CHAMUTE NNACTUKOBYIO 3aLUUTY C NepegHert pambl OCHO-
BaHWUSA U MCMONb3yNTe MaTtepuan BUHTa, 4Tobbl 3achukcrposath nepea-
Hioto TPyOKy. Ha ocHOBHYt0 pamy (1) ycTaHOBUTE NEPEAHION HOXKY (2),
CMOHTMPO BaHHYIO C MOKPbITUAMY ANt HOXKM (11) 1 NPUBUHTUTE ee npu
nomowm BuHTOB (13), nogknaaHbix waib (14), npyxuHHbIX konew, (15)
1 KONMNayko-BbIX raek (16).

KoMnoHeHT «A» CNyXWUT B KayecTBe
ycTpoicTBa TpPaHCNOpPTHOW 6e3-
OMacHOCTU U Gonblue He HYXXHO Nno-
clle OKOHYaHUA CTPOUTENbLCTBA.

Lar 2:
MoHTax nepganen (9R+9L).

1.

YcTaHoBUTe MKCUPYIOLLME NEHTLI Nedarneli Ha COOTBETCTBYOLME Me-
panu (9R+9L).

(BHumaHue: KoHel ¢ Ablpkamu A5t HACTPOMKM Ha GOSbLLYIO BENUYUHY
[OMKEH yKasbiBaTb HapYXy.

2. YcraHosute neganu (9R+9L) Ha weku kpusowwna (10R+10L). MNeganun
nmeroT MapkmpoBky R ans npason un L ans nesow.
(BHuMaHue: JleBasi n npaBasi CTOpOHa NoApa3yMeBakOTCS NMPU HaXOX-
OeHVn B cearie B MOMEHT TpeHupoBku. lNpaBas negans (9R) gomkHa
BpaLlaTbCs MO YacoBOW CTperke, a nesas negans (9L) npoTme YacoBow
CTPErKU.

Lar 3:

MoHTax onopHou Tpy6bI ceana (6), ceana n o6wuBku (7).

1.

BcraBbTe onopHyto Tpyby ceana (6) mocre Toro kak Ha Hee Hadenu
MaHxXeTy (34) B COOTBETCTBYIOLLEE KpEMneHe Ha OCHOBHOM pame (1) n
3adUKCUPYITE €€ B XenaemMoM MonoXeHUn npu nomoluy Geictpoaen-
cTBytoLero 3atBopa (32). (bbicTpoaencTBytoLmin 3aTBOp (32) AOMKEH-
6bITb HEMHOTO OcrabreH TONbKO NOCPeACTBOM HEOOMbLIOIO NoBOpayn
BaHWs, 3aTEM OH BbITArMBaETCs AN 0CBOOOXAEHUST MKCaLMK BbICO-
Tbl, U BbICOTa Cefnia MOXeT OblTb nepecTtaBneHa. lNocne xenaemon Ha-
CTpoWku BbicTpoaencT-ByoLMIA 3aTBOP (32) CHOBa 3akpenuTb nocpen-
CTBOM 3aKpy4MBaHus).

Brnoxwre cegno (7) cugeHbeMm BHU3. [TNacTuHy KpenneHne cugeHus
(7a) cegna HanoxuTe Ha nexallyto CBepXy 3a[HIo CTOPOHY ceana.
[Hetanu c pe3bbolt Ha 06paTHOI CTOPOHE ceana AOMKHbI BbIXOAUTL Ye-
pes3 COOTBETCTBYIOLLME OTBEPCTUS B KpenneHne cuagerus (7a). Hagetb
nogknagHble warnbbl (19) Ha pe3bboBble 3NEMEHTLI, HAKPYTUTL raiiku
(72) v kpenko 3aTAHyTb.

HageHbte ceano (7) Ha nonayHok cegna (38) v 3akpyTuTe ero c xe-
naeMblM HaKNOHOM Ha KpenreHve ceana.

YctaHosuTe Bawe cegno (38) B xxenaemoe nonoxeHue no ropm3oHTa-
v 1 3admKCUPyTE €ro NOCPeaCcTBOM NPOKNaAoYHoN Wwaiibsbl (14) n B
BUAE 3BE3004KN BbIMNOMHEHON ranku (35).




LLar 4:
MoHTax onopHou Tpy6bI pyns (4).

1. Ypanute 6onTbl (17), nogknagHele waiibbl (19+41) 1 Npy>XMHHbIE KOMNb-
ua (18) c kpenneHusi onopHom Tpybbl pynsi Ha ocHoBHOW pame (1).

2. TMopBeauTe onopHyto TpyOdy pynisi (4) kK COOTBETCTBYHOLLEMY KPENSIE HUO
Ha ocHoBHoW pame (1) n CoeguHuTe cepsogsuratens (21) ¢ coegnHu-
TenbHbIM kabenem asuratens (22).

3. BcraBbte onopHyto Tpyby pynsi (4) B COOTBETCTBYHOLLEE KPENTIEHNE Ha
ocHoBHoW pame (1) Tak, 4To6bl kabenb He 3aLlemMnsncs u 3agpuUKcUpyi-
Te ee npu nomowm 6onToB (17), nogknaaHbix wanb (19+41) u npyxuH-
HbIX Koney, (18).

LWar 5:
MoHTax u komnbloTepa (8).

1. Ypanute 6ontbl (27) Ha komnbloTepa. CoeauHUTEe COeaVHUTENbHbIV
Kabernb (22) gaTymka c COOTBETCTBYIOLLMM rHE3A0M Ha KoMnbtoTepe (8).

2. TMpukpyTnTe KoMMbloTep (8) K AepaTento KOMMbloTEepa Ha OMOPHOM
Tpy6e (4) npy nomoLuy BUHTOB (27) nsberas sailemneHus kabens.

LLar 6:
MoHTax 3akpenute pyns (5) n MNopknioyeHne 6noka nutaHusa (40).

1. TMopseauTte pynb (5) K OTKPLITOMY KpPEMEHNO pynsi HA OMOPHOW TPY-
6e (4) n 3akponTe ero Hag pynem (5). HageHbTe nepeaHuii 3awmUTHBIV
KOXYX pyns (23a) Ha kpenneHus pyns, u 3akpenute pynb (5) npy nomo-
LM BUHTa (25) Ha noagknaaHble wawbsl (19) nocne yero 3akpenuTe Ko-
Xyx (23a) npy nomoLum BUHTa (24).

2. Coepenute kabenb Aatuvka nynbca (28) ¢ MpukpyTnte 3agHUn KOXyX
pyns (23b) npy nomoLuy BUHTOB (24+26) k onopHon Tpybe.

3. BcraBbte wrtekep 6noka nutaHus (40) B cOOTBETCTBYOLLEE THE30 (86)
Ha 3aHeM KOHLe OBLIMBKN.

4. 3artem BcTaBbTe 6rok nuTanus (40) B po3eTky (230B~50w).

LWar 7:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe coeanHEHWSI BONTOB U COEAVHEHUI Ha NPABUITBHOCTL
nx c6opku 1 hyHKLMOHUpOBaHMSi. CGopka Ha 3TOM 3aBepLUeHa.

2. Ecnu Bce B nopsiake, To onpoByiTe cHapad, yCTaHOBUB €ro Ha camblit
NEerku1in nokasaTterib CONpPOTUBMEHMS, U ONPOBYITE TPEeHaXep.

MpumeyvaHue:

XpaHuTte 6epexxHO MHCTPYMEHT U PYKOBOACTBO, TaK Kak OHU Nno3aHee
MOryT MOHaA06UTLCSA NPY MENKOM PEMOHTE UMW 3aka3e 3anacHbiX
yacren.
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Monb3oBaHWe TpeHaxepom

[onb3oBaHue TpeHaxepom
Ha nepenHeii HoXke HaxoAATCsi ABa TPAHCNOPTUPOBOYHLIX ponuka. st Toro, YTobbl NepenBuHYTb TPEHaXKep

Ha Opyroe MecTo Wnu NOMECTUTb Ha MECTO XpaHeHUsl, BO3bMUTECH 3a PYrb U HAKIOHUTE TPEHaxep Ha
NEPenHIO HOXKY Tak, YTOObI TPeHaKep MOXHO ObINo Nerko nepeaBuHyTb C MOMOLLbHO TPAHCTIOPTUPOBOYHBIX
POMWKOB Ha HY>KHOE MecTO.

PerynupoBka BbicoTbl cegna:

st npuHATWSA yAoBHOrO NONOXEHWs Ha Cefine BO BPeMsi TPEHUPOBKW, HEOOXOANMO YCTaHOBUTL NPaBUITbHYO
BbICOTY ceana. NpaBunbHbLIM NOMOXEHUEM Ceania CYMTaAEeTCs MOMOXEeHWe, KOr4a KOMEHU B HKHEM
NONOXeHUN NneJany HaxoAATCsl B HEMHOTO COTHYTOM MOMNOXEHWUN U He MOTYT ObITb 40 KOHLA BbINPSIMIIEHbI.
[na yctaHOBNEHMs NpaBubHOIO MOSNIOXEHUs cearna ocnabbTe ogHOW pykol BbICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP
1 BbITSIHUTE rpMBOK, APYrov pykoln nepectaBbTe Ceano B xenaemoe nonoxerHue. OTnycTute rpubok, 4Tobbl
OH 3arnan v Kpernko 3akpyTuTe ero.

BaxHo:
YOnocToBepbTECH B TOM, UTO ObICTPOAENCTBYOLLMIA 3aTBOP 3apUKCMPOBaH M KPEnKo 3akpyyeH. He BblTackuBanTe ONopHyo Tpyody
cefna Ao KoHLa M He MeHsINTe No3uuuy ceana Bo BPeMS TPEHUPOBKY.

CapuTbCs U cnycKkaTbCA C TpeHaxepa:

CaguTbCs Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBNEHUs NPaBUMbHON BbICOTbI CEANIA BO3bMUTECH 3a Pyrb. YCTaHOBUTE Gnivbkaiiuyto neaanb B HAKHIOW NO3NLMIO
N BOEHBbTE CTYMHIO B (PUKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK TaK, YTOObl OHa HaxoAunach B HAAEXKHOM MONOXEHWN Ha nefanu. MNepekuHste
APYrylo HOTy Ha NPOTUBOMOMOXHYIO CTOPOHY W CAAbTE Ha ceano. MNpu aToM Kpenko AepxuTeck ABYMS pykamu 3a pynb. [locne
3TOro BAEHbTE APYryHo CTYMHIO B (OMKCUPYIOLLUIA peMeLLoK nejanu.

Monb3oBaHue:
[epxutech AByMS pykamu 3a pyfib U HE BCTaBalTe ¢ ceana Bo BpeMs TPEHUPOBKU. Creaute 3a Tem, YTobbl CTYNHM Ha negansix
BCE BPeMsi TPEHUPOBKY GbInNu 3adMKCUPOBaHbl peMeLLKaMu.

CnyckaTbcs ¢ TpeHaxepa:
MpekpaTuTe TPEHWPOBKY, KPenko Aepxack 3a pynb. CHUMUTE cHayana ofdHy CTYMHIO C Neganu W noctaBbTe ee HafEeXHOM
MOMNOXEHWUW Ha Non u coauTe ¢ ceana. CHUMMTE NOTOM APYrYHO CTYMHIO C NeJanu v NocTaBbTe ee Ha Mon 1 colanTe M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HENOABWKHBIN JOMALLHWIA TPEHAXEP, UMUTUPYIOLLMIA 30y Ha Benocuneae. /13-3a TpeHupoBku npu noboii noroae,
6e3 BHeLLHUX BO3EVCTBUI, a Takke 6e3 AaBneHus Npu e3fe B rpynne yMeHbLUaeTCs BEPOSTHOCTb NaAEHNS 1 NepeyToOMMNeHus.
M3-3a BO3MOXHOCTV M3MEHEHUs1 COMPOTUBNEHUS, e3[a Ha Bernocuneae NpefocTaBnsieT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKK CepAeYHO-
COCYANCTON cucTembl 6e3 YepeamepHOro HanpspkeHust. Mpu aTom Bo3MoxHa bornee unv MeHee WHTEHCUBHas TpeHupoBka. [pu
3TOM TPEHUPYIOTCS HUXKHME KOHEYHOCTM, YKPENNSAETCS CepAEYHO-COCYAMCTas cuctema u cnocobcTByeTcst NoaAepKaHve XopoLuen
CMoOpTUBHOM POPMBbI.

Yucno o60poTOB B MUHYTY M MOLWHOCTb OT ypoBHsA 1 Ao ypoBHsA 24 ana ET 6000, apT. Ne 2115

Stufed, / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

3amevaHus:

1. MNokasaTenb MOLHOCTU B BaTTax pacuyUTbiBaeTCs U3 MokasaTenen yucna obopoToB neparnbHon ocu B MUHyTy (UPM) 1
TOPMO3HOro MoMeHTa (Nm).

2. TpeHaxep Obln BbIBEPEH Ha 3aBoAe Nepen OTrpy3Kon U 3TUM yaoBneTBopsieT TpeboBaHus knaccudukauum “C BbICOKOW
TOYHOCTbIO uHAMKaumu”. Ecnu Bbl nogBepraeTe COMHEHMIO MokasaTenu TpeHaxkepa, obpaTuTech k npoaaBUy Ans KOHTpons/
HaCTPOWKN TpeHaxepa.
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Uctpykuus k komnbilotepy ET 6000

L e

TIME

START

D

\B

Y10 Bbl 4OMKHBbI 3HaTb Nepen NepBon TPEHUPOBKOM.

A. TMopayva anekTpuyecTBa
[Mpu nopknoveHnn anekTponpoBofda K TPeHaXepy pasgaeTcs 3ByKOBOM
CUrHan 1 KOMMbITEP HAYMHAET paboTy B PyYHOM PEXMME.

B. BbiGop nporpamMmmbl U ycTaHOBKA Moka3aTtenen

1. Bbibop nporpaMmMbl NPOM3BOAMTCS C MOMOLbIO knaBuw “+” un “-“.C
NMoMOLLbIO KnaBumLLM “E” npor3BoamTcs noaTBepxaeHve Boibopa nporpaMmbi.
2. B py4HOM pexunme ¢ MOMOLLbIO KnaBuLl “+” 1 “-“ npon3BoanTCS yCTaHOBKa
crnegywowumnx nokasatenen tpeHunposku: TIME/BPEMA, DISTANCE/
OVCTAHLUMA, CALORIES/KANIOPUN.

3. Mpu Haxxatum knasuwn START/STOP HaunHaeTca TpeHUpPOBKa.

4. MNpn QOCTMXEHUN Lenn nogaeTcs 3BYKOBOW CUrHam M KOMMblOTep
ocTaHaBnmnBaeTcs.

5. Ecnu Bbl 3aganu HeckonbKo NapaMeTpoB 1 XOTUTE OOCTUMHYTb CreAy oL
nokasatenb, Haxmute Ha knasuwy START/STOP, utobbl NpogomknTb
TPEHUPOBKY.

‘DyHKLWIVI N NoKa3aTesu:

1. CTAPT / CTON: KomnbloTep Bkro4vaetcst 6e3 npegsapuTenbHOro
Bblbopa nporpamm. MNokasatens ZEIT/BPEMA HaunHaeT aBToMaTU4ecku
oTcyeT ¢ Hyns. MNocpeacteom knasuw “+” n “-“ BHU3 MOXXHO MeHsITb CTeneHb
Harpysku.

2. Mokasatenb TIME / BPEMA: nHankauns BpemMeHn TPEHUPOBKM B
MUHyTax 1 cekyHgax ot 0 1 4o MakcumarnbHoro 3HadeHuns 99:59. C nomoLusto
Knaeuw “+” n “-“ Bl MOXeTe 3anporpaMMmpoBaTh KOMMbIOTEP Ha OTCHET MO
y6biBatoLei (Countdown). Mpu goctukeHuu uenu 0:00 nogaeTcsi 3ByKOBOWA
CUrHan Ans HanoMUHaHUS, YTO TPEHMPOBKA 3aKOHYeHa. YCTaHOBMEHbIN
nokasaresflb BpeMeH MepLiaer.

3. Mokasatenb DISTANCE / OQUCTAHUUA: VHavkaumsa paccTosHus,
NpONAEHHOro BO BPEMS O4HOM TPEHUPOBKK (Makc. 99,9 KM/Murnb).

4. RPM: Takt neganei. (BpaweHvne/MunyTa).

5. WATT / BATT: VHavkaumsa MOLLHOCTU MEXaHW4YeCKOW CUMbl, KOTOPYIO
KOMMbiOTEp ynaBnMBaeT BO BPeMsi TPEHUPOBKU.

6. SPEED / CKOPOCTb: MHankauns ckopoCTu BO BpEMS TPEHUPOBKU B
KM/Y4 v B MUnb/Y.

7. CALORIES / KANOPUWN: NHankaumsa 3aTpadyeHHbIX BO BpeMs
TPEHVPOBKM Kanopum.

8. PULSE / NYNbC: NHgvkauns nyrnbca BO BpeMsl TPEHUPOBKM B yaapax
B MUHYTY.

9. AGE / BO3PACT: BospacTt yctaHaBnusaetcs ot 10 go 99 nert. Ecnn
BO3pacT He Obin yCTaHOBIEH, TO KOMMbIOTEP aBTOMaTUYECKN BbICTaBMNsET
Bo3pacT 35 ner.

10. TARGET HEARTRATE / LIENIEBOW MYJIbC: Yactota cepaeyHbix
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COKpaLlleHWn, KoTopasi AOMKHa COXPaHSATbCH BO BPEMSI TPEHUPOBKM,
yCTaHaBnMBaeTCsi B yaapax B MUHYTY.

11. TEST / ®YHKUUA BOCCTAHOBIEHWUA MYNbCA: lMonoxwuTte pyku
Ha CeHCOopbl M3MePEHNs Nynbca UM HageHbTe AaTYK U3MePeHUst nyrnbca.
Haxmute Ha knasuwy TEST. Bce nokasatenu Ha gucnnee ncyesatot (kpome
TIME/BPEMA). HaunHaetcs oTcuet BpemeHun no y6biBatowein ¢ 00:60
0o 00:00. Mo uctedeHun BpeMeHn Ha KOMMNblOTEpPEe BbIBOAMTCHA YacToTa
cepaeyHbIX COKpaLLeHN Unm nokasaresb OyHKLMN BOCCTaHOBMNEHMSI MynbCa,
oueHnBaeMbli no wkane ot F 1.0 go F 6.0.

1.0 osHavaeT 3SAMEYATEJIbHO
1.0<F<20 o3Havaet OYEHb XOPOLLUO
20<F=<29 o3Ha4vaeT XOPOLUO

3.0<F<39 osHavaeT YOOBJIETBOPUTENBHO
40<F<59 osHavaet HXKE CPEOHEIO

6.0 o3Hadvaet MJ1I0X0

3amevaHvie: Ecnv koMnbloTep He nonyyaet curHana nynbca, BbICBEYBaETCS
“P” B okowke PULSE. Ecnu BbicBeunBaetca “ERR”, Haxxmute Ha knasuLuy
PULSE RECOVERY elue pa3. YbeauTech B TOM, YTO pyKu NIOTHO fexar Ha
CeHcopax u3mepuTens nynbca v AaT4yuk MIoTHO NpuneraeT K rpyau.

¢yHKL|MOHaJ1beIe KrnaBuULlln:

Ha komnbloTepe HaxogAaTcsa 6 KnaBuLL CO CREAYWMMN (PYHKUMAMN:

1. START/STOP / CTAPT/CTOIR:

a. PyHkums GbicTporo ctapTa: KomnbtoTep Bkntovaetcs 6e3 npeasapyTenbHOro
BblibOpa nporpamm. Mcnonb3yeTcs TONbKO ANsi TPEHUPOBKU B PYYHOM
pexume. [NokasaTtenb BpeMeHy HauMHaeT aBTOMaTUYECKW OTCYET C Hyms.
b. [Ina npepbiBaHWs TPEHUPOBKM HaXMUTE Ha knasuwwy STOP.

¢. Ans ganbHenwero NpoBeaeHWs TPEHNPOBKN HaxkmuTe Ha knasuwy START.
2. “+7;

a. [ina yBenuyeHnsi cTeneHn Harpysku BO BpeMs TPEHUPOBKY.

b. na yBennyeHusi yctaHaBnNnBaeMbIX Moka3aTtenen BpeMeHu, PacCTOSTHUS,
Kanopwi, Bo3pacTa, a Takke Ans Bblbopa nona v nporpamMmmMmm.

3.4

a. Ana yMeHbLUeHWsi CTEeNEeHW Harpysku BO BPEMS TPEHNPOBKY.

b. Ans ymeHbLUeHNs1 yCTaHaBNMBaeMbIX MOKa3aTenen BpeMeHu, paccTosHUS,
Kanopwi, Bo3pacTa, a Takke Ans Bblbopa nona u nporpamm.

4. “E” :

a. [ina noaTeepXaeHUs AaHHbIX NPY YCTaHOBNEHWM.

b. B pexxvme STOP ncnonb3yeTtcs Anst yCTaHOBKM BCeX NokasaTenen B HOfMb.
[ns 3TOro HaXxnumamnTe Ha KnaBuLLy B Te4eHue 2 CeKyHA.

c. [ins noaTBepXAeHNs yCTaHOBKU MUHYT U CEKYHA MPU YCTaHOBKE BPEMEHW.
5. BODYFAT / COOEPXXAHUE XXUPA TENA :

[ins BBeOeHWst AaHHbIX pocTa, Beca, norna v Bo3pacTa, C MNOMOLLbIO KOTOPbIX
onpenenseTcsi CpeaHUiA MokasaTenb NPoLeHTa Xupa Tena.

6. TEST

[ina onpefeneHns nokasartens BOCCTaHOBMEHWS Nynbca.

Mporpammbi:

Mporpamma py4YHOI yCTaHOBKM:

P1 - nporpamma py4Hou yctaHoBku. lNporpamma 3anyckaeTcs nocpegcTBoM
HaxaTtuns Ha knasuwy START/STOP. CTeneHb Harpy3ku aBToMaTUyeCcKn
yCTaHaBnMBaeTCs Ha CTyneHb 5. NocpeacTBOM HaXaTus Ha KnaBuLn “+” unm
“-* Harpy3Kky MOXHO U3MeHUTb B Ntoboe BpeMsi TPDEHNPOBKN 6E3 N3MEHEHUI
nokasaTerne BPeMeHM, Karnopun 1 pacCTOSHUS.

YnpaBneHue:

1. Haxxatue Ha knasuwy “+” unn “-*
(P1).

2. Haxatue Ha knasuwwy “E”: noateepxageHue.

3. MNokasarenb TIME/BPEMA HauvnHaeT muratb. [MocpeactBom HaxaTtus
knasuw “+” unu “-“ MOXHO 3agaTb Bpems TpeHupoBku. NMocpeacTsom
HaxaTus Ha knasuLly “E” nogTBepxaaeTcsi BbibpaHHOE BPeEMS! TPDEHUPOBKMU.
4. Mokaszatenb DISTANCE/PACCTOAHWE HaunHaeT muraTtb. lNocpeactsom
HaxaTus knasuw “+” unm “-“ MOXHO 3adaTb AUCTaAHUMIO ANS TPEHUPOBKM.
MocpeacTBom HaxaTtusi Ha knaeuwy “E” noateepxxaaeTtcs BblGpaHHas
OVCTaHUMSA TPEHUPOBKY.

5. MNokasatens CALORIES/KANNOPUWN HaumHaeT muratb. MNocpeactsom
HaxaTtusa knasuw “+” nnm “-“ MOXHO 3agaTb KONMMYECTBO Kanopuw,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMs TPEHUPOBKU. [TocpeacTBOM HaxaTus Ha
knaesuwy ENTER noateepxaaetcs BolGpaHHOE KONMUYECTBO Kanopui,
13pacxofoBaHHbIX BO BPEMSi TPEHUPOBKU.

6. C HaxaTuem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

Bri6op nporpamMmmMbl py4HO YCTaHOBKM

BcTpoeHHble nporpamMmMbl: flieCTHMLA, XONM, BBEPX-BHU3, yulernbe,
CXuUraHue xupa, pamna, ropa, MHTepBar, cry4aiHas, nnocKoropbe,
CMeHa, KpyToi nogbem



[Mporpammbl 2-13 — BCTPOeHHble nporpammbl. Kak BUAHO Ha anarpammax,
nonb3oBaTenb MOXET TPEHMPOBATbCS B PasnUyHbIX MHTepBanax v Ha
pasnuyHbIX YPOBHAX Harpysku. [pu aTom, NMocpeAcTBOM HaxaTus Ha
KnaBuwwy “+” unm “-* MOXXHO M3MEHNATb NokasaTeny Harpy3ku, 6e3 smeHeHus
nokasaTternen BpeMeHU, Kanopui U pacCTOsTHUS.

YnpaBneHue:

1. MocpeacTBOM Haxatva Ha knasuwy “+” unu
nporpamm P2 - P13.

2. HaxxmuTe Ha knasuwy “E” ons nogTeepxaeHust BbIGpaHHOWM nporpamMmei.
3. MNokasarenb TIME/BPEMA HaunHaeT muratb. [MocpeactBom Haxatus
KnasuLL “+” unu “-“ MOXXHO 3agaTb BpeMsi TPEHUPOBKM. [oCpeacTBOM HaxaTuns
Ha knasuwy “E” nogteepxxaaeTtcs BbIbpaHHOE BpeMsi TPEHUPOBKMY.

4. MNokaszatenb DISTANCE/PACCTOAHWE HaunHaeT muraTtb. [Nocpeactsom
HaxaTus knasuw “+” unm “-“ MOXHO 3adaTb AUCTaAHUMIO ANS TPEHUPOBKM.
MocpenctBom HaxaTtus Ha knasuwy “E” noateepxpaeTtcs BblGpaHHas
ANCTaHLUMS TPEHVPOBKM.

5. Nokasatens CALORIES/KANNOPUWN HaunHaeT muraTb. [Mocpeactsom
HaxaTtusa knasuw “+” nnu “-“ MOXHO 3agaTb KONMYECTBO Kanopuw,
N3pacxofoBaHHbIX BO BpeMs TpeHMpoBKu. NocpeacTBOM HaxaTus
Ha knaBuwy “E” nogTeepxaaeTcs BbIOpaHHOE KOMMYECTBO Kanopui,
13pacxofoBaHHbIX BO BPEMSI TPEHUPOBKU.

6. C HaxaTmem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

“ o«

BblGEpUTE OAHY K3

MHpmBmnpyanbHble TPEHMPOBOYHbIE nNporpamMmbl: Monb3oBatenb 1,
Monb3oBaTens 2, Monb3oBatens 3 u Nonb3oBaTens 4

Mporpammbl 14-17 — nHgmMBMAyanbHble TPEHUPOBOYHbIE MPOrpaMmbl.
[Monb3oBaTenb MOXET cam 3ajaTb nokasaTenu BPeMeHW, pacCTosIHUS,
Kanopum un Harpysku B gnanasoHe Ao 10 wTpuxoB. 3TN U3MEHEHHbIE
rnokasatenv v guvarpammbl OyayT 3aHeceHbl B NamMaTb kKomnbloTepa. Bo
BpPEMSI TPEHWMPOBKU 3TW Moka3aTeny MoryT ObiTb U3MEHEHbI MOCPEACTBOM
HaxaTus Ha knasuwn “+” nnu “-“. 3aHeceHHble B NaMsATb AaHHbIE NPU 3TOM
MeHSTbCA He Byaer.

YnpaBneHue:

1. NocpeacTBOM HaxaTusa Ha knasuwm “+” unu
nonb3oBaTtens u3 nporpamm P14 - P17.

2. HaxxmuTe Ha knasuwy “E” ons nogTeepXxaeHust BbIGpaHHOWM nporpamMmei.
3. MNepBasa konoHka HauynHaeT muratb. [1oCpPeacTBOM HaxaTust KnasBuLl
“+” oder “-“ BBECTU nepcoHanbHbIV Npodunb TPEHMPOBKU. ocpeacTsomM
HaxaTus Ha knasuwy “E” noagTBepAnTb AaHHble B MEPBOW KOMOHKE.
[MpegycTtaHoBKa — cTeneHb Harpy3ku 1.

4. BTopasi KONoHka HaduHaeT muraTb. [ToCpeacTBOM HaxaTus KnasuL
“+” oder “-“ BBECTU nepcoHanbHbIV Npodunb TPEHMPOBKUN. ocpeacTsomM
HaxaTus Ha knasuwy “E” nogTBepAnTb AaHHbIE BO BTOPOW KOMOHKe.

5. MNMoBTopsAnTe warn 3 n 4 4O OKOHYaHUA BBeOEHUS MepCoHanbHOro
npocpunsa. Mo okoOHYaHWM NocpeacTBOM HaxaTusa Ha knasuwy “E”
NOATBEPAUTL BBEAEHHbIE AAHHbIE.

6. MNokasatenb TIME/BPEMA HaunHaeT muratb. [MocpeactBom Haxatus
KnasuLL “+” unu “-“ MOXXHO 3agaTtb BpeMsi TPEHUPOBKM. [ocpeacTBOM HaxaTuns
Ha knasuwy “E” nogteepxxaaeTcs BbIbpaHHOE BpeMsi TPEHUPOBKMY.

7. Mokasartenb DISTANCE/PACCTOAHWUE HaunHaeT murateb. [ocpeactsom
HaxaTus knasuw “+” unm “-“ MOXHO 3adaTb AUCTaAHUMIO ANS TPEHUPOBKM.
MocpenctBom HaxaTtus Ha knasuwy “E” noateepxpaetcs BblGpaHHas
ANCTaHLUMS TPEHVPOBKM.

8. MNokasatens CALORIES/KANNIOPUWN HaunHaeT muraTb. [Nocpeactsom
HaxaTtusa knasuw “+” nnu “-“ MOXHO 3agaTb KONMYECTBO Kanopuw,
N3pacxofoBaHHbIX BO BPeMs TPEHUPOBKWU. [TocpencTBOM HaxaTus Ha
knasuwy “E” noateepxxaaetcs BblbpaHHOE KONMMYECTBO Kanopui.

9. C HaxaTmem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

© o«

BblGEpUTE OA4HOrO

KoHTponb 4actoTbl cepaeyHbix cokpaweHun (HRC): 55% H.R.C., 65%
H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Llenb-H.R.C.

Mporpammbl P18 - P22 — nporpamMmbl KOHTPOMS 4acTOTbl CepAeYHbIX
cokpalueHun. MNporpamma P22 — nporpamma uenesoro nynbca (Target
Heart Rate).

Mporpamma 18 - 55% makc. 4yacToTbl nynbca
Llenesow nynbc = (220 — Bospact) x x 55%
Mporpamma 19 - 65% makc. 4yacToTbl nynbca
Llenesow nynbc = (220 — Bospact) x x 65%
Mporpamma 20 - 75% makc. 4yacToTbl nynbca
Llenesow nynbc = (220 — Bospact) x X 75%
Mporpamma 21 - 85% makc. 4acToTbl nynbca
Llenesow nynbc = (220 — Bospact) x x 85%
Mporpamma 22 - uenesow nynbC - - TpeHMpoBKa ¢ Bawwmm LenesbiM nynbcom

Monb3oBaTenu MoryT BbIGMPaTh Xenaemyto NporpaMmy KOHTPONS 4acToTbl
cepAeyHblx COKpaLLEeHVn NOCPEACTBOM BBEAEHWS MokasaTernen Bo3pacTa,
BPEMEHW, PacCTOSIHUS, Kanopuwii 1 LeneBoro nynsca. B aTux nporpammax
CTeneHb Harpysku ycTaHaBMMBaeTCs aBTOMAaTUYeCKW B COOTBETCTBUM
C YaCTOTOW CepAeyHbIX COKpalleHun. Hanpumep, cTeneHb Harpysku
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yBenuumBaetcs kaxgble 20 cek., ecnu 4actota CepAeyHblX COKpalleHWui
HV>Ke nokasaTensi LerneBoro nysbca.

YnpaBneHue:

1. MocpeacTBOM Haxatua Ha knasuwy “+” unu
nporpamm P18 — P22.

2. HaxxmuTe Ha knasuwly “E” ans nogTeepxaeHnst BbIoGpaHHOWM nporpamMmmei.
3. Noka3atenbs AGE/BO3PACT HaumHaeT muraTb. [locpegctBom HaxaTtus
knaeuw “+” unu “-“ BBegute ceown Bo3spact. lNpeaycrtaHoBka — 35 neT.

4. B nporpamme P22 HaumHaeT muratb nokasatens TARGET HEARTRATE/
Ll,EJ'IEBOI?I MYJbC. MNMocpeacTBom HaxaTtus knasuw “+” unum “-“ BBegute
napameTpbl mexay 80 n 180 yaapos B MuHyTy. lNpegyctaHoBka — 120
yOAapoB B MUHYTY.

5. MNokasatenb TIME/BPEM#A HauvHaeT muratb. [MocpeactBom HaxaTtus
knaeuw “+” nnu “- 3aganTe Bpemsi TpeHMpoBKX. MNocpeacTBOM HaxaTust Ha
knasuwy “E” noateepanTe BoibpaHHOE BpeMsi TPEHUPOBKMY.

6. MNMokasarenb DISTANCE/PACCTOAHUE HaumHaeT muratb. [ocpeactsom
HaxaTtusa knasuw “+” unu “-“ 3agante AUCTaHUMIO ANS TPEHUPOBKM.
MocpenctBom HaxaTtus Ha knasuwy “E” nogTtBepante BbiGpaHHYy
OVCTaHLUMIO TPEHUPOBKY.

7. Nokasatens CALORIES/KANNOPUWN HaumHaeT muratb. MNocpeactsom
HaXxaTus KnasuLL “+” unu “-* 3aganite KONMYeCTBO Kanopui, M3pacxoaoBaHHbIX
BO BpeMsi TpeHMpoBku. [locpeactBom HaxaTus Ha knasuwy “E” noaresepaute
BbIOpaHHOE KONMYecTBO Kanopui, N3pacxofoBaHHbIX BO BPEMSI TPDEHUPOBKM.
8. C HaxaTtuem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

BblGEepuTe OAHY K3

M3MEPEHME MNMYNbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBon 1 npaBow YacTu pyns HAXOAATCSI CEHCOPbI B BUAE METaNINYecknx
NNacTuH OT KOTOpbIX oTXoauT kabenb. CoeneHute kabenb ¢ rHe3gom
24 Ha komnbloTepe. VMamepeHne nynbca NpoOUCXOAMT TOMbKO nocre
OJHOBPEMEHHOI0 HanoXeHuns pyk Ha ceHcopbl. O TOM YTO NpoucxoauT
CYUTBIBAHWE Nynbca BUAHO MO MUTAIoLLIEMY CEPAEYKY PSIAOM C MHAVKATOPOM
nynbca.

(MN3mepeHune nynbca nyTem KOHTaKTa pyKow CAyXUT TOMNbKO AN OpueHTaumnm
NoOTOMY Kak Yepesa ABUXEHWE ,MOT, TPeHUe U.T.[.BO3MOXHO OTKMOHEHWe OT
OEeACTBUTENBHOrO nynbca. Y HEeKOTOpbIX NOAEN BO3MOXHO OLWNBOYHOE
nokasaHve nynbca, ANs HAX Mbl COBETYEM MPUMEHEHME rpyaHOro kapamo
AaTyvka B BUAE PEMHSI.

2. Kapavo — namepeHue nynbca:

B Toproene MoxHO KynuTb Kapamo — nameputenbs nynbca KOTOpbI COCTOUT 13
rPyAHOro NepefaTyvka v B BUAe py4HbIX 4acoB NPYHMMAIOLLETO YCTPOWCTBA.
KomnbloTep BaLuero ApromeTpa MMeeT Takoe NpuHMMatoLlee yCTpOMCTBO HO
B KOMMJEKTE HET nepeaatoLLero yCTpoucTea. Vimesa ctaHgapTHbIN rpygHoOn
nepefaTyMk Bbl MOXeTe MOChINIaeMble UM MMMYNbChbl BUAETb Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnsee.

3OT0 BO3MOXHO CO BCEMW HE KOAUPOBaHHbLIMUW rPYAHBIMU KapAanoaaT4nkamu
y KOTOpbIX NepegatoLlas Yactorta nexut mexagy 5,0 n 5,5 Kry . lanbHoCcTb
nepeparoLlero curHana coctasnsieT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBUCMMOCTM OT
mogenu. (Christopeit-Sport Nosic Ansa namepenns nynbca: 9309)
BHMUMAHME: npn ogHOBpEMEHHOM NPUMEHEHWUM FPYOHOro nepegartymka n
HanoXeHUn PyK Ha CEHCOpPbI PyNsi NPENMYLLECTBO MMEIOT CEHCOPbI Ha pyre.

MNporpamma KOHTpONA Noka3aTens B BaTTax:

lMporpamma P23 - He3aBMcCMMasi OT CKOPOCTM BpalleHUs nporpaMmma.
MocpencTteom knasuwwn “E” 3agante nokasatenu WATT/LI,EJ'IEBOI?I
MOKASATEJTb BATT, TIME/BPEMA, DISTANCE/PACCTOAHUE n CALO-
RIES/KATTOPUWN. CTteneHb Harpysku U3MeHUTb BO BPEMSI TPEHUPOBKU HEe
BO3MOXHO. Hanpumep, cTeneHb Harpysku MOXeT OblTb yBenuuyeHa, ecnu
CKOPOCTb CINULLKOM HM3Ka. W HaobopoT, cTeneHb Harpy3kn MOXeT OblTb
YMEHbLLEHa, eCni CKOPOCTb CIULLKOM BbICOKa. [103TOMy pacuuTbiBaeMbIn
nokasaTenb BaTT OyaeT npubnuxeH Kk LeneBOoMy nokasaTtento BaTT
nonb3oBarens.

YnpaBneHue:

1. NMocpencTBOM HaxaTust Ha Knasuwm “+” unu “-* Bbibepute nporpammy P23.
2. MNokasarenb TIME/BPEMA HauvHaeT muratb. [MocpeactBom HaxaTtus
knasuw “+” unu “-“ 3agante BpeMsi TPEHNPOBKN.

3. Mocpencteom HaxaTus Ha knasuLy “E” nogTeepauTe BolbpaHHoe Bpemsi
TPEHUPOBKM.

4. Mokaszatenb DISTANCE/PACCTOAHWE HaunHaeT muraTtb. lNocpeactsom
HaxaTtusa knasuw “+” unu “-“ 3agante AUCTaHUMIO ANS TPEHUPOBKM.
MocpenctBom HaxaTtus Ha knasuwy “E” nogTtBepante BbiGpaHHYy
OVUCTaHLUMI0 TPEHUPOBKMU.

5. MNokasatens WATT/BATT HaumHaeT muratb. [locpegcTBOM HaxaTus
knasuw “+” unun “-“ 3aganTe ueneBow nokasaTenb BaTtT. [locpeacTBoMm
HaxxaTusa Ha knasuwy “E” noaTBepauTe nokasartenb. [MpeayctaHoBka
nokasartens satt — 100.

6. Nokasatens CALORIES/KANNOPUWN HaumHaeT muraTb. MNocpeactsom
HaXaTus KnasuLL “+” unu “-“ 3aganite KONMYECTBO Kanopui, M3pacxoaoBaHHbIX
BO BpeMsi TpeHMpoBku. [locpeactBom HaxaTus Ha knasuwy “E” noaresepaute
BbIGpPaHHOE KOMMYECTBO Kanopuid, U3pacxofoBaHHbIX BO BPEMSI TPEHUPOBKU.

“




7. C HaxaTmem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

YkasaHue:

1. WATT = MomeHT BpalteHus (kgm) * RPM (BpaiueHne/MuHyTa)* 1,03

2. B aton nporpammMe nokasatenb BaTT He MeHsieTcs. Ecnun Bbl BpalwaeTe
neganu GbicTpee, CHWXaETCs CTeneHb Harpysku, 1 ecnu Bbl Bpallaerte
nefanu MefneHHee, yBENMUYMBaETCst CTENEeHb Harpy3aku.

Mporpamma onpeaeneHus coaepXxaHus xupa Tena

Mporpamma P24 — ocobeHHasi nporpamma. OHa onpefensieT cpenHee
KONMMYeCTBO XWpa Tena nonb3oBaTens 1 npeanaraeT NporpaMmy TPEHUPOBKU
C y4eTOM pacymTaHHoro rnokasatens. CyLlecTBytoT 3 TUMa TENOCNOXeHNS,
ANa KOTOpbIX pacyuTbiBaeTCs Nnokasatenb KONM4yecTBa xupa B Tene B
npouexTax (FAT %).

Twn 1: XKup tena > 27
Twn 2: 27 2 XKwup Tena = 20
Twn 3: XKup tena < 20

KomnbtoTep BbicBeunBaeT pesynsratbl B FAT %, BMI n BMR.

YnpaBneHue:

1. MocpencTBoM HaxaTust Ha knasuwm “+” unu “-* Bbibepute nporpammy P24.
2. HaxxmuTe Ha knasuwly “E” ons nogTeepxaeHust BbIGpaHHOWM nporpamMmei.
3. MNokasatenb HIGHT/POCT HauuHaeT muraTb. [ocpeacTBom HaxaTtus
knasuw “+” nnu “-“ BBeamTe Baw pocT. [NocpeactBom HaxaTus Ha KnasuLly
“E” nogTBepauTe BBOA. NMpeaycraHoska — 170 cm nnm 5°07” dyToB.

4. Mokasatens WIGHT/BEC HaunHaeT muratb. [locpeAcTBOM Haxartus
knasuw “+” unu “-“ BBegute Baw Bec. [NocpeacTBOM HaxaTusi Ha KnasuLly
“E” nogtBepauTe BBoA. MNMpeayctaHoBka — 70 kr unu 155 gyHTOB.

5. MNMokaszatens GENDER/INOJ1 HaunHaeT muratb. [locpeactBoMm Haxatus
Knasuw “+” unu “-“ BBeamte Baw non. Lindppa 1 o3HavaeT «myxckony», uudpa
2 — «wkeHckmny. NocpeacTBoM HaxaTus Ha knasuwy “E” nogreepaute BBOA.
MpegycTtaHoBKa — 1 «MYXCKOW».

6. MNoka3atens AGE/BO3PACT HaumHaeT muraTb. locpegctBom Haxatus
knasuw “+” unun “-“ BBegute Baw Bo3pacT. [locpeacTBOM HaxaTtus Ha
knasuwy “E” nogteepanTe BBOA. [pegyctaHoska — 35 neT.

7. C HaxaTtnem Ha knasuwy START/STOP HauvHaeTcsi usmepeHue xupa
Tena. Ecnn Ha gucnnee BbicBeunBaeTcs ,E” npoBepbTe, nexar nv pyku
NIOTHO Ha CeHcopax M3MepuTens nynbca v NNOTHO N AaTYKK npuneraet
K rpyam.

8. MNocne namepeHnsa Ha gucnnee BbicBeuMBaloTCs nokasarenu BMR, BMI
n FAT% wn komnbloTep npegnaraet nporpaMmmy C y4eToM pacHMTaHHOro
nokasarensi.

9. C HaxaTmem Ha knasuwy START/STOP TpeHupoBKa HaunHaeTcs.

MpumeyvaHus:

1. Pexum Stand-By:

KomnbioTep nepexoant B pexum Stand-By, ecnn B TeyeHue 4 cekyHn
TPeHaXXxepoM He Monb3oBanuck. MNpu HaxaTtuu Ha Nobyto KnaBuLLy TpeHaxep
BKIIOYaETCA CHOBA.

2. BMI (Body Mass Index): BMI - aTo nokasatenb >xupa Tena, KOoTopbIv
6a3npyeTca Ha COOTHOLLEHUM pPOCTa M BECa M MOXET NPUMEHSTCS Kak Ans
XKEHLLMH, TaK 1 ANS MYXXYMH.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): 310T nokasartenb onpegenseT KonnM4ecTso
Kanopwmn, kotopble HeobxoaVMbl OpraHM3My Ans Xu3HedesTenlbHOCTY (Ans
6ueHus cepaua, AblXaHUa U NoAAepXaHna TeMnepatypbl Tena). Mpu aTom
3aHSTMS CNOPTOM He yunTbIBatoTCs. IamepeHne npoBoanTCSt NPY KOMHATHOM
Temneparype 1 COCTOSIHUM MOKOS.

Bo3moxHble aedekTbl:

E1 (Owmnbka 1):

HopmanbHoe cocTosiHme: OTa oLumnbka BbICBEYMBAETCS Ha AWCEE BO BPEMS
TPEHWUPOBKM, ECNW AUCHNEN B Te4YeHne 4 cekyHA He MoryyaeT curHana ot
MoOTOpa 1 3TO Criy4aeTcst nocriefoBaTenbHO Tpy pasa.

BkntoueHHoe cocTosiHue: MoTop TpeHaxepa uaeT B Honb, ecnin Gonee
4 cekyHA He nmonyyaet curHana ot motopa. [lpuBog moTopa cpasy xe
OTKIOYAETCA U Ha AWCNIee BbICBEYMBAETCS MHAMKATOP

“E1”. Bce nokasatenu n dpyHKuum notyxatot. Bce curHanbl Bbixoaswme
CUrHarsbl OTKIO4aoTCS.

E2 (Owwubka 2):

Owwmnbka Npu cYMTbIBAHUM 3aHECEHHBIX B NaMsATb AaHHbIX. Ecnu kop Log-In
HeBepeH unu namsATs IC
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noBpexaeHa, cpasy e Mnocre BKIMYEHUS TpeHaxepa Ha gucnnee
BblCBEYMBAETCH MHAMkKaTop ,E2“.

E3 (Owwubka 3):

Owunbka B pexume cTapT npu npowectBun 4 cekyHa. Komnbrotep
onpenensieT HemcnpaeHbIA MOTOP 1

BbiCBeYMBaeTcs nHankauus “E3”.



LCD TpeHupoBoYHble rpacduku

BcTpoeHHble nporpaMMbl TPEHUPOBKU:
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Mynbco3aBucumMble NporpaMmmbli:
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I'Iporpamma KOHTPOJIA NoKa3aTens B BaTrax
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WATT CONTROL
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Mporpamma n3mepeHus xupa Tena:
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OnHa 3 nokasaHHbIx 6 rpadmk BbIBOAUTCA aBTOMaTUYECKUN NOCTe U3MEPEHUA CoepXaHuUs Xupa Tena
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Bpems TpeHnpoBku: 20 MUHYT

Bpemsa TpeHnpoBku: 40 MUHYT

Bpems TpeHnpoBku: 40 MUHYT
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Bpemsa TpeHnpoBku: 20 MUHYT

Bpems TpeHupoBku: 40 MUHYT

Bpems TpeHnpoBku: 40 MUHYT
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ObnacTb 06y4eHns B MM
(Ons ycTponcTea v nonb3oBaTens)

BecnnaTtHbI MOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaap OByyeHVe 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLLatoLimecsi 60cm))

2200

YucTtka, TexHMYecKoe o6CcnyXuBaHue U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Ywuctka

[N YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHYyto candgeTky. BHumaHuve:
Hukorga He vcnonb3yiTe AN YACTKM GeH3uH, pasbaButens vnm
Apyrve arpeccuBHble YUCTALLME CPeACTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
AWTb MOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHa3HayeH ToMbKo AN AoMalL-
Hero ncnonb3oBaHus B noMelleHuun. MNpegoxpaxsaiite TpeHaxep oT
CbIPOCTU U MbIMK.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHUK TpeHaxepa Gonblue 4 Heaenb, Heobxoau-
MO OTKIMHOUUTb €ro OT CETU. YCTaHOBUTE canaskun cearia kak MOXXHO
Onvxe K pynto 1 onopHyto Tpyby cena onycTuTe kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NMOMELLEHNE U pachbIfIUTe HEMHOIO
Macra Ha NoaLLUUMHKKK Neganei cnpasa v crneea, a Takke Ha pe3bby
BMHTa pynsi 1 ObICTPOAENCTBYOLLEND 3aTBOpA. HakpoiiTe TpeHaxep,
YTOObI 3aLUUTUTL €70 OT COMHEYHBIX NyYeln U NbINK 1 3TUM Npeao-
BpaTUTb U3MEHEHUE OKpaCcKu

3. TexHu4veckoe oGcnyxMBaHue

MbI pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acos Nofnb3oBaHUsi NPOBEPSATh
6onToBble coeanHeHus 1 nocne kaxaplx 100 YacoB Nonb3oBaHWs
CMa3blBaTb NOALUMIMHUKN Nefjanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pyns 1 BGbiICTpOAENCTBYIOLLIErO 3aTBOPa MAaciom M3 pacnbinutens

I/IcnpaBneHMe Henonaaok:

Ecnu npo6nema He MOXeT BbiTb peLleHa C MOMOLLbH0 HUKECTOSLLIMX
yKasaHuii, noxanyicra, obpatuteck B LEHTp, r4e Bbl Kynumiu

TpeHaxep.

MNpobnema

BoamoxHas
npuynHa

PeweHne

KomnbtoTep He

He nogknioyeH

MpoBepkTe, NoAKMYeH M Grok

BKItOMaeTCst 6rnok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsoM UKW B CETU HET N €CTb NN HanpsbkeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHus!
Ha ntobyto
KNnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME MpoBepkTe WTEeKkepHoe
He BblAaeT mmnynbca coefIMHeHVe Ha KOMMbloTePe U B
MHdOopMauuio 1 | AaTumnka no onopHow Tpy6e
He BKIovaeTcst | npuynHe
C Ha4yanom HenpaBUbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm

pasbeguHEeHHOro

LUTEKEPHOTO

coefIMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBME CHuMUTE 0BLUMBKY 1 NpoBepbLTE
He BblgaeT nmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHury.
MHopMaLmio 1 | gatymka no Marnut HaxoguTcsa B gucke
He BKIMYaeTcs | NpuymHe LaTyHa HanpoTuUB AaTtyvka,
C Ha4yanom HenpaBUIbHOro paccTosiHME OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTaXa Aatynka | meHee 5 mm

HeTt nHgunkauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKIMoYeH

BcraBbTe pasbem kabensi
nyfibca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3[0 Ha KoMMbloTEpe

HeT nHankaumm
nynsca

[atunk nynbca
HenpaBuUrbHO
NOAKITHYEH

OTKpyTUTE AaTYMKKM Nynbca

1 MPOBEpLTE LUTEKEPHbIE
COeaVHEHMS, NpoBepbTe Kaberb
Ha noBpexaeHve




O6LwmMe NHCTPYKLMU NO TPEHUPOBKE

Bbl  OOMmKHbI  yuuTbiBaTb criegytowme  aktopbl, 4TOObl OnpeaenuTb
BEpHble MapameTpbl TPEHWPOBOK AN AOCTUXKEHUSI OLLYTUMbIX (DU3NYECKUX
pe3ynsLTaToB U NOMb3bl A1 300POBbS.

MHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb (h13NYECKON Harpysku BO BPEMSI TPEHMPOBKW [OMKEH MpeBbILaTh
HOpMarnbHyl Harpysky, He BbIXOAS 3a Mpedenbl HOPMbl, oaplwka u/
unu - uctolleHne. [loaxoAswMM  3HayeHneM MoxeT 6biTb  nynbc. C
Ka[oW TPEHWPOBKOW KOHAULbIS yrydyllaetcs, noatoMy Tpe6GoBaHust K
TPEHMPOBKaM CreayeT KOPPeKTMPOBaTb. OTO BO3MOXKHO 3@ CHET YBENUYEHUS!
NPOAOIHKUTENBHOCTY, YBENMYEHNSI YPOBHSI CIIOKHOCTM MM U3MEHEHUs! TUna
TPEHUPOBKU.

TPEHUPOBOYHbIW NYNbLC

[ins onpefeneHus TPEHMPOBOYHOTO NySibCa MOXHO AENCTBOBATL CEAYIOLUM
obpasom. ObpaTuTe BHUMaHKe, 4TO 3TO OPUEHTUPOBOYHbIE 3Ha4YeHus. Ecnny
Bac npobrnembl CO 30OPOBLEM WU Bbl HE YBEPEHbI, MPOKOHCYNLTUPYNTECH C
BPa4YOM MU (PUTHEC-TPEHEPOM.

01: PacueT MakcMmanbHOW YacTOThl CepAeYHbIX COKpalLeHNin
MakcumanbHoe 3HauYeHve Mynbca MOXHO OMPEAeNnuTb pasHbiMU crocobamu,
Tak Kak MakcuMmarsbHbli NynbC 3aBUCUT OT MHOTUX chakTopoB. [Ans pacyerta
MOXHO WCMnonb3oBaTb 6a3oByt0 hopmMyny (MakcumanbHbli nynsc = 220
— Bo3pacT). A1a copmyna oveHb obuiasi. OHa WCMosb3yeTcs BO MHOMMX
npoaykTax Ans JOMAaLLHEro cnopTa Ansi onpeaeneHns MakcMmarbHOM 4acToThbl
cepaeyHblx cokpalleHuin. Mbl pekomeHayem dopmyny Cannu Sasapac. Jta
hopmyna Gornee TOUHO paccyUTHIBAET MaKCUMarbHYK 4acToTy CepAeqHbIX
COKpaLLieHUIA 1 y4nTbIBAET Mos, BO3pacT U Maccy Tena.

®opmyna Cannu 3aBapac:

My>X4UHbI:

MakcumanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x BospacT) - (0,11 x macca Tena)
JKeHLWMHbI:

MakcumanbHbin nynec = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacueT nynsca Bo BpeMs TPEHUPOBKU
OnTuMarnbHbId TPEHVPOBOYHBIN MyNbC ONPeaensieTcs Uenbl TPEHUPOBKW.
[nsi aToro 6binun onpeaeneHbl TPEHNPOBOYHbIE 30HbI.

3oHa - 3aopoBbe: PereHepaunsa n KomneHcauus

MoaxoauTt ans: HaumHarwmx / Tun TPeHMPOBKM: OYEHb ferkasi TPeHNpoBKa
Ha BblIHOCNMBOCTb / Llenb: BOcCCTaHOBNEHWE W yKpenneHuwe 300pOBbS.
MocTpoeHne KoHaMUBIN.

Mynbc BO BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynsca.

oT 50 no 60% oT mMakcumanbHOro

3o0Ha - XKupoBou o6meH: OcHoBbI - TpeHMpoBKa Ha BbIHOCIIMBOCTL 1
MoaxoAnT ANS HAaYMHAKOLWMX U OMNbITHBLIX Nofb3oBaTene / Tun TPeHPOBKU:
nerkasi TpeH1pOBKa Ha BbIHOCIIMBOCTb / Lienb: akTnBaums xXnpoBoro obmeHa
(cxuranune kanopwui). YnydlieHve nokasatenen BbIHOCIIMBOCTH.

Nynbc Bo BpeMs TpeHUpoBkU = oT 60 Ao 70% oT mMakcMMarnbHOro
nynbca.

3o0Ha - Aapobuka: OcHoBbI - TpeHMpPOBKa Ha BbIHOCNIMBOCTb 1/2
MoaxoauT Ansa HauMHALWMX U NPOABUHYTHIX / TUM TPEHUPOBKU: YMEPEHHas!
TpeHUpoBKa Ha BblHOCNMBOCTb. / Llenb: AkTuBauusa >kupoBoro obmeHa
(ckuraHue  kanopwn), ynydweHve aspobHOM  MPOW3BOAUTENBHOCTM,
MoBblLLEHWE BLIHOCITMBOCTY.
Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 70 go 80% OT MakcumarnbHOro

3o0Ha - AHaspo6uka: OcHoBbI - TpeHUpPOBKa Ha BbIHOCNUBOCTL 2
MogxoauT Ansi NPOABWHYTHIX WM COPEBHYHOLUMXCA CMOPTCMEHOB / TuWM
TPEHUPOBKMN: yMEPeHHasi TPEHVMPOBKA Ha BbIHOCNIMBOCTb UNW MHTEpBanbHas
TPeHWpoBKa / Lernb: ynyylleHne TONepaHTHOCTM K NakTaTy, MakcumarnsHoe
yBenuyeHne Npon3BOANTENBHOCTHU.
Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 80 oo 90% OT MakcumarnbHOro

3oHa - CopeBHOBaHuA : TpeHUpOBKa AN COpeBHOBaHUN

MoaxoauT Ansi CNOPTCMEHOB U CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM MOKasaTensimu
/  Tvn  TPEHWPOBKW: WHTEHCUBHAs WHTepBanbHasi TPeHWpoBKa W
copeBHOBaTeNbHasi TpeHupoBka / Llenb: ynydlleHwe MakcumarnsHOM
ckopocTn 1 mowHocTn. OcTopoxHo! TpeHUpoBKM B 3TOW obnacTu moryT
NpMBECTU K MEeperpyske CepaeyHO-COCYAMUCTOW CUCTeMbl W yuiepby ans
3[10pOBbSI.

Mynbc Bo BpeMsi TPEHUPOBKU =
nynbca.

ot 90 go 100% oT mMakcumManbHoOro

Mpumep pacuera:
MyxunHa, 30 net, Bec 80 Kkr, S HOBMYOK, XO4y MOXyAeTb W MOBbLICUTb
BbIHOCITMBOCTb.

01: pacyeT MakcumarbHOro nynbca.

MakcumaneHbin nynsc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
MakcmmanbHbIn nynsc = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakcmmanbHbIn nynbc = npumepHo 190 ya/MuH.

02: PacueT nynbca Bo BpeMsi TPEHUPOBKHU

B cuny mMoux uenen v ypoBHS NOArOTOBKM MHe Gorblie BCEro noaxoauT
30Ha XXMPOBOro obmeHa.

Mynbc Bo Bpems TpeHnpoBku = oT 60 o 70% OT MakcumanbsHoro nysbsca.
TpeHnpoBoYHbIN Nynbc = 190 x 0,6 [60%)]

TpeHupoBoUHbIN Nynbe = 114 ya/MuH.

Mocne Toro, Kak Bbl YCTAHOBUMM 4YacTOTYy CEPAEYHbIX COKpalleHUn Ans
TPEHVPOBKM B COOTBETCTBUM C YCIIOBUSIMU TPEHUPOBKY WX

onpedenvs Lenu, MOXHO NPUCTYNaTb K TpEHMPOBKaM. BOMbLIMHCTBO Halmx
NPOAYKTOB OCHALLEHbI AaTYMKaMU 4YacTOTbl CEpPAEYHbIX COKPALLEHUA WK
COBMECTVMbI C NosicaMu AMsi U3MEPEHUSt YacTOTbl CepAeYHbIX COKpaLLeHWUi.
Takum 06pasoM, Bbl MOXETE KOHTPOMMPOBATbL YacTOTy CEepAeYHbIX
CcoKpalLleHuit Bo BpeMsi TpeHupoBku. Ecnv yacToTa nynbca He otobpaxaeTcst
Ha gucnree KOMMbOTEPA UMK Bbl XOTUTE MEPEecTpaxoBaTbCs W MPOBEPUTH
CBOK 4acToTy nyrnbca, KoTopas MOXET OToGpaaTbCsl HenpaBUMbHO W3-
32 BO3MOXHbIX OLIMGOK MPUMNOXKEHWUST MMM NOAOGHBLIX BELUEN, Bbl MOXeTe
MCMONb30BaTh CriefyioLne UHCTPYMEHTbI:

a. NamepeHue nynbca obbiuHbIM CMOCOGOM (OLLyLLeHMe Myrbca, HanpuMep,
Ha 3anscTbe, U NOACYET yAapOB B TEYEHWUE MUHYTbI).

6. V3mepeHne 4acToTbl CEpAEYHbIX COKPALLEHUN C MOMOLLBI MOAXOASALLMUX
M OTKamMBpOBaHHbIX YCTPOWCTB AN W3MEPEHWs 4acToTbl CepAevHbiX
COKpaLLeHU (JOCTYMHbI B Mara3nuHax MeauLMHCKX TOBapoB).

B. VI3MepeHve 4acToTbl CepheyHbiX COKpALLEeHWA C MOMOLLUbI ApYruX
NPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOTO PUTMa, CMapTIOHBI. ...

YACTOTA

BonbLUMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT COYeTaHWe 300pPOBOI AMETbI, KoTopas
[OMXHa ObITb CKOPpPEeKTMpOoBaHa B COOTBETCTBUW C LIEMbIO TPEHUPOBKMW, U
U3NYECKNX ynpakHeHWn oT Tpex A0 NATW pa3 B Hegento. HopmanbHomy
B3POCIIOMY YenoBeKy HYXHO [Ba pasa B He[eno TpeHuposaTtcsa [Ans
noaaepXaHus CBOero TeKyLLEero CoCTosHUs. [ns ynyyLlieHns CBoOero CoOCTosHNSA
N U3MEHEHUA Macchl Tena emy HeobxoaMMO He MeHee Tpex TPEHWPOBOK B
Hegento. VigeanbHas nepuoanyHOCTb MATb TPEHUPOBOK B HEAENH.

NNAHUPOBAHUWE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHUpOBOYHOE 3aHATUE [OMKHO COCTOATb U3 TPEX TPEHUPOBOYHbLIX
a3: «Pasza pasorpeBa», «daza TpeHMpoBkU» U «Pasza oxnaxaeHusi». B
«hasze pasorpesa» TemnepaTypy Tena u cHabxeHue Kucropogom cnegyet
noBbIlWAaTb MeAneHHO. 3TO BO3MOXHO C MOMOLLBIO  TMMHACTUYECKMX
ynpaxKHeHW B Te4eHne NATU-AecAT! MUHYT. [Tocne aToro cneayeT HadnHaeTcs
aKTNYeCcKyt0 TPEeHUPOBKY «asa TPEeHUPOBKWU». TpeHMpoBOYHAas Harpyska
[OMKHa ObITb paccunTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHWPOBOYHAM MyNbCOM.
[ns nopaep)xaHusi KpoBOOOpaLLEHUsI MOCIE «TPEHUPOBOYHON hasbl» U Ans
NpeaoTBPAaLLEHNS MbILLEYHOV BONM UM pacTsaxXeHUs Nocne «TPeHMPOBOYHON
asbl» Heobxogumo cobniopate «ady oxnaxaeHusiy. B aToT nepwog
cneayeT BbINONHATbL YNPaXXHEHUS HA PACTAXKKY W/MNW Nerkne rmMmHacTnyeckune
ynpaxKHeHns B TeHeHNe NATU-ECATU MUHYT.

MpuMep — ynpaxxHeHMA Ha PacTAXKY Ans ¢a3 pasMUHKN U 3aMUHKMN.
HauHute dpasy pasmuHkn C xodbbbl Ha MecTe He MeHee 3 MWHYT, a
3aTeM BLINOMHUTE Ccredylolwmne rMMHacTUYeckne ynpaxHeHnus. He
nepeycepAcTByite C YrNpaxHEHWsMU W TOMbKO MpoforkanTe, mnoka
He MOoYyBCTBYETE Jlerkoe HaTshkeHue. 3atem yaepxusaiTe nosunuuio.
Mbl pekomeHOyeM CHOBa BbIMOMHATL Pa3MUHKYy B KOHLE TPEHMPOBKU.
3akaH4vBanTe TPEHUPOBKY BCTPSIXMBAHMEM KOHEYHOCTEN.

I'4 3aBeauTe OAHY PyKy 3a ronosy. Bropyt pyky

@ MOMoXWTE CBEP-XY, BO3bMUTECH 3@ 0-

KOTb U NOTAHUTE A0 OLllylleHUA pacTsaxe-HuA
Tpuuenca. Oc-TaHbTECH B 3TOM NOMO-KEHWUMN HA

20 cekyH, NOBTOPUTE OPYrov py-KOW.
MOTUBALMUA

KnioyeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMbl  SBASAIOTCH  perynsipHble
TpeHupoBku. Bam crnegyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPEMS U MeCTO Ha
Kaxabli AeHb AN TPEHWPOBOK W BHYTPEHHE MOAroToBUTL Cebs K HUM.
TpeHupynTecb Tonbko Torga, korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
nomHuTE CBOK Lenb. Ecnn Bbl npogomkaete CBOM 3aHATUSA, TO 4vepes
Kakoe-TO BpeMs CMOXeTe yBUAETb CBOW NMPOrpecc AeHb 0To AHs 1 byaete
npuenMKaTbCa K NOCTABMNEHHOW Lienu Lwar 3a Lwarom.

Haknonutecb Bnepen He crmbass Hor u
noneiTaTeck A4oCTaTb nanbuamy pyk 4o nona.
BbinonHsnte ynpaxHeHue 2 pasa no 20 cekyHA,.

CagbTe Ha non W BbITAHUTE OOHY HOTrY.
Haknonutecb Bnepeg u nonpobyinte goctatb
CTynHI0. BbinonHsmnTe ynpaxHeHne 2 pasa no
20 cekyHA.

B nonoxeHnun wmpokoro Bbinaga o6o-
npuTeck pykamu B MOM W NOTSAHUTE MbILULibI
Hor. Yepes 20 ceKyHA MOMEHSINTE Hory.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkove
sportovni jednotky a doufame, zZe si s ni uzijete spoustu potéSeni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokynim a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Va§  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

C€

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaiji tak aktualnim nejvy$sim bezpecnostnim standardim. Tato
skuteCnost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
z4sady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za ucelem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroub(, matic a jinych spojl, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte
predevs§im na regulatoru sedla a Fiditek.

3. PFistroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskiim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metr
kolem pfristroje.

6. K Cidténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srde&ni frekvence mohou byt nepfesné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na lékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muize definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se muzete vystavit, a mize vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkenim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménite a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby sou€asné. Doba cvi¢eni by neméla prfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyz na pristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkove
oblec¢eni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pristroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.
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12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislu$né informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postiZzeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera mize v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouZivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich &asti pfistroje.

16. . Na konci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych sou€asti. Symbol mazete nalézt na vyrobku,
na navodech ¢&i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tréninku zavislém na rychlosti Ize brzdny odpor nastavit ru¢né a
vykonany vykon zavisly na rychlost otac¢eni pedall. U tréninku zavislém
na rychlosti midze uzivatel zadat pomoci pocitate pozadovany vykon a
tim trénink zavisly na poctu otacek provést pfi stejném vykonu. Brzdovy
systém se pfitom automaticky pfizplsobi odporem otaéeni pedalu a docili
tak pfednastaveného vykonu ve wattech.

19. Pfistroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich. To umoziuje
snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o tréninkového zatizeni. Pfitom
vede stisknuti tlacitka se symbolem ,—“ ke sniZzeni brzdného odporu a tim i
tréninkového zatizeni. Stisknutim tlacitka se symbolem ,+“ vede ke zvy$eni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 120
kg. Tento pfistroje je testovan dle norem EN-ISO 20957-1:2013 a EN ISO
20957-5: 2016 ,H/A* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocita¢ odpovida
zakladnim pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montézni a provozni pokyny zvazit. Pfi
pro~dejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Seznam dili — seznam nahradnich dilt

ET 6000 objednaci éislo 2115
Technické udaje: 20.05.2021

Ergometr tfidy H/A s vysokou presnosti zobrazeni

* Magneticky brzdny systémca.

* 12 kg setrvaénik

* Nastaveni odporu fizené motorem a pocitacem

» 12 preddefinovanych zatézovych program

» 5 programu tepové frekvence (fizené pulzem)

* 4 individualni programy, 24 urovni regulace odporu
* 1 manualni program

» 1 program telesného tuku

« 1 program nezavisly na rychlosti (vykon lze nastavit od 40 do 400
wattu v krocich po 10)

* Ruéni méfeni tepu

» Horizontalné i vertikalné nastavitelné sedlo

» Nastavitelny sklon sedla a fiditek

» Kompenzace Urovné podlahy a vysky

» Transportni valecCky

* Napajeci adaptér

* S modrym/zelenym podsvicenim LCD displejem, 7 zobrazovaci-
mi okny se sou€asnym zobrazenim: €asu, rychlosti, vzdalenosti,
pfiblizné spotfeby kalorii, rotace pedalu, wattl a tepové frekvence,
drzak pro smartphone/tablet

* V uzivatelskych programech je mozné zadat osobni limitni hodno-
ty, jako je ¢as, vzdalenost a spotfeba kalorii.
» Zobrazi se prekroceni limitnich hodnot

« Displej fitness testu

Pokud je néktera sou€ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Tento vyrobek je vytvoren pouze pro soukromou domaci spor-
tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich €i profe-
sionalnich oblastech. Tfida domaciho sportovniho pouziti H/A.

* Vhodné pro télesnou hmotnost do 150 k

» Vhodné pro vysku postavy 160-200 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Rozméry nastaveni: ccad 96 x § 52 x v 140 cm

Hmotnost pfistroje: 36kg

Prostorova naro¢€nost tréninku: alespor 2,5m?
Obr. Nazev dilu Rozméry mm Poce kusu r:lamontova na obr. islo dilu

Cislo

1 Zakladni ram 1 33-9107-10-SI
2 Noha vpiedu 1 1 33-9109-11-SlI
3 Noha vzadu 1 1 33-9109-12-SI
4 Nosna trubka fiditek 1 1 33-9109-13-SI
5 Riditka 1 4 33-9109-14-S|
6 Opérna trubka sedadla 1 1+38 33-9109-15-SI
7 Sedlo 1 38 36-9107-06-BT
7a Sedlovy drzak 1 7 36-9814-12-BT
8 Pogéitac 1 4 36-9107-73-BT
9L Pedal vlevo 9/16 1 10L 36-9109-84-BT
9R Pedal vpravo 9/16* 1 10R 36-9109-85-BT
10L Levé rameno pedalu 9/16* 1 64 33-9109-82-SI
10R Pravé rameno pedalu 9/16* 1 64 33-9109-83-SI
11L Nanoznik vlevo vepredu 1 36-9107-69-BT
1R Nanoznik vpredu vpravo 1 36-9107-30-BT
12 Zadni nanoznik 2 36-9107-33-BT
13 Sroub M10x57 2 1+2 39-10026
14 Podlozka 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Pruzinovy krouzek pro M10 2 13 39-9995-CR
16 Klobouk matka M10 2 13 39-10021
17 Sroub M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Pruzinovy krouzek pro M8 12 17 39-9864-VC
19 POodlozka 8/116 15 7+17+25 39-10018-CR
20 Chodidlo vyskové nastavitelny 2 3 36-9805-24-BT
21 Ovladaci kabel 1 22+54 36-9107-54-BT
22 Propojovaci kabel 1 8+21 36-9107-55-BT
23a Kryt fiditek (a) 1 4+23b 36-9109-57-BT
23b Kryt Fiditek (b) 1 4+23a 36-9109-58-BT
24 Sroub 5x12 2 23 39-9988
25 Aretacni Sroub pro Fiditka 1 4+5 36-9107-29-BT
26 Sroub 4,2x18 13 23+46 36-9111-38-BT
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54
55
56
57
58
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Nazev dilu

Sroub

Pulzni kabel

Kryt rukojeti (a)

Kryt rukojeti (b)
Snimag¢ pulsu
Koncova zastréka
Rychlé uzavieni
Sedlovy kluzak
Manzeta sedlové trubky
Matice hvézdicové rukojeti
Upeviiovaci dil
Ctvercova zastréka
Sedlové sané
Zastréka
Transformator
Podlozka ohnuta
Pirko

Kulata zatka

Matice napravy
Kulata kapotaz
Kapotaz vlevo
Kapota vpravo

Sroub

Pojistny krouzek
kulickové lozisko
Obdélnikové zatky
Pirko

Drzak napinaci kladky
Senzor

Servomotor

Sroub

Drzak na drzaky od Magnet
podlozka

Sroub

Gumovy krouzek 1
Gumovy krouzek 2
Sroub

Pruzinovy krouzek
Kotou¢ kliky pedalu
Osa kliky pedalu
Sebebezpecna matka
Lano

Pirko

Plastovy disk

Drzak magnetické brzdy
Matka

Sroub
Sebebezpecna matka
Sroub

Magnet

Matice napravy
Matka

Distanéni vlozka
Setrvacnik

Osa setrvacniku

Rozméry mm

9V=DC/1A
8/119

M10x1,25

Cc17
6203Z

M8x15

6//16
Mé6x12

M6x15
pro M6

Mé

Mé
M8x50
M8
M6x60

M10x1
M10x1

Poce kust
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r:lamontova na obr.
Cislo

8

5+30

5

6+7
38
86
17

45

64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1+52

52

1+21
1+21
56
1+69
56+58
1+52

63+64
61

64

63
61473
54+69
69

73

56

73

69
7+71
69

63

79

79

79

79

78

islo dilu

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-1420-17-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-9109-63-BT
39-9820-SI
36-9103-70-BT
36-2115-01-BT
36-2115-02-BT
36-9836-22-BT
36-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9107-59-BT
33-9107-11-SI
36-9107-56-BT
36-9107-57-BT
39-9911
33-9107-12-SI
39-10013-VC
39-10120
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9107-60-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-9107-61-BT
36-9107-62-BT
36-9107-63-BT
33-9107-13-SI
39-9861
39-9811-CR
39-9918-CR
39-10141
36-1122-23-BT
39-9820
39-9820-SW
36-9211-15-BT
33-9107-14-SI
33-9107-15-SI
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Obr.

80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Nazev dilu

Volnobézna kladka

Matka

Plochy pas

Sroub

Vinity disk

Distancni viozka

Propojovaci kabel se zasuvkou
Napinak klinového femene
Sada naradi

Montazni a provozni navod

Rozméry mm

M10x1
4,2x25

171122

M6x50

78

Poce kust

[ O N G X R G Y G Gy

Namontova na obr.

Cislo
78

79
63+80
46

64

58
21+46L
79

islo dilu

33-9107-16-SI
39-9820
36-9107-64-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-9107-65-BT
36-9107-66-BT
39-10000
36-9109-75-BT
36-2115-04-BT



Montazni navod

Nez za¢nete s montazi, dodrzujte nase doporuceni a bezpe€nostni
pokyny. Vyjméte prosim vSechny jednotlivé dily z krabice a zkontro-
lujte, zda jsou kompletni pomoci seznamu dili. Nékteré dily jsou jiz
predmontované. Doba montaze: cca 30 - 40 minut.

Krok 1:
Pfednich a zadnich nohou (2+3) na zakladni ram (1).

1.

Zasunte zadni nohu (3), sloZzenou z krytd nohou (12) a Sroubd pro
nastaveni vysky (20), do zékladniho ramu (1) a seSroubujte ji pomoci
Sroubl s vnitfnim Sestihranem (17), podlozek (19) a pruzné podlozky
(18). Srouby pro nastaveni vyky (20) slouzi ke stabilizaci zafizeni na
nerovném povrchu.

Odstrarite plastovou ochranu z pfedniho zakladniho ramu a pouzijte
Sroubovaci material k upevnéni pfedni nohy. Vedte pfedni nohu (2),
namontovanou s kryty nohou (11), k zakladnimu ramu (1) a seSroubuijte ji

pomoci Sroubd (13), podlozek (14), pruznych podlozek (15) a pfeviecné 4

matice (16) .

Komponent ,,A“ slouzi jako prepravni
zabezpeceni a po sestaveni jiz neni
potreba.

Krok 2:
Montaz pedala (9L+9R) na ramena pedalt (10).

1.

Upevnéte upeviiovaci popruhy pedalt k odpovidajicim pedalim
(9R+9L). (Pozor: Konec s mnozstvim otvord pro nastaveni velikosti
musi sméfovat ven.)

Sestavte pedaly (9R+9L) na ramena pedalu (10L+10R). Pedaly jsou
oznaceny ,R* pro pravy a ,L" pro levy.

(Pozor: Levy a pravy je vidét ze sméru, kdyz sedite na pfistroji a cvicite.
Pravy pedal (9R) musi byt oto¢en ve sméru hodinovych rugicek a levy
pedal (9L) musi byt otocen proti sméru hodinovych ruéicek.)

Krok 3:
Montaz podpérné trubky sedadla (6) a sedla (7).

1.

Nasurite objimku trubky sedlovky (34) na trubku sedlovk (6) a poté
opérnou trubku sedadla (6) do odpovidajiciho drzaku na zakladnim
ramu (1). Zajistéte ji v pozadované poloze pomoci rychlouzavéru
(32). (Rychloupinak (32) staci jen lehce povolit oto€enim, nasledné
je mozné zataZenim uvolnit aretaci vysky a nastavit vySku sedla. Po
pozadovaném nastaveni nechte rychloupinak (32) zapadnout a opét
zajistéte utazenim. Pozor, nosna trubka sedadla nesmi byt vytazena
za znacku maxima.

Polozte sedlo (7) sedadlem dolli. Umistéte drzak sedla (7a) na horni zad-
ni ¢ast sedla (7) tak, aby zavitové dily na zadni strané sedla vy¢nivaly
pfes odpovidajici otvory v drzaku sedla (7a). Na zavitové dily nasadte
podlozky (19) a nasroubujte matice (72) a pevné je utahnéte.
Umistéte sedlo (7) na kluzak sedla (38) a naSroubuijte jej na drzak sedla
v pozadovaném sklonu.

Umistéte podpéru sedla (38) na podpérnou trubku sedadla (6) a nastavte
sedlo (7) vodorovné do pozadované polohy. Zajistéte tuto polohu pomoci
podlozky (14) a hvézdicové matice (35).
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Krok 4:
Montaz nosné trubky riditek (4) na zakladni ram (1).

1. Odstrarite Srouby (17), podlozky (19+41) a pruzné podlozky (18) z drzaku
nosné trubky fiditek na zakladnim ramu (1). Vedte nosnou trubku Fiditek
(4) k zakladnimu ramu (1) a pfipojte ovladaci kabel (21) k propojovacimu
kabelu (22).

2. Zasurite nosnou trubku fiditek (4) do odpovidajiciho drzaku na zakladnim
ramu (1), aniz byste pfimackli kabel a upevnéte ji pomoci roubt (17),
podlozek (19+41) a pruznych podlozek (18)

Krok 5:
Montaz pocitace (8) na nosnou trubku (4).

1. Vezméte pocitac (8) a odSroubuijte Srouby (27) na zadni strané pocitace.
Spustte pocitac (8) k nosné trubce (4) a zasurite propojovaci kabel (22)
do zadni ¢asti pocitace (8).

Krok 6:
Montaz riditek (5) a napajeciho zdroje transformatoru (40).

1. Vedte fiditka (5) k otevienému drzaku fiditek na nosné trubce (4) a
zaviete jej pres fiditka (5). Umistéte predni kryt fiditek (23a) pres drzak
fiditek a pfiSroubujte fiditka (5) k nosné trubce (4) pomoci Sroubu (25)
a podlozky (19). Poté zajistéte kryt Fiditek (23a) pomoci Sroubu (24).

2. Zapojte pulzni kabel (28) do odpovidajici zasuvky na zadni strané
pocitace (8). Také pfiSroubuijte zadni kryt Fiditek (23b) pomoci Sroubu
(24+26).

3. Zasunte zastrcku transformatoru (40) do pfisluSné zasuvky (86) na
zadnim konci krytu pfistroje.

4. Poté zapojte napajeci jednotku (40) do spravné nainstalované zasuvky
(230V~50Hz).

Krok 7:
Kontrola

1. Zkontrolujte vS§echny Sroubové spoje a zastr¢kové spoje, zda jsou
spravné sestaveny a funguji. Montaz je nyni dokoncena.

2. Pokud je v8e v poradku, seznamte se s pfistrojem pomoci mirného
odporu a provedte jednotliva nastaveni.

Pozor:
Sadu naradi a navod peclivé uschoveijte, protoze je budete potfebovat
v pfipadé potfeby opravy nebo vymeény dild pozdé;ji
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Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V pfedni patce se nachazeji 2 pfepravni kolecka. Aby bylo mozné pfistroj postavit nebo uskladnit na
jiném misté, uchopte fiditka a pfistroj naklopte na predni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno
pohybovat na pfepravnich kole€kach a posunovat jej do poZzadovaného mista.

Nastaveni vysky sedla:

Aby bylo mozné dosahnout pohodiné polohy sedla, je nutné spravné nastavit jeho vySku. Spravnou
vysku sedla dosahnete tehdy, je-li pfi tréninku koleno v nejhlubSi poloze pedalu mirné pokréené
a nelze jej zcela napnout. Aby bylo mozné nastavit spravnou polohu sedla, rukou mirné uvolnéte
rychloupinac a nasledné vytahnéte zastrcku tak, abyste druhou rukou mohli sedla posunout spole¢né
se sedlovou trubici do pozadované polohy sedla.

Nasledné zastréku pustte, zastrcka zapadne a vy ji opét spravné upevnéte Sroubem.

Dulezité:
Ujistéte se, aby doSlo ke spravnému zajisténi rychloupinace a jeho pevnému zaSroubovani. Sedlovou trubici nevytahujte na
maximalni polohu a pfi sezeni na tréninkovém pfistroji nemérite jeji polohu.

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

pedalu tak, abyste dosahli pevného postaveni na pedalu. Nyni pfelozte druhou nohu k pedalu na protilehlé strané a pfitom se
posadte na sedlo. Pfitom se rukama pevné drzte Fiditek a poté zasunte druhou nohu na druhém pedalu pod jistici popruh pedalu.

Pouzivani:
Obéma rukama se drzte fiditek v poZadované poloze a béhem tréninku zlistarite sedét v sedle.
Davejte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v jisticich popruzich pedalt.

Vystupovani:
Zastavte trénink a pevné se chytnéte Fiditek. Nejdfive vysurite jednu nohu z pedald a pevné si stoupnéte na zem. Nasledné
sesednéte ze sedla. Poté sestupte druhou nohou z pedalu na zem a sestupte na stranu z pfistroje.

Tento fitness pfistroj je stabilni pfFistroj pro domaci sportovani a simuluje jizdu na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi a
vneéjSich vlivech hrozi nizsi riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.

Jizda na kole nabizi trénink kardiovaskularniho obéhu bez pretézovani na zakladé moznosti samostatné nastavitelného odporu.

Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink. Trénuje spodni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.

Stupnich 1 az 24

Stufed / U/min-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 6 12 18 26 35 46 58 67 79 92 103
2 8 14 23 32 45 59 74 86 102 118 132
3 9 17 28 40 55 74 92 106 128 149 167
4 10 20 33 48 65 86 108 122 149 175 195
5 11 23 38 55 75 99 126 139 171 200 227
6 12 25 41 60 85 109 138 156 188 223 248
7 13 28 46 67 95 123 153 174 208 251 279
8 15 31 51 74 105 135 168 192 232 275 309
9 17 34 55 81 115 149 184 211 254 303 340
10 18 36 60 88 125 162 199 230 279 327 366
11 19 39 65 95 135 175 217 248 298 353 393
12 20 42 70 103 145 189 234 267 317 376 419
13 21 45 75 111 155 203 251 280 342 397 449
14 22 48 80 117 165 214 266 302 357 412 470
15 24 50 85 124 175 227 280 319 379 434 493
16 25 53 90 131 185 239 297 337 398 458 523
17 27 57 95 140 195 255 314 360 417 487 555
18 28 60 100 148 205 268 329 376 436 504 581
19 30 63 105 155 215 281 344 392 454 524 602
20 31 66 111 163 225 295 360 411 472 546 634
21 33 69 117 170 235 307 375 428 490 572 656
22 35 73 125 180 245 322 392 446 508 591 681
23 36 76 130 187 255 334 403 463 527 614 700
24 37 79 136 193 265 344 416 478 551 631 722

Anotace:

1. Zobrazeni vykonu ve wattech bylo nastaveno na zakladé poctu otacek osy pedalu za minutu (RPM) a brzdného momentu (Nm).

2. Zafizeni bylo pred dodanim zkontrolovano ve vyrobé a splfiuje tak pozadavky klasifikace ,S vysokou pfesnosti zobrazeni*.
Pokud mate pochybnosti o displeji zafizeni, obratte se na svého prodejce nebo vyrobce a nechte zafizeni zkontrolovat / upravit.
(Pamatujte, Ze je pfipustna odchylka odchylky uvedena na strané 2.)
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Navod na pocita¢ ET 6000

B oPem

TIME
R

P
=F=) =4

DISTANCE

-

Co byste méli védét pred prvnim pouzitim zarizeni

A. Zdroj napajeni
Zapojte napajeci konektor do zafizeni. Pocita¢ vyda pipnuti a spusti rezim
ru¢niho ovladani.

B. Vybér programu a zadavani dat

1. Tréninkovy rezim se voli pomoci tladitek ,+“ a ,-“. Poté stisknéte tlacitko
,E" pro potvrzeni.

2.V manuéinim reZimu se tlagitka ,+* nebo ,-“ pouZivaji k nastaveni CASU,
VZDALENOSTI, KALORIE.

3. Trénink se spousti tlacitkem START/STOP.

4. Kdyz je dosazeno tréninkového cile, pocitac pipne a poté se zastavi.
5. Pokud jste naprogramovali vice nez jeden tréninkovy cil a chcete prejit
k dal$imu cili, stisknéte tlacitko START/STOP pro pokracovani v tréninku

Funkce a vlastnosti:

1. Tladitko START/STOP: Spusti pogitaé bez vyb&ru programu. CAS se
automaticky odpocitava od nuly. Pomoci tlaitek ,+“ nebo ,-“ nastavte uroven
obtiznosti.

2. CAS: Zobrazuje uplynuly &as v minutach a sekundach. Pogita& pogita v
sekundovych intervalech mezi 0:00 a 99:59. Pocitac Ize také naprogramovat
tak, aby odpocitaval od zadané hodnoty. Pro  nastaveni pouzijte tlacitka
,+“ nebo ,-“. V 0:00 zazni signal, ktery vam pfipomene, zZe trénink skoncil a
nastaveny ¢as odpocitavani blika.

3. VZDALENOST: Zobrazuje kumulativni vzdalenost ujetou b&hem tréninku
(az 99,9 km nebo mil)

4. RPM: Vas rytmus pedalli (otacky/minuta).

5. WATT: Mnozstvi mechanické sily pfijaté pocitatem béhem vaseho tré-
ninku.

6. SPEED: Zobrazeni tréninkové rychlosti v km nebo milich za hodinu.

7. KALORIEN: Pocita¢ prubézné vypocitava kalorie spalené béhem cviceni.
8. PULS: Zobrazeni hodnoty tepu v tepech za minutu b&hem tréninku.

9. STARI: V&k Ize zadat od 10 do 99 let. Pokud v&k neni zadan, plati vychozi
nastaveni 35 let.Das Alter kann von 10 bis 99 Jahren eingegeben werden.
Wird das Alter nicht eingegeben, gilt die Voreinstellung von 35 Jahren.

10. CILOVA SRDECNI FREKVENCE (CILOVY puls): Srdeéni frekvence,
ktera by méla byt udrzovana, se nazyva cilova srde¢ni frekvence a vyjadfuje
se v tepech za minutu.

11. PULZNi OBNOVENI: B&hem faze START méjte ruce na rukojetich nebo
na snimaci srde¢niho tepu na hrudi. Stisknéte tladitko TEST. VSechna zobra-
zeni zmizi — kromé& zobrazeni CASU. Cas se odpogitava od 00:60 do 00:00.
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Kdyz je dosazeno 00:00, pocita¢ zobrazi vasi tepovou frekvenci nebo stav
obnoveni tepu na stupnici F1.0 az F6.0:

1.0 znamena VYNIKAJICI

1.0 <F <2.0 znamena VELMI DOBRE
2.0 <F <2.9znamena DOBRE

3.0 <F <3.9znamena DOSTATECNY
4.0 <F <5.9 znamena PODPRUMERNY
6.0 znamena SPATNY

Nota: Pokud pocita¢ nepfijme pulzni signal, na displeji PULSE se zobrazi
,P“. Pokud se zobrazi ,ERR", stisknéte znovu tlacitko PULSE RECOVERY a
ujistéte se, Ze mate ruce na rukojetich a snimac tepové frekvence je pevné
usazen na vasi hrudi.

Funkce tlacitek:

K dispozici je 6 tlacitek. Stru¢né vysvétleni funkci:

1. Tlaéitko START/STOP:

a. Funkce rychlého startu: Spustte pocita¢ bez vybéru programu. Pouze pro
manualni trénink. Cas se automaticky zagne poéitat od nuly.

b.Bé&hem cviceni mlzete stisknutim tlacitka STOP cvieni pozastavit.
c.Stisknéte toto tlacitko v rezimu zastaveni a trénink za¢ne

2. Tlacitko ,,+“:

a. Pro zvysSeni urovné obtiznosti béhem tréninku.

b. V nabidce nastaveni se toto tlacitko pouziva ke zvySeni hodnot €asu,
vzdalenosti, kalorii, véku a také k vybéru pohlavi a programu.

3. Tlacitko “-“:

a. Ke sniZeni urovné obtiznosti béhem tréninku.

b. V nabidce nastaveni se toto tlacitko pouziva ke snizeni hodnot €asu,
vzdalenosti, kalorii, véku a také k vybéru pohlavi a programu.

4. Tlacitko “E”:

a. V nabidce nastaveni pouzijte toto tlacitko k potvrzeni zadani dat.

b. V rezimu zastaveni: Pokud je toto tlacitko stisknuto déle nez 2 s, vSechny
hodnoty se vynuluji.

c. Béhem nastavovani €¢asu pouzijte toto tlacitko k potvrzeni nastaveni
hodin nebo minut

5. Tlacitko BODY FAT: Press the key to input your HEIGHT, WEKGHT,
GENDER and AGE then to measure your body fat ratio,

6. Tlacitko TEST: Tlacitko pro aktivaci funkce obnoveni srdecni frekvence.

Uvod a obsluha programii:

Manualni program: navod k obsluze

P1 je manualni program. Trénink se jednodu$e spusti tlacitkem START/
STOP. Vychozi uroveri obtiznosti je 5. Libovolnou uroven Ize béhem tréninku
nastavit pomoci tlaCitek ,+“ nebo ,-“, aniz by bylo nutné poskytovat dalsi
informace o ¢ase, kaloriich nebo vzdalenosti.

Obsluha:

1. Zvolte MANUALNI program (P1) pomoci tlagitek ,+“ nebo ,-*.

2. Potvrdte tlacitkem ,E*.

3. Displej TIME blika. Pomoci tlaCitek ,+“ nebo ,-* zadejte €as tréninku.
Potvrdte CAS tlagitkem ,E*.

4. Kdyz DISTANCE blika, pouzijte tlacitka ,+“ nebo ,-“ pro zadani pozadované
DISTANCE a potvrdte tlacitkem ,E*.

5. Kdyz blika CALORIES, pomoci tladitek ,+“ nebo ,-“ nastavte poZzadovanou
spotfebu CALORIES a potvrdte tlaitkem ,E*.

6. Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni tréninku.

Prednastavené programy:

Schody, kopce, viny, udoli, odbouravani tukd, rampa, hora, intervaly,
nahodné, plato, sprint, prudky sklon PROGRAM 2 az PROGRAM 13 jsou
prednastavené programy. Trénink Ize provadét s riznymi irovnémi obtiznosti
a rliznymi intervaly (viz grafika). Stuperi obtiZnosti Ize ménit béhem tréninku
pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-“, aniz by bylo nutné ziskavat dal$i informace o
Case, kaloriich nebo vzdalenosti.

Servis:

1. Pomoci ,+“ nebo ,-“ vyberte jeden z vy$e uvedenych programud od P2
do P13.

2. Vybér potvrdte tlacitkem ,E".

3. Displej TIME blika. Pomoci tlaCitek ,+“ nebo ,-* zadejte €as tréninku.
Potvrdte CAS tlagitkem ,E*.

4. Blika DISTANCE. Pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-“ nastavte pozadovanou
VZDALENOST a potvrdte tlagitkem ,E*.

5 Blika CALORIES. Pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-* nastavte pozadovanou
spotfebu CALORIES a potvrdte tlaitkem ,E*.

6 Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko START/STOP.

Samoprogramovani profili:

Uzivatel 1, Uzivatel 2, Uzivatel 3 a Uzivatel 4

Programy 14 az 17 jsou samoprogramovatelné programové sloty. Hodnoty
CASU, VZDALENOSTI, KALORIi a Grovné obtiZnosti na 10stupriové skale
jsou volné volitelné a nastavitelné. Hodnoty a profily se ulozi po po¢atecnim



nastaveni. Aktualni hodnoty Ize ménit i béhem tréninku pomoci tlagitek ,+“
nebo ,-“. Data uloZzena v paméti nebudou prepsana.

Servis:

1. Pomoci ,*+* nebo ,-“ vyberte jeden z USER programovych slott P14 az P17.
2. Potvrdte vybrany tréninkovy program tlacitkem ENTER.

3. Sloupec 1 bude blikat. Pomoci tlacitek ,+* nebo ,-“ nastavte sv(j osobni
tréninkovy profil. Prvni sloupec tréninkového profilu potvrdte klavesou ,E*.
Vychozi uroven obtiznosti je 1

4. Sloupec 2 blika. Pomoci tla¢itek ,+“ nebo ,-“ nastavte svij osobni trénin-
kovy profil. Potvrdte druhy sloupec profilu klavesou ,E®.

5. Pokracujte vySe uvedenymi kroky 5 a 6 a nastavte osobni tréninkovy profil.
Na konci potvrdte zadani klavesou ,E®.

6. Kdyz displej TIME blika, zadejte €as tréninku pomoci tlaCitek ,+“ nebo ,-*.
Potvrdte CAS tlagitkem ,E*.

7. Kdyz blika DISTANCE. Pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-“ nastavte pozadovanou
VZDALENOST a potvrdte tlagitkem ,E*.

8. Kdyz blika CALORIES. Pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-“ nastavte poZzadovanou
spotfebu CALORIES a potvrdte tlacitkem ,E*.

9. Pro zahajeni tréninku stisknéte tlacitko START/STOP.

Programy pro ovladani kardio:

55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Cil H.R.C.

Programy 18 az 22 jsou programy pro fizeni srde¢ni frekvence (H.R.C.) a
program 22 je program pro Fizeni cilové srdecni frekvence.

Program 18 je 55 % max. H.R.C. - - Cilovéa tepové frekvence = (220 — VEK)
x 55 %

Program 19 je 65 % z max. H.R.C. - - Cilova tepova frekvence = (220 —
VEK) x 65 %

Program 20 je 75 % max. H.R.C. - - Cilovéa tepové frekvence = (220 — VEK)
X 75 %

Program 21 je 85 % max. H.R.C. - - Cilovéa tepové frekvence = (220 — VEK)
x 85 %

Program 22 je cilova tepova frekvence - - Trénink s hodnotou cilové tepové
frekvence.

Po zadani VEKU, CASU, VZDALENOSTI, KALORIi nebo CILOVEHO
PULSU muzete zacit s tréninkem pozadované tepové frekvence. Pocitac
upravuje obtiznost programu na zakladé vasi namérené tepové frekvence
b&hem cvigeni. Uroveh obtiZnosti se napfiklad zvysuje kazdych 20 s, pokud
meéfeni srdecni frekvence ukazuje hodnotu pod cilovou srde¢ni frekvenci.

Servis:

1. Pomoci tlagitek ,+“ nebo ,-“ vyberte jeden z programu tepové frekvence
P18 az P22.

2. Potvrdte tlaCitkem ,E*.

3.V programech P18 a2 P21 pak blika VEK. Hodnotu Ize upravit pomoci
tladitek ,+“ nebo ,-“. Vychozi hodnota je 35 let.

4. U programu 22 blika CILOVY PULZ, ktery Ize zadat od 80 do 180 pomoci
tlacditek ,+“ nebo ,-“. Vychozi nastaveni TARGET PULSE je 120.

5. Kdyz blika TIME, pouzijte tlagitka ,+“ nebo ,-“ pro nastaveni ¢asu tréninku.
Potvrdte pozadovany Cas tlaCitkem ,E“.

6. Kdyz DISTANCE blika, pouzijte tlacitka ,+“ nebo ,-“ pro nastaveni DI-
STANCE. Potvrdte poZzadovanou VZDALENOST tlagitkem ,E*.

7.Kdyz blika CALORIES, pomoci tladitek ,+“ nebo ,-“ nastavte poZzadovanou
spotfebu CALORIES a potvrdte tlacitkem ,E*.

8. Stisknéte tlaCitko START/STOP pro zahajeni tréninku

MERENI TEPU:

1. Ruéni méieni tepu:

V levé a pravé Casti rukojeti Fiditek je zapusténa kovova kontaktni deska,
snimace. Pripojte kabel k portu na pocitaci. Zajistéte, aby obé dlané vasich
rukou vzdy spocivaly na senzorech sou¢asné normalni silou. Jakmile se
tep snizi, vedle displeje tepu zablika srdce. (Méfeni pulsu z ruky je pou-
ze orientacni, protoze pohyb, tfeni, pot atd. mohou vést k odchylkam od
skute¢ného pulsu. U nékolika lidi muze méreni pulsu na ruce selhat. Pokud
mate s méfenim pulsu na ruce potize, doporuCujeme, abyste tak ucinili
pomoci kardio hrudniho pasu.

2. Kardio - méreni tepu:

Komeréné dostupné jsou tzv. kardio monitory srde€niho tepu, které se
skladaji z hrudniho pasu vysilace a pfijimace naramkovych hodinek. Pocitac
vaSseho ERGOMETRu je vybaven pfijimacem (bez vysilace) pro stavajici
kardio monitory srde¢niho tepu. Mate-li takové zafizeni, Ize pulsy vydavané
vasim vysilacem (hrudnim pasem) Cist na displeji pocitace. Toto funguje se
vSemi nekodovanymi hrudnimi pasy, jejichz pfenosova frekvence je mezi
5,0 a 5,5 kHz. Dosah vysilact je 1 az 2 m v zavislosti na modelu (pulzni pas
Christopeit-Sport: 9309).

POZOR: Pokud pouzivate obé& metody méreni tepu soucasné (napf. mate
nasazeny hrudni pas a soucasné pokladate ruce na ru¢ni snimace tepu),
ma prednost méfeni tepu na ruce. Nezapomerite stisknout tlacitko START,
jinak nedojde k méfeni pulsu
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Ovladaci program Watt/Joule: Ovladani

Program 23 je program nezavisly na rychlosti. Stisknutim tla€itka ,E" zadejte
hodnoty CILOVYCH wattti, ¢asu, vzdalenosti a kalorii. Uroveri obtiZznosti nel
ze béhem tréninku ruéné ménit. Napfiklad drover obtiznosti se automatick
zvysi, pokud je rychlost pfili$ nizka. Nebo se Uroven obtiznosti snizi, pokud
je rychlost pfili§ vysoka. Tim se vypocitana hodnota wattu pfiblizi cilové
hodnoté wattu uzivatele.

Servis:

1. Zvolte program WATT CONTROL (P23) pomoci tlagitek ,+“ nebo ,-“.
2. Kdyz blika TIME, pouzijte tlacitka ,+“ nebo ,-“ pro nastaveni ¢asu tréninku.
Potvrdte pozadovany cas tlaCitkem ,E".
4. Blika DISTANCE. Pomoci tlagitek ,+“ nebo ,-“ nastavte VZDALENOST.
Potvrdte pozadovanou VZDALENOST tlagitkem ,E*.

5. Kdyz WATT blika, pouzijte tlacitka ,+“ nebo ,-“ pro nastaveni cilové hodnoty
WATT. Potvrdte pomoci ,E“. Vychozi hodnota WATT je 100.

6. Kdyz blika CALORIES, pomoci tladitek ,+“ nebo ,-“ nastavte poZzadovanou
spotfebu CALORIES a potvrdte tlacitkem ,E*.

7. Stisknéte tlacitko START/STOP pro zahajeni tréninku. Wenn ZEIT blinkt,
mit den Tasten “+” oder “-“ die Trainingszeit einstellen. Mit der “E”-Taste die
gewlinschte ZEIT-Eingabe bestatigen.

UPOZORNENI:

1. WATT = MOMENT (kgm) * RPM (ota¢ky/minuta) * 1,03

2.V tomto programu zlstava hodnota WATT konstantni, tj. pokud $lapete
rychle, uroveri obtiznosti se snizuje a pokud Slapete pomalu, Uroveri obtiZznosti
se zvysuje. Proto se vzdy snaZte drzet ve stejném rozsahu wattd.

Program télesného tuku: Télesny tuk

Program 24 je specialni program. Vypocitava pramérny télesny tuk a nabizi
prizpusobeny profil stresu. Existuji 3 typy télesnych typl uréené vypoétenym
procentem télesného tuku (FAT %).

Typ 1: TELESNY TUK % > 27

Typ 2: 27 = TELESNY TUK % = 20

Typ 3: TELESNY TUK % < 20

Pocita€ zobrazuje vysledky FAT %, BMl a BMR. Obsluha: 1. Zvolte program
TELESNY FAT (P24) pomoci tlagitek ,+* a ,-*.

2. Potvrdte tlaCitkem ,E“.

3. Bude blikat SIZE. Nastavte velikost téla pomoci tlacitek ,+“ nebo ,-“.
Potvrdte tlagitkem ,E*. Vychozi VYSKA je 170 cm nebo 507"

4. Kdyz WEIGHT blika, pouzijte tlagitka ,+“ nebo ,- pro nastaveni HMOT-
NOSTI. Potvrdte tlaCitkem ,E*. Vychozi hmotnost je 70 kg nebo 155 liber.
5. Kdyz blikd GENDER, pouzijte tlacitka ,+* nebo .- pro vybér GENDER.
Cislo 1 znamena ,muz, 2 znamena ,Zena“. Potvrdte tla&itkem ,E*. Vychozi
pohlavi je 1 (muz).

6. Kdyz AGE blika, pouZijte tladitka ,+* nebo ,-* pro nastaveni VEKU. Potvrdte
tlacitkem ,E®. Vychozi hodnota je 35 let.

7. Stisknutim tlacitka START/STOP zahajite méfeni télesného tuku. Pokud
se na displeji objevi ,E*, zkontrolujte, zda vase ruce pevné drzi rukojeti nebo
zda hrudni senzor dobfe sedi na vaSem téle. Stisknéte tlacitko START/STOP
a zacne mérfeni télesného tuku.

8. Po méfeni pocita¢ zobrazi hodnoty BMR, BMI a FAT% na LCD displeji.
Poté se zobrazi tréninkovy profil pfizpusobeny typu vasi postavy.

9. Zahajte trénink tlaCitkem START/STOP.

Navod k obsluze:

1. Rezim spanku:

Pocita¢ pfejde do rezimu spanku, pokud po 4 minutach nepfijde zadny signal
a nestisknou zadné klavesy. Pocita¢ muzete probudit stisknutim libovolné
klavesy.

2. BMI (Body Mass Index): BMI je mira télesného tuku zalozena na vysce a
hmotnosti, ktera plati pro dospélé muze i Zeny.

3. BMR (Basal Metabolic Rate): Vas bazalni metabolismus (BMR) ukazuje
pocet kalorii, které vase télo potfebuje k provozu. To nezahrnuje zadnou
aktivitu, je to prosté energie potfebna k udrzeni srde¢niho tepu, dychani a
normailni télesné teploty. Méfi télo v klidu, ne ve spanku, pfi pokojoveé teploté.

Chybové hlaseni:

E1 (CHYBA1):

Normalini stav: Béhem tréninku, kdy monitor neobdrzel signal pocitani z
prevodového motoru déle nez 4 sekundy a 3x za sebou zkontrolujte, pak
se na LCD zobrazi E1.

Stav napajeni: Pfevodovy motor se automaticky vrati na nulu, pokud signal
motoru nelze detekovat déle nez 4 sekundy, pak bude ovlada¢ pfevodového
motoru okamzité odpojen a na LCD displeji se zobrazi E1. VSechny ostatni
digitalni a funkéni znacky jsou prazdné a vystupni signaly jsou také ofiznuty.
E2 (CHYBA 2): Kdyz monitor nacte data paméti, pokud 1.D. koéd neni spravny
nebo se poskodi pamétovy IC, monitor zobrazi E2 ihned po zapnuti.

E3 (CHYBA 3): Po 4 sekundach v rezimu start pocita¢ detekuje, Zze vadny
motor neopustil nulovy bod, poté se na displeji LCD zobrazi ,E3“.
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PROGRAM UZIVATELSKEHO NASTAVENI
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PROGRAM OVLADANI WATTU

PROGRAM 23

OVLADANIi WATTU
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PROGRAMY TESTU TELESNEHO TUKU:

PROGRAM 24
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Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvieni a bezpe&nostni oblast
(60cm otaceni))

2200

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho kola Er-
gometer:

1. Cisténi

K &isténi pouZivejte pouze lehce namoceny hadfik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostredky na CiSténi povrchu, jelikoz zptsobuji poSkozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouZziti je je vhodné pro
pouZiti v interiéru. UdrZujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2, Skladovani

Pfi nepouzivani pfistroje po dobu delSi nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posurite liziny sedla ve sméru k fiditkiim a sedlovou trubici zasurite
co mozna nejhloubgji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a kulickové lozisko pedalu oSetfete olejem z levé i pravé
strany. Olej aplikujte i na montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupina-
ku. Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. sluneénim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni
kvili utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Kuli¢kové loZisko
pedall vlevo a vpravo, zavit montazniho Sroubu pedalu a zavit rych-
loupinaku oSetfete kazdych 100 provoznich hodin malym mnozstvim
oleje ve spreji.

Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém Mozna pricina Reseni
Pocita¢ neu- Neni pfipojené Zkontrolujte, zda je napajeni
kazuje Zadnou napajeni nebo fadné zastréené, pfip. jinym
hodnotu na z4suvka neni pod | spotfebic¢em, zda je zasuvka pod
displeji, pokud napétim napétim.
Pocita¢ se Chybi impuls- Zkontrolujte fadné usazeni
nepocita a oto€i | ni snimac zastréky u pocitace a zastrcky v
pfes zacatek v disledku opérné trubici..
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpusténé

konektoru

Pocitac se
nepocita a otoCi
pres zaCatek
tréninku neni.

Bez impulzu ¢idla
z ddvodu ne-
spravné polohy
¢idla

Otevrete oblozeni pomoci
Sroubl a zkontrolujte vzdalenost
¢idla od magnett. Magnet

v klikovém mechanismu se
nachazi proti €idlu a musi byt ve
vzdalenost mensi nez 5 mm.

Bez ukazatele
tepu

Neni pfipojena
zéastréka méreni
tepu

Zastréte samostatnou zastréku
kabelu méfeni tepu do odpo-
vidajici zditky v pocitadi.

Bez ukazatele
tepu

Cidlo mé&teni
tepu neni fadné
pfipojeno

Odsroubuijte ¢idla méreni tepu
na rukou a zkontrolujte konek-
torové spoje, zda jsou fadné
usazené a zda kabel nevykazuje
pfip. poskozeni.




VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLENI

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uré¢ovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroven fyzické namahy bé&hem tréninku musi prekrocit bod normalni
namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muaze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiznosti nebo zménou typu tré-
ninku.

TRENINK SRDECNI FREKVENCE

Pro urceni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorfiujeme, Ze se jedna o orientacni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize uréit mnoha raznymi zplsoby, protoze
maximalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mizete pouzit
vzorec (maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny.
Pouziva se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni
tepové frekvence. Doporu¢ujeme Sally Edwardstv vzorec. Tento vzorec
presnégji vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohlednuje pohlavi, vék
a télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Zeny:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zony.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zacatecniky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tukd — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacateCniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukd (spalovani kalorii). zlepseni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii), zlep$eni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatove
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mize vést k
pretéZovani kardiovaskularniho systému a poSkozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacate€nik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.
01: Maximalni pulz - vypocet
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srdeéni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tept/min
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02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zbna metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

[ Tréninkova tepova frekvence = 114 tept/min |

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popr Jakmile si urcite cile, mlzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srde¢niho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mlzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méfeni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikd doporuéuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro né&j Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zlstava idealni
samoziejmosti je frekvence péti trénink( tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze*,
Jréninkova faze“ a ,faze zchlazeni“. V ,zahfivaci fazi“ by se télesna teplota
a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozZné pomoci gymnastick-
ych cvi¢eni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina skutecna
tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla byt navrzena po-
dle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho ob&hu po ,tré-
ninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni svalu je tfeba
po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. Béhem tohoto obdobi
by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna protahovaci cvi¢eni
a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi za¢néte chuzi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cvi€eni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. DoporuCujeme provést zahfivaci cviCeni znovu na konci tré-
ninkua to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

¢ Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vyménte.

&
i
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MOTIVACE

Klic¢em k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na ngj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pred o¢ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklorite a nechejte nohy
témér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstlim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vprfed a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vyménte nohu.
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