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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 beigefugten, 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 regelmaBigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist. Besonders
die Sattel- und Lenkerverstellung auf festen Sitz prifen.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und ahnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste Unterlage
(z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.8.) unter das Gerat legen.

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen ungenau
sein. Ubermé&Riges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. 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 selbst
aussetzen darf und genaue Auskinfte bzgl. der richtigen Koérperhaltung
beim Training, der Trainingsziele und der Erndhrung geben. Es darf nicht
nach schweren Mahlzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses
Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren, wenn es einwandfrei funktioniert. Flr 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 60 Min./tagl. nicht GUberschreiten.

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
bestimmungsgeman und von entsprechend informierten und unterwiesenen
Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Ge-
rat nurim Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete MaRnahmen auszuschlielRen.

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 fur 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 gemaR 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 dafir
vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

18. Fur ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswiderstand
manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der Umdre-
hungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhangiges
Training, kann der Benutzer eine gewinschte 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 ermdglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Driicken des Knopfes
mit ,-“ Symbol zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit
der Trainingsbelastung. Das Driicken des Knopfes mit ,+“ Symbol fiihrt zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg festge-
legt worden. Dieses Gerat ist gemass der EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A® geprtift und zertifiziert worden. 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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Stiickliste - Ersatzteilliste
AL 2000 Pro Best.-Nr. 2111, 2112

Technische Daten:

Stand: 06.05.2021

Ergometer der Klasse H/A mit hoher Anzeigengenauigkeit

24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstandseinstellung
(Magnet-Brems-System)

ca. 9 kg Schwungmasse

10 vorgegebene Trainingsprogramme

4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

1 manuelles Programm

1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 30 bis 350 Watt einstellbar in 10- Watt Schritten)
1 Kérperfettprogramm

Handpulsmessung

Lenker und Sattel neigungsverstellbar

vertikal und horizontal verstellbarer Sattel

Empfanger fir drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten
Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Beleuchtetes Display, 6 Anzeigefenster mit Anzeige der Funktionen:
Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch,
Pedalumdrehung, Watt, Pulsfrequenz und ODO

In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt mdéglich
Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

Fitness- Test Anzeige

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

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Adresse:

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung

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

Top-Sports Gilles GmbH

www.christopeit-sport.com

geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A

» Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 90 100 mm

StellmaRe: ca. L 96 x B 59 x H 134 cm

Gerategewicht: 27 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?
Abb.- Bezeichnung Abmes- Menge | Montiertan | ET-Nummer ET-Nummer
Nr. sung mm Abb.- Nr. 2111 2112
1 Grundrahmen 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Schraube M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Verbindungskabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulseinheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Vierkantstopfen 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Befestigungsteil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Lenker 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Unterlegscheibe 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Distanzstiick 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Lenkerverkleidung 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1" Lenkerstiitzrohrverkleidung 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Lenkerstiitzrohr 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Unterlegscheibe gebogen 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Schraube M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Federring fiir M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stellmotorkabel 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18 L Endkappe mit Transportrolle Links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Endkappe mit Transportrolle Rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Hutmutter 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 FuB vorne 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pedalarm Links 9/16“ 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pedalarm Rechts 9/16 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Pedale Links 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedale Rechts 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Stopfen 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schraube M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Handgriffschraube 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Endkappe mit Hohenverstellung 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 FuB hinten 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Schraube M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Sattelstiitzrohr 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Schnellverschluss 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Sterngriffmutter 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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ET-Nummer
211

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-Sl
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

ET-Nummer
2112

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-Sl
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT




Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den Bo-
den und kontrollieren grob die Vollzdhligkeit anhand der Montageschrit-
te. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem Grundgestell
verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren sind auch einige
andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt worden. Dieses
soll lhnen den Zusammenbau des Gerétes erleichtern und schneller
durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (20+27) am Grundrahmen (1).

1.

Montieren sie die Endkappen mit Transportrollen (18) mittels der
Schrauben (71) an das kirzere, vordere Fuldrohr (20), sodass die
Transportrollen nach vorne ausgerichtet sind.

Montieren Sie den vorderen Fuf} (20) mit den vormontierten Endkappen
mit Transportrollen (18) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei
Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und Hutmutter
(19).

Montieren sie die Endkappen mit Héhenausgleich (26) mittels der
Schrauben (71) an das langere, hintere FuRrohr (27).

Montieren Sie den hinteren Ful} (27) am Grundgestell (1). Benutzen Sie
dafiir je zwei Schrauben (28), Unterlegscheiben (13), Federringe (15) und
Hutmutter (19). Nach Beendigung der Gesamtmontage kénnen Sie durch
Drehen an den beiden hinteren Ful3kappen (26) kleine Unebenheiten
des Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet,
dass ungewollte Eigenbewegungen des Gerates wahrend des Trainings
ausgeschlossen werden. Um das Gerat an einen anderen Standort zu
bringen, stellen sie sich mit einem Ful? vor den vorderen Full des Gerates
und kippen Sie das Gerat durch Ziehen am Lenker soweit nach vorn, bis
es auf den Transportrollen aufsteht und leicht verfahren werden kann.

Schritt 2:
Montage der Pedalen (22L+22R) an den Pedalarmen (21L+21R).

1.

Schrauben Sie die rechte Pedale (22R) auf der in Fahrtrichtung rechten
Seite befindlichen Pedalkurbel (21R) ein (Achtung! Schraubrichtung: im
Uhrzeigersinn).

Die linke Pedale (22L) schrauben Sie auf der in Fahrrichtung linken Seite
in die Aufnahme der Pedalkurbel (21L) ein. (Achtung! Schraubrichtung:
entgegen dem Uhrzeigersinn). Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fir
Sie durch eine zusatzliche Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R
fur rechts und L fir links, vereinfacht worden.

AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbander Links und
Rechts an die entsprechenden Pedalen (22).

—




Schritt 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres (12) am Grundrahmen (1).

1.

Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (11) auf das Stutzrohr (12) auf.

2. Nehmen Sie das Lenkerstutzrohr (12) mit dem bereits eingelegten

Computerkabelstrang (3) zur Hand. Verbinden Sie den unten aus dem
Lenkerstutzrohr (12) ragenden Stecker des Computerkabelstranges (3)
mit dem aus dem Grundgestell (1) ragenden Stecker des Stellmotorkabels
(16). (Achtung! Das oben aus dem Stutzrohr (12) ragende Ende des
Computerkabelstrangs (3) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur
weiteren Montage noch benétigt wird.)

Stecken Sie das Lenkerstutzrohr (12) in die dafur vorgesehene Aufnahme
des Grundgestelles (1). Achten Sie darauf, dass die zuvor hergestellte
Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Verschrauben Sie das
Lenkerstutzrohr (12) mit dem Grundgestell (1) mittels der Schrauben
(14), Federringe (15) und der Unterlegscheiben (13).

Schieben Sie die Stutzrohrverkleidung (11) nach untern damit die
hergestellte Schraubenverbindung abgedeckt wird.

Schritt 4:
Montage des Sattels (34) und Sattelschlittens (33) am Sattelstiitzrohr
(29) und des Sattelstiitzrohres (29) am Grundrahmen (1).

1.

2.

Stecken Sie den Sattel (34) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(33) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

Legen Sie den Sattelschlitten (33) in die Aufnahme des Sattelstitzrohres
(29) und befestigen Sie diesen in gewlnschter horizontaler Stellung
mit der Sterngriffmutter (31), der Unterlegscheibe (32) und dem
Befestigungsteil (6).

Schieben Sie das Sattelstitzrohr (29) in die entsprechende Aufnahme
am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewlinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (30).

(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (30) muss
das Gewindeloch im Grundrahmen (1) und eines der Lécher im
Sattelstutzrohr (30) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf
geachtete werden, dass das Sattelstiitzrohr (29) nicht Gber die markierte,
maximale Einstellposition aus dem Grundrahmen herausgezogen wird.
Die Einstellung kann spater beliebig verandert werden, in dem man
den Schnellverschluss (30) nur einige Umdrehungen losdreht und
ihn dann zieht, das Sattelstutzrohr in die neue Position bringt bis der
Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)
Achtung: Bitte vor jedem Training den Sattel auf feste Sitzposition
Uberprtfen.




Schritt 5:
Montage des Lenkers (7) und des Computers (17) am Stiitzrohr (12).

1.

Fihren Sie den Lenker (7) zur gedffneten Lenkeraufnahme am Stitzrohr
(12) und fadeln Sie die beiden Pulskabel durch die Offnungen am
Stitzrohr nach oben heraus und schlie3en Sie dann die Lenkeraufnahme
Uber den Lenker (7).

Stecken Sie die Lenkerverkleidung (10) Uber den Lenker.

Stecken Sie das Distanzstuck (9) und Unterlegscheibe (8) auf die
Lenkergriffschraube (25) und befestigen Sie damit in gewlnschter
Position den Lenker (7) am Stutzrohr (12).

Stecken Sie die Stecker des Computerkabelstranges (3) und der
Pulskabel (4), welche oben aus dem Lenkerstutzrohr (12) herausragen,
in die auf der Rickseite des Computers (1) heraushangenden
Steckverbindungen entsprechend ein.

Schieben Sie den Computer (17) oben auf das Lenkerstutzrohr (12) und
befestigen Sie ihn mittels der Schrauben (2) und Unterlegscheiben (84).
Die Schrauben (2) befinden sich dazu auf der Computerrickseite.

Schritt 6:
Anschluss des Netzgerites (73).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (73) in die entsprechende
Buchse (83) am hinteren Ende der Verkleidung (79R).

2.  Stecken Sie danach das Netzgerat (73) in eine vorschriftsmaRig instal-
lierte Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 7:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaRe
Montage und Funktion priifen. 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. Ersatzteilbestellungen
bendtigt werden.




Benutzung des Gerétes

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen FuR. 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 gewunschten Ort.

Sitzhohenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss die Sitzhdhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe
ist dann vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durch-
gestreckt werden kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, 16sen 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 Sattelstltzrohr in die gewiinschte
Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieRend 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 Gerat und Benutzung:
Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker fest. Fuhren 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 gegenuberliegenden 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 FliRe 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 Ful vom Pedal fir 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 &uRere 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.

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 fiir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkiirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fiir 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 fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausreichend
zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir AL 2000 Pro Art.-Nr.: 2111, 2112

Stufe/U/min —» | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A

1 7 15 24 34 46 61 74 90 111

2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

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 erfillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit”. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Gerétes haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerates.
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COMPUTER ANLEITUNG

Start/Stop

Test

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umstandliches Hin- und
Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer mit
einem Blick umfassend Uber Ihren Trainingsablauf informiert. Bei diesem
Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhéangiges Gerat. Um eine von
Ihnen gewlinschte Leistung zu erbringen, regelt der Computer die Bremse
unabhéngig von der Trittfrequenz im Wattprogramm (P16).

Einschalten:

1) Stecken Sie den Anschluss-Stecker in die Adapteranschlussbuchse am
Gerat. Ein Signalton ertont — alle LCD-Anzeige-Segmente erscheinen fiir 2
Sekunden und werden auf 00 gestellt.

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat automatisch
abgeschaltet.

Durch Betatigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens einer Peda-
lumdrehung - schaltet sich der Computer selbststandig ein.

Ausschalten:

Sobald das Gerat langer als ca. 4 Min. nicht mehr betatigt wird, schaltet der
Computer selbststéandig ab. Nach Beendigung des Trainings, Netzstecker
ziehen.

TASTEN

Insgesamt 5 Tasten: START/STOP, FUNKTION (F), AUF (+), AB (-), und
Fitnesstest (TEST).

»START/STOP* :

Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten Programm. Der
Computer fangt erst zu zéhlen an, wenn vorher die ,START/STOP* Taste
gedrickt wurde. Wird die ,START/STOP* —Taste langer als 3 Sek. gedriickt,
so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangsposition zurlickgesetzt.

»F*“ : Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (F) wechselt man von einem
Eingabefeld zum nachsten. Die jeweils angewahlite Funktion blinkt. Mit der
+/- Taste geben Sie die Werte ein und durch erneutes Driicken der ,F* —Taste
werden diese bestatigt. Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das nachste
Eingabefeld. Wahrend des Trainings kénnen durch Dricken der F-Taste
die Funktionen UPM und Kalorien, sowie Geschwindigkeit und Entfernung
dauerhaft oder im Wechsel angezeigt werden.

»+und ,,-“ : Mit den +/- Tasten andern Sie die Werte - nur blinkende
Angaben kénnen im Wert geandert werden.

»Test“ : Mit dieser Taste kénnen Sie nach dem Training lhre
Fitness-Note ermitteln.
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ANZEIGEN

PROGRAMM:

Anzeige von eingestelltem Programm 1-21. Manual, Progr. 1 — 10 = Fitness
Programme; Progr. 11-15 = individuelle Benutzerprogramme; Progr. 16 =
Wattprogramm; Progr. 17-20 = Pulsprogramme; Progr. 21 = Korperfettpro-
gramm)

LEVEL (Widerstandsstufe):

Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 — 24. Je hoher die
Zahl desto groRer der Widerstand. Die dazugehdrende Balkenanzeige hat
12 Balken zur Verfiigung. Jeder Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken
sind Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige LEVEL
entnehmen. Dieser Tretwiderstand lasst sich jederzeit, in allen Programmen,
mit den Tasten + und — verandern, auBer im Watt Programm P16.

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max. 99:00
Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Sekundenschrit-
ten. In den Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich
5-99 Min. Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung. Die
Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich 30-350Watt. Im Programm 16 erfolgt
hier die Anzeige des Ziel-Wertes. Anzeige von Zeit und Watt im automatischen
Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und Geschwindigkeit in km/h im
automatischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

DIST (Entfernung Km) / CAL (Kalorien kcal) :

Anzeige und Vorgabe fur die Entfernung und Kalorienverbrauch. Die Entfer-
nung kann von 1 - 999 km eingegeben werden. Mittels der Durchschnitts-
werte errechnet der Computer die Kalorien, die in KCal angezeigt werden.
Zum Umrechnen der verbindlichen MaReinheit fir Energie ,Joule* in die
allgemein gebrauchlichen Angabe ,Kalorien verwenden Sie die folgende
Formel: 1Joule = 0,239 cal, bzw. 1cal = 4,186J. Der Kalorienverbrauch
kann von 10 - 990 kcal eingegeben werden. Die Zahlung Auf/Ab erfolgt in
0,1-Schritten. Anzeige von Entfernung und ca. Kalorien im automatischen
Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

KM Total (ODO)

Es wird die Entfernung in Km aller Trainingseinheiten angezeigt. Eine Vorgabe
ist nicht moglich. Die ODO Anzeige kann jederzeit auf Null zuriickgesetzt
werden. Dafir dricken Sie die F-Taste und Start/Stop-Taste gleichzeitig fur
2 Sekunden.

PULSE (Pulsanzeige):
Hier wird der aktuell gemessene Puls angezeigt. Bei Vorgabe einer Pulsober-
grenze blinkt die Anzeige bei Erreichen des Vorgabewertes.

PULSOBERGRENZE/ALTER: Verfugbar in den Programmen 17- 20.

Im Programm 17 - 19: Trainingsprogramm mit 55% / 75% oder 95% |hrer
max. Herzfrequenz. Sobald Sie |hr Alter eingeben, errechnet der Computer
einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls tiberschreiten sollten (Formel: (220
— Alter) x 0,80). Bei Erreichen dieses Wertes beginnt die Anzeige Puls zu
blinken — Sie sollten dann sofort die Geschwindigkeit oder die Belastungsstufe
reduzieren. Einstellbereich Alter: 10-100. Im Programm 20: Anzeige des von
lhnen vorgegebenen individuellen Zielpulses Einstellbereich Puls: 60-240

Widerstandsprofil: Die gewuinschte Trainingsdauer kann im Bereich ZEIT
voreingestellt werden. Diese voreingestellte Zeit wird vom System in 10
Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (horizontal) = 1/10
der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder Balken ist 30
Sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder der 10 Balken
entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils aktuelle Zeitbalken wird
durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit vorgegeben, so bedeutet
jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten springt die Blink-Anzeige
von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 30 min. Wird das Programm zwi-
schenzeitlich mit der Start/Stop-Taste gestoppt, bleibt die Zeit stehen, um von
dort aus nach erneuten Driicken der Start/Stop- Taste wieder weiterzuzahlen.

hoher Balken = hoher Tretwiderstand
niedriger Balken = kleiner Tretwiderstand
jedes Balkensegment beinhaltet 3 Stufen

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste kdnnen Sie jederzeit - in allen Pro-
grammen - den Tretwiderstand anpassen auf3er im Wattprogramm P16. Die
Veranderung kénnen Sie an der Balkenhéhe sowie in der Anzeige LEVEL
ablesen - je hoher die Balken, desto hoher der Widerstand und umgekehrt.
Jedes Balkensegment steht fur 3 Stufen (z.B. 3 Segmente stehen fur Stufen
7,8 + 9 oder 7 Segmente stehen fir Stufen 19, 20 + 21). Der gewahlte Wert
wird von der Anzeige LEVEL angezeigt.

Die Veranderung wirkt sich auf die momentane und folgende Zeit-Position
aus. Die Hohe der Balken zeigt die Belastung an, nicht ein Gelandeprofil.

Programmablaufe werden im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der
einzelnen Programme erfolgt gemaf Darstellung des Balkendiagramms im
Anzeigefeld, z.B. Programm 5 = Berg / Programm 2 = Tal usw.(dabei ist die
Balkenhdhe = Widerstand, die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)

* Nach Programmeinstellung unbedingt ,,START/STOP* -Taste driicken,
wenn mit dem Training gestartet werden soll. Grundsatzlich sind alle
ermittelten und angezeigten Werte nicht fiir medizinische Auswertun-
gen geeignet.
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Programm Manual:

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrainers.
So werden hier die Zeit, die Geschwindigkeit, die U/min, die Entfernung, die
Wattleistung, die Kcal und der aktuelle Puls permanent im Display angezeigt.
Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell eingestellt werden.
Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine

automatische Regulierung. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfer-
nung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programme 1 - 10: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl eines
dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der verschie-
dene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeitsstufen und
in Zeitintervallen. Sie konnen aber jederzeit in das Programm eingreifen, um
Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verandern. AuRerdem erfolgt eine entspre-
chende Balkenanzeige im Anzeigefeld. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

Hier kénnen Sie lhre verschiedenen Widerstandsprofile (U1-U5) eingeben
und trainieren. Einstellung der Trainingsparameter Zeit/Entfernung/Kalorien/
Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 16: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb eines ge-
wissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch — unabhangig
von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer
in der vorgegebenen Zone befinden. Einstellung der Trainingsparameter
Zeit/Entfernung/Kalorien/Pulsobergrenze durch Aufrufen mittels der F-Taste.

Programm 17 - 19: Puls-Programm

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststandig lhre
max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf 55% /

75% oder 95% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-Wert wird
angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Computer nachgeregelt,
um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

PULSE
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kdnnen Sie |hre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF vor-
geben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand
automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie sich immer in der
vorgegebenen Pulszone befinden.

Programm 21: Kérperfettprogramm

Hier kdnnen Sie eine Korperfettanalyse durchfuihren und einen individuellen
Trainingsvorschlag erhalten.

Wahlen Sie mittels der F- Taste die personlichen Daten (Benutzer-Nr.(User)
= 1-8, Grolde (height)= 120-250cm, Geschlecht = mannlich/weiblich, Alter
(Age) = 10-99Jahre, Gewicht (weight) =20-200kg) nacheinander an und
stellen Sie diese mittels der +/- Tasten auf lhre Daten ein.

Dricken Sie anschlieRend die Start/Stop-Taste und greifen Sie an die Hand-
pulssensoren um die Kérperfettmessung durchzufiihren.

Nach ca. 10 Sekunden wird das Ergebnis Kérperfett in %, BMI und BMR
angezeigt sowie ein Trainingsprogrammvorschlag. Um das Korperfettpro-
gramm zu verlassen dricken Sie einmal die Start/Stop-Taste und um das
Trainingsprogramm zu starten erneut die Start/Stop-Taste.

Korperfett Tabelle

Geschlecht/Alter Leichtes

Ubergewicht

Untergewicht Gesund Ubergewicht Adipds

Mannlich/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% >35%

Mannlich/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%

Weiblich/ < 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%

Weiblich/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
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Hinweis:

1. Es erscheint eine Fehlermeldung Err2 wenn die Handpulssensoren nicht
umgehend bei der Analyse angefasst werden.

2. Die Programmvorschlage sind lediglich orientiert an den ermittelten Kor-
perfettdaten und stellen eine Hilfe fur ein gezieltes Training dar.
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FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart flihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktionsfa-
higkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er Fehlermog-
lichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung feh-
lerhaft angeschlossen ist oder es eine Stérung in der Widerstandseinstellung
gibt. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen, besonders an den Steckern.
Nach Behebung des Fehlers die ,Start/Stop“-Taste 3 Sek. gedriickt halten,
um das System auf 0 zurlickzusetzen.

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

Ihr Ergometer bietet die Moglichkeit, eine Bewertung Ihrer individuellen Fit-
ness in Form einer ,Fitness-Note* durchzufiihren. Das Messprinzip beruht
auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen die Pulsfre-
quenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Training schneller
absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Personen. Zur Ermittlung
des Fitnesszustand wird daher die Differenz der Pulsfrequenz am Ende des
Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz eine Minute nach dem Ende
des Trainings (Endpuls) herangezogen. Starten Sie diese Funktion erst,
wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor Beginn der Erholungspulsfunktion
mussen Sie sich lhre aktuelle Pulsfrequenz anzeigen lassen, indem Sie die
Hande an die Handpuls-Sensoren legen.

1. Driicken Sie die ,Test“-Taste und legen Sie danach beide Hande zur
Pulsmessung an die Sensoren an.

2. Der Computer gehtin den STOP-Modus, in der Mitte des Displays wird ein
groRes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungspulsmessung
wird eingeleitet.

3. Die Zeit im Display beginnt wird 0:60 an zuriickgezahlt

4. Im Display wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung angezeigt. Hierbei
wird der Durchschnitt der vier h6chsten Pulswerte in den letzten 20 sek. vor
Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

5.im Feld ,Puls® wird der aktuell gemessene Pulswert angezeigt.

6. nach Ablauf einer Minute ist die Zeit auf 0:00 zurtickgefahren und es ertont
ein akustischer Signalton. Im Feld ,Puls® wird Endpuls zum Zeitpunkt 0:00
angezeigt. Sie kdnnen nun die Hande von den Puls-Sensoren nehmen. Nach
einigen Sekunden erscheint in der Mitte der Anzeige lhre Fitness-Note von
F 1,0 - F 6,0 (Schulnotensystem).
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PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. 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 kom-
men kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der
Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpuls-
messung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen
Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

»WARNUNG*“ Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. Uberméssiges Trainieren kann zu ernsthaften Schaden oder Tod filhren.
Bei Schwindel-/Schwachegefihl sofort das Training beenden.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhaltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) fir
vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerates sein, so kénnen die von lhrem Sendegerat (Brust-
gurt) ausgestrahlten 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 so
hat die Handpulsmessung Vorrang.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

2200mm

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

2200mm

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung.
Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdunner 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 moglich in den
Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus und
geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts,
an das Gewinde der Lenkerbefestigungsschraube, sowie an 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.
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Storungsbeseitigung:

Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgeflihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler
oder den Hersteller.

Problem Mogliche Loésung

Ursache

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

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fuhrt

keine Spannung.

Der Computer
schaltet sich
durch Dricken
einer Taste nicht
ein.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

durch Beginn ordnungsgema- | auf ordnungsgemafien Sitz.
des Trainings Rer oder geloster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

zahlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

dung auf und Uberpriifen Sie
den Abstand von Sensor zum

durch Beginn ordnungsgema- Magneten. Ein Magnet in der
des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber
nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen

Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Pulsstecker nicht
eingesteckt.

Keine Pulsan-
zeige

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

Pulssensor nicht
ordnungsgemaf
angeschlossen

Keine Pulsan-
zeige

Schrauben Sie die Handpuls-
sensoren ab und Uberpriifen
Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemalfen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf® den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).

Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je grofier
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

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

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewul3-
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden mul3,
und korperlicher Ertlichtigungen drei- bis fiinfmal in der Woche.

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

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

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase® zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf nach der ,Trainings-Phase*”
noch die ,Abkihl-Phase* eingehalten werden. In dieser sollten, finf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlussel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelméaRiges 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 |hr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und Ihrem persoénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick ndher kommen.

220
215
210
205
200
195 195
190
190
185
185
180
180
17
175 175 5
170 171 170
166
165 Y 165
165
160 81 /62 160
57
155 N \u{57 155
53 | \¢153
180 48 9148 150
145 144 \
\'% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 < Maximum pulse rate (220-age)
136 U NEC
135 135 —@—90% des Maximalpulses
%33 \ P
90% of the maximum pulse rate
130 ‘\ 129 "1{
125 126 127| —w— 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 =N
119
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 N
105 105
100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7

Aufwarmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fU[mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den Kérper
auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht Gbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren ist. Diese

Position dann etwas halten.

P B L

e

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand et-

was an der linken Armbeuge.

Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie
maoglich nach vorn und las-
sen Sie die Beine fast durch-
gestreckt. Zeigen Sie dabei
mit den Fingern in Richtung
FuRspitze. 2 x 20Sek.

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

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

Bein wechseln.

Nach den Aufwarmiibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemutlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschitteln der
Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

3

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. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition. In particular, the adjustment of saddle and
handlebar need smooth function and good condition.

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 60 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
for the trainer, must support your feet firmly and must have non-slip soles.
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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. 2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose over
the normal household waste, but it must be given to an assembly point for
the recycling of electric and electronic components. You may find the symbol
on the product, on the instructions or on the packing.

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

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

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

19. The machine is equipped with 24-step resistance adjustment. This makes
it possible to reduce or increase the braking resistance and thereby the
training exertion. Pressing the button “-” for the resistance setting towards
stage 1 reduces the braking resistance and thereby the training exertion.
Pressing the button “+” for the resistance setting towards stage 24 increases
the braking resistance and thereby the training exertion.

20. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg.
This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO 20957-
1:2014 und EN ISO 20957-5:2016 ,H/A". 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 — Spare Parts List
AL 2000 Pro Order No. 2111, 2112

Technical data: Issue: 06.05.2021

Ergometer of class H/A with high accuracy

» Magnetic brake system with approx. 9 KG flywheel
Motor- and Computer-controlled resistance, with 24 manually adjustable
load steps

10 installed programs

4 heart rate programs

5 individual programs

1 manually program

1 speed independent program, power control in steps of 10 Watt

(30 — 350 Watt)

* 1 Body Fat program

Handlebar and saddle incline adjustable

Saddle horizontally- and vertically-adjustable

Incl. receiver for wireless pulse belt

Wheels for easier transportation

Power plug (Adapter)

Backlight Display, with 6 windows showing functions: Speed, time,
distance, approx. calories, Pedal revolutions per minute, ODO, Watt and
heart rate.

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

Fitness test (Recovery)

* Max. body weight 150 KG

Space requirement approx. L 96, W 59, H 134 cm

.

.

.

.

.

.

.

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

Adress: 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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Items weight: 27kg
Exercise space approx: min. 2,5m?

Illus. | Designation Dimensions | Quantity | Attached to | ET number ET number
No. mm illus. No. 2111 2112

1 Main Frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Screw M4x12 4 17 39-10188 39-10188

3 Connection cable 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Pulse unit with wire 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Square end cap 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Fixed bracket 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 Handlebar 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Washer 2 25+56 39-10520 39-10520

9 Bushing 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Handle cover 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1" Handlebar support cover 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Handlebar post 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Curved washer 8/19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Screw M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR

15 Spring washer for M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC

16 Motor cable 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18L End cap left 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R | End cap right 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Cap nut 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

20 Front stabilizer 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Crank left 9/16“ 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21 R | Crank right 9/16¢ 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L Pedal left 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedal right 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Small plastic cover 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Bolt M8x25 2 21 39-10455 39-10455

25 Hand grip bolt 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 End cap with height adjustment 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Rear stabilizer 1 1 33-9211-05-Sl 33-1106105-SW
28 Bolt M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Saddle post 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Knob bolt 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Knob 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
32 Washer 10//20 1 31 39-9989-CR 39-9989-CR
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lllus.
No.

33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Saddle slide
Saddle

End cap

Foam grip

Top cover

C-clip

Bearing

Wave washer
Axle

Belt wheel

Belt

Bolt

Spring washer
C-clip

Magnetic bracket axle
Magnetic bracket
Spring

Bolt

Nut

Spring washer
Idler wheel
Bushing

Screw

Idler wheel bracket
Spring

Nylon nut

Axle nut

Screw

U-piece

Nut

Nut
Freewheeling bearing
Tension cable
Bearing
Flywheel
Flywheel axle
Screw

Screw

Round cover

AC adaptor
Serve motor
Rubber ring
Nylon nut

Bolt

Chain cover left
Chain cover right
Screw

Sensor

Washer

DC connection cable
Washer

Saddle bushing
Wave washer
Small pulley
Tool set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

c17

620322

171122

430 PJ6

for M6
Cc12

M6x35
M6
for M10

M8x20

M10

M6x40

Mé

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/1MA

M8
M8x16

3x10

4/110

17//123
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Quantity
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Attached to
illus. No.

29
33

79

41
1+41
41
39+42
41
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

4
69

ET number
2111

33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

ET number
2112

33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
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36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT




Assembly Instructions

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

Assembly time: 30 - 40 min.

Step 1:
Attach the stabilizer (20+27) at main frame (1).

1. Put the end caps with transportation roller (18) at the ends of shorter
front foot (20) in appropriate position and screw them tightly by using
screw (71).

2. Attach the front foot (20) with the preassembled end caps with
transportation rollers (18) to the main frame (1). Do this with the two
screws (28), washers (13), spring washers (15) and cap nuts (19).

3. Put the end caps with height adjustment (26) at the ends of longer rear
foot (27) and screw them tightly by using screw (71).

4. Attach the rear foot (27) to the main frame (1). Do this with the two screws
(28), washers (13), spring washers (15) and cap nuts (19). After assembly
has been completed, you can compensate for minor irregularities in the
floor by turning the wheel at cap (26). The equipment should be set up
that the equipment does not move of its own accord during a training
session. If you like to change the position of the home bike, put one foot
in front of the front foot (20) and pull at handlebar in front direction until
the home bike can move easy on the transportation rollers to another
place.

Step 2:
Attach the pedals (22L+22R) at pedal crank (21L+21R).

1. Screw the right pedal (22R) into the locator in the right-hand side (as
seen in operation) for the pedal crank (21R) (warning! the screw direction
is clockwise).

2. Screw the left pedal (22L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (21L). (Warning! the screw direction is
anti-clockwise).

3. Then mount the pedal straps left and right on the associated pedals (22).
(The pedals are signed with ,L* for Left and ,R" for Right.)




Step 3:
Attach the front post (12) at main frame (1).

1. Slide the handlebar support cover (11) onto the handlebar support (12).

2. Hold the handlebar support (12) with the computer cable (3) against the
main frame holder. Connect the plug for the computer cable (3) coming
out of the bottom of the handlebar support (12) of the computer with the
matching plug for the motor cable (16) coming out of the main frame (1).
(Note: The computer cable harness (3) projecting from the support (3)
must not slide into the tube, as itis required for later steps of installation.)

3. Place the handlebar support (12) in the locator provided for it in the main
frame (1). Ensure that the cable connections made in step 3 are not
squashed. When putting the steering tube in place, push the former slowly
down into the locator in the main frame. Screw the handlebar support
(12) onto the base frame (1) with the screws (14), spring washers (15)
and washers (13).

4. Push the handlebar support cover (11) into right position to cover up the
screw connection point.

Step 4:
Attach the saddle (34) and saddle slide (33) at saddle support (29)
and the saddle support (29) at main frame (1).

1. Push the saddle (34) with saddle bracket into the saddle slide (33) and
tight it up in desired position.

2. Place the saddle slide (33) into the holder of saddle support (29), set it
at the desired horizontally position and screw it onto the saddle support
(29) by fixing piece (6) washer (32) and star grip nut (31).

3. Push the saddle support tube (29) into the matching locator in the main

frame (1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt
with the quick release (30) in place and doing it up tight.
(Note: To screw in the rapid-action lock (30), the threaded hole in the
main frame (1) and one of the holes in the saddle support (29) must be
aligned. Furthermore, ensure that the saddle support (29) is not pulled
out of the main frame beyond the marked maximum Position. The setting
of the saddle post can be adjusted as desired later. For this, the rapid
action catch (30) must be loosened by only a few revolutions, the cap
of the lock must be pulled away and the saddle adjusted. Then secure
the new setting by tightening the rapid action catch.) Furthermore, you
must ensure when setting this desired position that the seat pillar is not
pulled out of the main frame further than the highest setting position,
which is marked. Attention: Ensure before every exercising that the
saddle is tighten firmly.
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Step 5:
Attach the handlebar (7) and computer (17) at handlebar support (12).

1. Guide the preassembled handlebar unit (7) through the upper part of the
handlebar post (12) and push the pulse cable (4) through the holes at
handlebar support into top position and close the bracket of handlebar
holder.

2. Attach the handlebar cover (10) at the handlebar holder.

3. Screw the handlebar (7) in desired position at the handlebar post (12)
with spacer (9), washer (8) and handlebar screw (25).

4. Push the plugs of the connecting cable (3) and pulse cable (4) projecting
from the handlebar support (12) into the associated socket of the
computer (17).

5. Place the computer (17) on top of the handlebar support (12) and tight
firmly by using screw (2) and washers (84). The screws (2) you find at
backside of computer.

Step 6:
Attach the power.

1. Please insert the plug of adaptor (73) to the power plug (83) at end of
chain guard (79R)

2. Please insert the plug of adaptor (73) to the 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, familiarise yourself with the machine at a
low resistance setting and make your individual adjustments.

Note:
Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.
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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. Try to 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. Then you 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- Level 24 for AL 2000 Pro Art.-No.: 2111, 2112

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A

1 7 15 24 34 46 61 74 90 111

2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

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 Instructions
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The computer on your ERGOMETER is very easy to use. By displaying all
functions at the same time, there is no need to switch back and between the
individual functions and you are always fully informed about your training
process at a glance. This device is a speed-independent device. In order to
achieve the performance you want, the computer regulates the resistance
independently of the cadence in the watt program (P16).

Turn on:

1) Insert the connection plug into the adapter connection socket on the
device. An acoustic signal sounds - all LCD display segments appear for 2
seconds and are set to 00.

or

2) The power plug is already in the socket / device has automatically
switched off.

By pressing any key - or with at least one turn of the pedal - the computer
switches itself on.

Turn off:

As soon as the device is not used for more than approx. 4 minutes, the
computer switches off automatically. After finishing the training, pull out the
mains plug.

KEYS

A total of 5 buttons: START / STOP, FUNCTION (F), UP (+), AB (-), and
fitness test (TEST).

»START / STOP“:

Training start or interruption in the selected program. The computer only
starts counting when the ,START / STOP* button has been pressed before.
If the ,START / STOP* button is pressed for more than 3 seconds, all values
are reset to 00:00 in the starting position.

»F“: You can switch from one input field to the next with the input and
confirmation key (F). The selected function flashes. Enter the values with
the +/- key and confirm them by pressing the ,F* key again. At the same
time, the flashing display jumps to the next input field. During training, the
functions UPM and calories, as well as speed and distance can be displayed
permanently or alternately by pressing the F key.

»+“And ,,-“: Use the +/- buttons to change the values - only flashing values
Information can be changed in value.

»Test“: With this button you can determine your fitness grade.
DISPLAY

Program:

Display of set program 1-21. (Manual, Progr. 1 - 10 = fitness program; Progr.
11-15 = individual user program; Program 16 = watt program; Progr. 17-20
= pulse program; Progr. 21 = body fat program)

Resistance level:
Display of the resistance from level 1 - 24. The higher the number, the higher
the resistance. The bar graph hat 12 bars available. Each bar shows two
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values (e.g .: 3 bars are level 5 or 6) You can see the exact value on the
LEVEL display. The resistance can be changed in every program (except
WATT program P16) by pressing the + and - keys.

TIME / WATT:

For setting / displaying the time in minutes and seconds up to a maximum
of 99:00 minutes.

Preselection in minute steps / counting up + down in second steps. In the
programs 1 - 20 min. default time is set to 5 minutes. Setting range 5-99
min. The computer precisely measures the performance achieved during
training. The performance displayed in watts. Setting range 30-350 watt. In
program 16 consider the display of the target value. Display of time and watt
alternating automatically. Or permanent by pressing the F key.

RPM / SPEED (km/h):
Display of pedal revolutions per minute and speed in km / h in automatic
change. Or permanent by pressing the F key.

DIST (distance KM) / CAL (calories kcal):

Display and default for distance and restrictions. The distance can be from
1-999 km. Using the average values, the computer calculates the calories
that are displayed in KCal. To convert the binding unit of measurement for
energy ,Joule” in the general target specification use this formulas:

1Joule = 0.239 cal, or 1cal = 4.186J.

The loss calories consumption can be set from 10 - 990 kcal. The up / down
counting takes place in 0.1 steps. Display of distance and approx. calories
alternating automatically. Or permament by pressing the F key.

KM Total (ODO):

The distance in km of all training units is displayed. It is not possible to
specify. The OD O display can be reset to zero at any time. To do this, press
the F-key and the Start / Stop-key at once for 2 seconds.

PULSE (pulse display):
The currently measured pulse is displayed here. If an upper heart rate limit
is set, the display flashes when the set value is reached.

PULSE LIMIT / AGE: Available in programs 17-20.

Program 17 - 19 are training programs with calculated max heart rate of 55%
1 75% or 95%. As soon as you enter your age, the computer will calculate
your max. pulse value that you should never exceed (formula: (220 - age) x
0.80). When this value is reached, the pulse display starts to flash and you
should then immediately reduce the speed or the load level.

Age setting range: 10-100.

In program 20: Display of the individual target heart rate you have specified.
Pulse setting range: 60-240

RESISTANCE PROFILE:

The desired training duration can be preset in the TIME area. The system
divides this preset time into 10 sub-intervals. Each bar on the time axis
(horizontal) = 1/10 of the specified time, e.g .: training time = 5 min = each
bar is 30 seconds, training time = 10 min = each bar = 1 min. Each of the 10
bars corresponds to such a time interval. The current time bar is indicated
by FLASHING. If no time is specified, each time bar means 3 minutes of
training, ie after 3 minutes the flashing display jumps from bar 1 to bar 2,
etc. up to a total of 30 minutes. If the program is stopped in the meantime
with the start / stop button, the Time to continue counting from there after
pressing the Start / Stop button again.

PEDAL RESISTANCE:

You can use the + / - button to adjust the pedal resistance at any time - in all
programs, except in the watt program P16. You can see the change in the
height of the bar and in the LEVEL display - the higher the bar, the higher
the resistance and contrariwise. Each bar segment stands for 3 levels (e.g.
3 segments stand for levels 7, 8 + 9 or 7 segments stand for levels 19, 20 +
21). The selected value is shown on the LEVEL display.

The change affects the current and subsequent time position. The height
of the bars indicates the load, not a terrain profile. Program sequences are
shown graphically on the display. The individual programs run as shown in
the bar diagram in the display field, e.g. program 5 = mountain / program 2
= valley etc. (where the bar height = resistance, the time is distributed over
the bar width)

« After setting the program, it is essential to press the ,,START / STOP*
button if you want to start training. In principle, all determined and
displayed values are not suitable for medical evaluations.
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Manual program:

this program corresponds to the functions of a normal exercise bike.

The time, the speed, the rpm, the distance, the wattage, the Kcal and the
current pulse are shown permanently in the display. The pedal resistance can
be set manually using the + and - keys. All values are to be operated manually
- there is none automatic regulation. Setting of the training parameters time
/ distance / calories / upper pulse limit by pressing the F key.

Programs 1 - 10: Fitness

Various training programs are given here. If one of these programs is selected,
the program runs automatically and includes various intervals. The division
is made in difficulty levels and in time intervals. However, you can intervene
in the program at any time to change the pedaling resistance or the duration.
In addition, there is a corresponding bar display in the display field. Setting
of the training parameters time / distance / calories / upper pulse limit by
pressing the F key.

Program 11-15: individual training programs

Here you can enter and train your various resistance profiles (U1-U5). Setting
of the training parameters time / distance / calories / upper pulse limit by
pressing the F key.

Program 16: Watt program

Here you can enter your individual watt specification. The pedaling resistance
is automatically adjusted within a certain tolerance range by the computer,
regardless of the pedaling frequency, so that you are always in the specified
zone. Setting of the training parameters time / distance / calories / upper
pulse limit by pressing the F key.

Program 17 - 19:

Here the computer automatically calculates your maximum heart rate after
entering your age and, depending on the program, the corresponding training
target heart rate will be adjusted to 55% / 75% or 95%.This target value is
displayed. The pedaling resistance is automatically adjusted by the computer
in order to stay at this target frequency.
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Program 20: Target training heart rate THF

Here you can specify your optimal training pulse rate THF. The pedal
resistance is within a certain tolerance range automatically readjusted by the
computer so that you are always in the specified pulse zone.

Program 21: Body Fat Program

Here you can get a body fat analysis and get exercise suggestion.

Use the F key to access the different data (user no.) = 1-8, height = 120-250
cm, gender = male / female, age = 10-99 years, weight = 20 -200kg) one
after the other and set them to your data using the +/- buttons.

Then press the Start/ Stop key and grab the hand pulse sensors to measure
your body fat.

After about 10 seconds, the deisplay show body your fat in%, BMI and BMR
as well as a suggested exercise program. Press start/stop key to exit body
fat test and press again to start exercising this program.

Body fat table
Gender/Age Underweight Healthy Slightly Overweight Obese
Overweight
Male/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
Male/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
Female/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
Female/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
Remark:
1. During body fat test, it will display Err2 if hand pulse sensors get no
input.

2. According to test result, 10 seconds have no operation or operation
arbitrarily key, will get into system recommendation to toughen program.
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ERROR MESSAGES:

Each time the computer is restarted, it will run a quick test for functionality.
If something is not in order, it indicates possible errors:

E 1 This symbol and a warning tone appear if the wiring is incorrectly connec-
ted or there is a fault in the resistance setting. Check all cable connections,
especially at the connectors. After eliminating the error, press and hold the
,Start / Stop” button for 3 seconds to reset the system.

FITNESS NOTE / RECOVERY PULSE FUNCTION

Your ergometer offers the option of evaluating your individual fitness in the
form of a ,fitness grade®. The measuring principle is based on the fact that in
healthy, well-trained people, the pulse rate drops faster within a certain period
of time after training than in healthy, less well-trained people. To determine the
fitness level, the difference between the pulse rate at the end of the training
(start pulse) and the pulse rate one minute after the end of the training (end
pulse) is used. Do not start this function until you have trained for some time.
Before starting the recovery pulse function, you must have your current pulse
rate displayed by placing your hands on the hand pulse sensors.

1. Press the ,Test* button and then place both hands on the sensors to
measure your heart rate.

2. The computer goes into STOP mode, a large heart symbol is shown in
the middle of the display and the automatic recovery pulse measurement
is initiated.

3. The time in the display starts counting down at 0:60

4. The start pulse at the beginning of the measurement is shown in the
display. It is the average of the four highest heart rate values in the last 20
sec. before pressing the fitness button.

5. The currently measured pulse value is displayed in the ,Pulse” field.

6. After one minute has elapsed, the time is reduced to 0:00 and an acoustic
signal sounds. The end pulse at the time 0:00 is displayed in the ,Pulse* field.
You can now take your hands off the heart rate sensors. After a few seconds,
your fitness grade from F 1.0 - F 6.0 (school grade system) appears in the
middle of the display.

TINE PULSE
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PULSE MEASUREMENT:

1. Hand pulse measurement:

Ametal contact plate, the sensors, is embedded in the left and right handlebar
grips. Please make sure that both palms are always resting on the sensors
with normal force. As soon as a pulse is taken, a heart flashes next to the
pulse display.

(The hand pulse measurement is only for orientation, as movement, friction,
sweat, etc. can lead to deviations from the actual pulse. A few people may
experience malfunctions in the hand pulse measurement. If you have diffi-
culties with the hand pulse measurement, we recommend you the use of an
external heart rate monitor with a cardio chest strap)

2. Cardio - pulse measurement:

So-called cardio pulse monitors are commercially available, which consist
of a transmitter chest strap and a wristwatch receiver. The computer of your
ERGOMETER is equipped with a receiver (without transmitter) for existing
cardio pulse measuring devices. If you are in possession of such a device,
the pulses transmitted by your transmitter (chest strap) can be read on the
computer display. This works with all uncoded chest straps with a transmission
frequency between 5.0 and 5.5 KHz. The range of the transmitter is 1 to 2 m

depending on the model. (Christopeit-Sport Pulsebelt: 9309)

ATTENTION: If both pulse measurement methods are used at the same
time, hand pulse measurement has priority.

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200mm

9

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

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

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

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

3. Checks

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct 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.




Training instructions

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

1. Intensity:

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

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the follo-
wing weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the upper
limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical condition
of the person doing the exercise, the more the level of training should be
encreased to remain in the region of between 70% to 85% of the maximum
pulse rate. This should be done by lengthening the time for the training and
/ or encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

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

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up phase,
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and
oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for the
training. Only train when you are in the mood for it and always have your goal
in view. With continuous training you will be able to see how you are progres-
sing day by day and are approaching your personal training goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate 220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

Reach with your left hand
behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left

Bend forward as far forward
as possible and let your legs
almost stretched. Show it
with your fingers in the direc-

Sit down with one leg
stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

Kneel in a wide lunge
forward and support yourself
with your hands on the

floor. Press the pelvis down.

elbow. After 20sec. switch tion of toe. 2 x 20sec.

arm.

hands. 2 x 20sec.

Change after 20 sec leg.

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

Don'’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We recom-
mend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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 slr vous adresser a nous.
Trés cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

3] C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les pieces 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, contréler si tous
les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état
de service sUr de I'appareil d’entrainement. Vérifiez en particulier la selle et
réglage de guidon pour I‘étanchéité.

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

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

5. Avant de commencer I'entrainement, enlever tous les objets dans un rayon
de 2 metres 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 piéces de
rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement chaudes
a l'utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci et sOr cet
équipement de I‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des piéces, 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, 'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I'entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
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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-
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 symptédmes anormaux se font sentir, arréter
I'entrailnement 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 maniere 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. ., Ce produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée de
vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point 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, '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 presser le bouton ,-“ de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En presser le bouton ,+“ de réglage de la rési-
stance vers le niveau 24, cela entraine une augmentation de la résistance
de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. Cet appareil a
été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A“. 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.
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Siune piéce n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez
besoin d’une piéce de rechange a I'avenir, veuillez vous adresser a :

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
AL 2000 Pro N° de commande 2111, 2112

Caractéristiques techniques: Version du : 06/ 05/ 2021

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

» Systéme de freinage magnétique avec masse tournante: environ 9 kg

Réglage automatisé de la résistance, choix de 24 niveaux de résistance

* 10 programmes de résistance prévus

» 5 programmes personnalisables

» 4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

* 1 programme manuel

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

* 1 Programme pour les lipides

» Mesure des pulsations a la guidon

Alimentation au réseau.

Guidon et de la selle inclinaison réglable

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide)

L'ordinateur est equipe d’un recepteur des donnees en provenance

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

de 'emetteur de frequence cardiaque classe H/A
 Affichage éclairé, 6 fenétres d'affichage avec fonctions :
Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense
de calories, les pulsations, les watts, un odometre et la récupération.
» Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions approximatives LongueurgeXLargeur59XHaUteur134Cm\\\\\\\\l\\\\\HHlHH\\H\l\\H\H\\l\H\MH\l\\HM\HlH\\\\H\l\H\M\HlHH\HHlHH\HHI
Poids du produit: 27kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Espace de formation: au moins 2,5m?
Schém | Désignation Dimensions | Quantité Monté sur | Numéro ET Numéro ET
n° en mm Unités schéman® | 2111 2112
1 Chassis 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Vis M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Cable de connexion 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Unité a poignée de mesure du pouls 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Bouchon carré 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Piece coulissante de selle 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 guidon 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Rondelle 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Piéce d'ecartement 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Revétement de guidon 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Revétement de tube d appui du guidon 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Tube d’appui du guidon 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Rondelle intercalaire 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Vis M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Bague ressort pour M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Cable de connexion de moteur 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Ordinateur 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18 L Capuchons de tube de pied avant avec 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
roulette de transport gauche
18 R Capuchons de tube de pied avant avec 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
roulette de transport droite
19 Ecrou de chapeau 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Tube de piet avant 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pédalier gauche 9/16“ 1 4“1 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pédalier droite 9/16“ 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Pédale gauche 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pédale droite 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Capuchon 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Vis M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Vis a poignée étoile 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Capuchons de tube de pied arriére 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Tube de pied arriére 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Vis M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Tube d‘appui du selle 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Fermeture a vis a clé 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ecrou a poignée étoile 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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Schém
ne
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
%)
74
75
76
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Désignation

Rondelle

Piéce coulissante de selle
Selle

Bouchon rond
Revétement de guidon
Revétement en haut
Bague de sécurité
Roulement a billes
Rondelle intercalaire

Axe de pédalier et roue a courroie
Pédalier et roue a courroie
Courroie trapézoidale

Vis

Bague ressort

Bague de sécurité

Axe d’etrier magnétique
Etrier magnétique
Serrage

Vis

Ecrou

Bague ressort

Roulement de serrage
Palier

Vis

Etrier de serrage

Serrage de étrier de serrage
Ecrou autobloquant
Ecrou de axe

Vis

U- piéce

Ecrou

Ecrou

Roulement libre

Cable de transmission
Roulement a billes

Volant cinétique

Axe de volant cinétique
Vis

Vis

Revétement environ
Appareil d’alimentation électrique
Moteur

Insert en caoutchouc
Ecrou autobloquant

Vis

Revétement gauche
Revétement droit

Vis

Capteur

Rondelle

Cable d’alimentation avec douille
Rondelle

Insert en caoutchouc
Rondelle ondulée

Roue libre

Kit d"outillage

Notice de montage et dutilisation

Dimensions
en mm

10//20

c17
6203ZZ
17//122

430 PJ6

pour M6
C12

M6x35
M6
pour M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/1A

M8

M8x16

3x10

4/110
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Quantité
Unités
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31
29
33

79

4
1+41
41
39+42
41
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1457
57

69
1469
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

41
69

Numéro ET
2111

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

Numéro ET
2112

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I'emballage, posez-les sur le sol et controlez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres piéces ont également déja été
jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 30 - 40 min.

Etape n° 1:
Montage du pied avant et arriére (20+27).

1.

S'ils montent les coiffe a palier (18) au moyen des vis (71) au tube court
de pied avant (20) si bien que les rdles de transport soient transmis en
avant.

. Attachez le pied avant (20) aux coiffe a palier (18) sur le corps de I'appareil.

Servez-vous des deux vis (28), rondelles (13), rondelle élastique bombée
(15) et écrous borgne (19).

. S'ils montent les capuchons de protection dé jaassemblés (26) au moyen

des vis (71) au tube longue de pied arriére (27).

. Attachez le pied arriere (27) avec des capuchons de protection déja

assemblés (26) au corps de I'appareil. Utilisez a cet effet deux vis (28), les
rondelles (13), les rondelles élastique bombée (15) et les écrous borgne
(19). Une fois le montage complétement terminé, vous pouvez égaliser
les petites irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de
protection égalisation de la hauteur (26). L'appareil est alors ajusté de
sorte qu'il ne puisse pas se mettre a bouger au cours de I'entrainement.
Autour de I'appareil apporter a une autre position, ils se mettent d'un pied
devant l'avant le pied de I‘appareil et vous faites basculer I'appareil en
tirant au conducteur jusqu'ici en avant, jusqu‘a ce que cela se léve sur
les roles de transport et puisse étre dépensé en trajets facilement.

Etape n° 2:
Montage des pédales (22L+22R).

1.

Vissez la pédale droite (22R) sur le support a droite (21R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.

(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

La pédale gauche (22L) doit ensuite étre vissée dans le support de
manivelle de pédalier (21L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)

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




Etape n° 3:
Montage de tube d’appui du guidon (12).

1. Glissez le revétement (11) sur le tube d’appui du guidon (12).

2. Prenez le tube d’appui du guidon (12) avec le cable (3) de I'ordinateur
déja en place. Reliez la fiche pour le cable (3) de I'ordinateur sortant
du bas du tube d’appui du guidon (12) a la fiche pour le cable (16) de
moteur dépassant du corps de I'appareil (1).

(Attention ! L'extrémité du faisceau de cable de 'ordinateur (3) dépassant
de la partie supérieure du tube de support (12) ne doit pas glisser dans
le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le montage.)

3. Introduisez le tube d’appui (12) du guidon dans le support prévu a cet
effet du corps de 'appareil (1). Veillez a ce que les liaisons entre les
cables établies lors de la phase 3 ne soient pas écrasées. En mettant
le tube du support (12) du guidon en place, poussez celui-ci lentement
vers le bas dans le support du bati du corps de I'appareil. Vissez le tube
support du guidon (12) avec le chassis (1) au moyen des vis (14), de la
rondelle élastique bombée (15) et des rondelles intercalaires (13).

4. Poussez le revétement (11) dans le lien de vis produit est recouvert.

Francais

Etape n° 4:
Montage du chariot de selle (33) et de selle (34) sur le support de selle
(29) Et montage du support de selle (29) sur le chassis (1).

1. Placezla selle (34) avec le logement de selle sur le chariot de selle (33)
et serrez-le a bloc dans l'inclinaison souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (33) dans le logement, au niveau du tube
support de selle (29) et fixez-le en position horizontale a 'aide de la vis
poignée-étoile (31), de la rondelle (32) et de la piéce de vis (6).

3. Insérezle tube de la selle (29) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
vis a poignée en croix (30) et la serrant a fond.

(Pour desserrer la fermeture rapide (30), 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 (30) est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant
fixement).

Vérifiez par ailleurs que le tube de la selle ne dépasse pas, lors du réglage
de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la plus haute, qui
est marquée. Respect : S'il vous plait, devant chaque entrainement
contrélent la selle sur la position de sieége ferme.
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Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (17) et de guidon (7) sur d’appui du guidon (12).

1. Dirigez le guidon (7) vers le logement ouvert du guidon, au niveau du
tube support (12) et fermez-le au-dessus du guidon (12). Mettez les
deux cables de pouls par les ouvertures a d’appui du guidon (29) en
haut en dehors.

2. Attachez le revétement pour de guidon (10) sur le guidon (7).

3. Placez une rondelle (8) et une piéce d’écartement (9) sur la vis a oreilles
(25) afin de pouvoir fixer le guidon (7) dans la position souhaitée, au
niveau du tube support (12).

4. Branchez le connecteur du faisceau de cables du calculateur (3) et des
cables de pouls (4) qui dépasse du tube de support du guidon (12) dans
la prise qui se trouve au dos du calculateur (17).

5. Insérezl'ordinateur (17) sur le tube d’appui du guidon (12) et visser a vis
(2) and rondelles (84). Les vis (2) se trouvent a I‘arriére de I'ordinateur.

Etape n°6:
Branchement de I'appareil d’alimentation électrique (73).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (73) dans la
prise adéquate (83) a I'extrémité arriére du revétement (79R).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (73) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n°7:
Controle

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

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

Remarques:

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

34




Monter, utiliser & descendre

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 Iégerement. Régler la selle dans la position désirée,

S

relachez le bouton et r

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu'il soit solide-
ment 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 'autre
bande.

c.  Vous étes maintenant dans la correcte position pour commencer votre
entrainement.

Utiliser :

a. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont
éteé 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 l'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 l'intensité peut varier de basse a trés haute, selon les préférences de
I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps devi-
endront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmentera et votre corps
restera en pleine forme.

RPM et puissance en watts du niveau 1 au niveau 24 pour AL 2000 Pro N° de commande 2111, 2112

Level/RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649
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
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L'ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L'affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’'un coup d’oeil, vous étes informé du dé-
roulement de votre entrainement. Il s’agit ici d’un appareil indépendant
du nombre de rotations. Pour sélectionner la puissance souhaitée,
I'ordinateur régle le frein, indépendamment de la fréquence de marche
a programme watts.

Mise en route

1) Mettez la fiche de raccordement dans la prise de raccordement de
I'adaptateur de I'appareil. Un signal retentit alors — L’affichage LCD montre
pendant 2 seconde tous les segments et les paramétres sont ensuite remis
a zéro.

ou

2) La fiche est déja dans la prise femelle / I'appareil s’est automatiquement
débranché. En cliquant sur une touche quelconque — ou par au moins une
rotation des pédales — I'ordinateur se met sous tension automatiquement.

Eteindre:

Dés que l'‘appareil n‘est pas utilisé pendant plus de 4 minutes environ,
I‘ordinateur s‘éteint automatiquement. Une fois la formation terminée, dé-
branchez la fiche secteur.

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

Touche « START / STOP » :

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

Touche « F » :

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

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

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

» Affichages

PROGRAMME :

Affichage du programme engagé 1-21 (programme manuel; programme
1-10: programme ‘fitness’; programme 11-15: programmes individuels;
Programme 16: programme en watts, Programme 17-20: programmes des
pulsations et Programme 21: Programme pour les lipides).
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DEGRE (Level):

Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a 24. Plus le chiffre est élevé, plus
la résistance est forte. L'affichage des leviers propose douze leviers. Deux
valeurs peuvent étre sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les
degrés 5 ou 6 peuvent correspondre a trois leviers). L’affiche de la touche
vous informe de la valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée
a tout moment et dans tous les programmes, par les touches + et -.

DUREE (Time) / WATT:

Pour régler / afficher la durée en minutes et secondes, jusqu’a un maximum
de 99 :00 minutes. Présélection en pas par minute / comptage en pas par

seconde. Dans les programmes 1 a 20, la durée minimale par défaut estde 5
minutes. Il est possible de paramétrer la durée de 5 a 99 min.

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

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

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

DISTANCE/CAL :

Affichage et données de la distance. Il est possible de paramétrer la distance
de 02a999,0 km. Le décompte dans un sens ou dans I'autre se fait par 0,1 km.
Il est possible de paramétrer la distance de 1 a 999 km.

Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur calcule les valeurs en calories,
qui s’affichent en kcal. Pour convertir les joules, la mesure d’unité donnée
pour I'énergie en calories, plus communément employées, calculez la for-
mule suivante :

1 Joule = 0,239 cal, ou 1 cal = 4,186 J. |l est possible de paramétrer les
calories de 10 a 990 kcal. Changement d‘affichage automatique de distance
et de calories. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

Total KM (ODO):

La distance en km de toutes les unités d'entrainement s‘affiche. Une valeur
par défaut n’est pas possible. L’affichage ODO peut étre remis a zéro a tout
moment. Pour ce faire, appuyez simultanément sur les touche-F et touche-
Start / Stop pendant 2 secondes

INDICATION DES PULSATIONS :

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

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

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

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

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

Profil de résistance: La durée de I'entrainement souhaitée peut étre
prédéterminée dans la zone / ZEIT. Cette durée prédéterminée est répartie
par le systeme en 10 intervalles partiels. Chaque levier sur I'axe du temps
(I'axe horizontal) = 1/10 du temps déterminé, par exemple, pour une durée
d’entrainement de 5 min, chaque levier = 30 secondes, pour une durée
de 10 min, chaque levier = 1 min. Chacun des 10 leviers correspond a cet
intervalle. Le levier de l'intervalle actuel est marqué par un clignotement. Si
aucune durée n’est prédéterminée, chaque levier durera 3 minutes, c'est a
dire qu'aprés 3 minutes, la surbrillance passera du levier 1 au levier 2, et
ainsi de suite pendant 30 minutes. Si le programme est interrompu entre
temps par la touche START/STOP, la durée s’interrompt, et reprendra a cet
endroit des que I'on appuie sur la touche START/STOP.

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

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




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

/ - .Vous pouvez vous rendre compte des modifications a la hauteur des
leviers dans I'affichage LEVEL — plus ceux-ci sont élevés, plus le niveau de
résistance est haut, et inversement. Le segment de chaque levier vaut pour
deux valeurs (par exemple, 3 segments indiquent les niveaux 7, 8 et 9 seg-
ments indiquent les niveaux 19,20 et 21). La valeur choisie est indiquée a
LEVEL. La modification se répercute sur les positions de durée instantanées
et suivantes. La hauteur des leviers indique la charge, et non un profil
de terrain. Le déroulement des programmes est affiché graphiquement dans

I'écran Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le pro-
gramme 5 = montagne / le programme 2 = vallée (dans ce cas, la hauteur
des leviers = la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers).
» Aprés le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer
sur La touche « Start/Stop », pour commencer I’entrainement. Les
valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas adaptées a une
évaluation médicale.
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PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’'un home-trainer normal. Ainsi,
la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / calories et les
pulsations actuelles. Les touches + et — permettent de régler manuellement la
résistance a la marche. Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement
— ce programme ne fait aucun réglage automatique. Insérez avec appuyez
la touche F les paramétres d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

Programmes 1 — 10 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement. Lorsque
ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique, et comprend
différents intervalles. Des niveaux de difficultés et des intervalles sont prévus.
Vous pouvez intervenir a tout moment dans ce programme, pour modifier
la résistance a la marche ou la durée. En outre, les leviers apparaissent
dans la zone d’affichage. Insérez avec appuyez la touche F les paramétres
d’exercice (Temps/Distance/Calories et Pouls).

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

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

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

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

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

Programme 21: programme de graisse corporelle

Ici, vous pouvez effectuer une analyse de la graisse corporelle et recevoir
une suggestion d‘entrainement individuelle.

Utilisez la touche F pour sélectionner les données personnelles (numéro
d‘utilisateur (user) = 1-8, hauteur (height) = 120-250 cm, sexe = homme /
femme, Age (Age) = 10-99 ans, poids (weight) = 20-200 kg) I'un aprés l'autre
et définissez-les sur vos donnée a l‘aide des touches +/-. Appuyez ensuite
sur le bouton Start/Stop et saisissez les capteurs de pouls manuels pour
effectuer la mesure de la graisse corporelle. Aprés environ 10 secondes, la
graisse corporelle résultante en%, IMC et BMR est affichée et une proposition
de programme d‘entrainement. Pour faire ¢a pour quitter le programme de
graisse corporelle, appuyez une fois sur le bouton Start/Stop et pour relancer
le programme d‘entrainement, appuyez sur le bouton Start/Stop.

Tableau des graisses corporelles

Sexe / age Insuffisance Sain Légérement | Embonpoint Obése
pondérale en surpoids
male/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
male/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% 28.1%~38% > 38%
Femme/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% 30.1%~40% > 40%
Femme/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% 33.1%~43% > 43%
Remarque:

1. Un message d‘erreur Err2 apparait si les capteurs de pouls manuels ne
sont pas touchés immédiatement pendant I'analyse.

2. Les suggestions de programme sont basées uniquement sur les données
de graisse corporelle déterminées et sont une aide pour un entrainement
ciblé.
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Dépannage: Avant chaque utilisation, I'ordinateur fait une rapide vérification
de son bon fonctionnement. Si 'appareil ne fonctionne pas convenablement,
d’erreurs différentes existent:

E 1 Si ce message apparait, accompagné d’un signal sonore, c’est que le

cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les connexions, en particuliers les
fiches. Une fois les connexions bien en place, appuyez sur la touche «Start/
Stop» pendant 3 secondes, pour remettre le systéme a 000.

FITNESS NOTE / TEST

(FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE RECUPERATION)
Votre ergomeétre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le principe
de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes en bonne
condition physique et en bonne santé, la fréquence de pulsations au cours
d’une certaine période diminue plus rapidement apres un entrainement que
chez les personnes en bonne santé, mais en moins bonne condition physique.
Le calcul de votre condition physique se fait donc sur la différence de
fréquence des pulsations a la fin de I'entrainement (pulsations de début) et la
fréquence prise une minute aprés la fin de I'entrainement (pulsations finales).
N'utilisez cette fonction qu’apres vous étre entrainé pendant déja un certain
temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations de récupéra-
tion, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos pulsations, en posant
vos mains sur les capteurs du guidon.

1. Appuyez sur la touche « Test » et posez vos deux mains sur les capteurs
pour mesurer vos pulsations

2. L'ordinateur se met en mode STOPP, I'écran affiche, en son centre, une
grande icone sous forme de coeur et la mesure automatique des pulsations
de récupérations est en cours.

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

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

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

1. Mesure des pulsations a la poignée.

La poignée de maintien comportent chacune un capteur (piéces de contact
métalliques.) Connectez le cable a la prise de I'ordinateur. Attention, veillez
a ce que la paume de vos mains repose simultanément sur les capteurs,
avec une pression normale.

Deés que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
coté de l'affichage des pulsations.

(La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En effet,
tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer

des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines personnes,
la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de problémes avec la
mesure des pulsations aux mains, nous vous recommandons d’utiliser une
sangle de poitrine cardiologique avec affichage pulsation d’externe.)

2. 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 modeéle, de 1 a 2 m. (Christopeit-Sport
Ceinture de fréquence cardiaque: 9309)

ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systémes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

Centre d‘entrainement en mm
(Pour appareil et |'utilisateur)

2200mm

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de 4
semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de 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 lumiére 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‘ensembile.
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.

39

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

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

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

Aucun adapta-
teur de courant
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 <56mm.

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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Recommandations pour I’entrainement 4. Motivation
Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination de Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
I'entrainement indispensable afin d’'améliorer concrétement son physique préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne humeur au moment
et sa santé: de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour aprés jour, en

vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
1. Intensité: objectif se rapprocher progressivement.

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent

ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir

épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un entrainement effi- 220

cace. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre 70 % et 85% du pouls 215

maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule). 210

Pendant les premieres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70% 205

du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait 200

augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du 105 195

pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine 190

est bonne, plus il faut accroitre I'entrainement pour rester entre 70 et 85% 190 185

du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/ 185

ou en renforgant la difficulté de celui-ci. 180 150

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur ou 175 175 175

si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contréler, car elle aurait 170 7 170

pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous 165 165 e 165

pouvez alors procéder comme suit: 61 pl62 160

a. Mesure de contréle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant le 160 \-1\57 \'\157 155

pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute). 155 53 | g 153

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié¢ (vendu 150 S48 \.,1\48 150

dans un magasin spécialisé). 145 J4d \% —a—Meximalpuls (220-Atte)

2. Fréquence 140 - 140 - 5 Maximum pulse rate (220-age)

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation 138 \,,@ \ 135 —#—90% des Maximalpuises

comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par 130 129 (31 oo maxmmpise e

I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine. 125 126 \' 127 —x—85% des Maximalpuises

Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver 12 Sy Foenenemmpise e

la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et L 115 —X— 70% des Maximalpulses
e . . . . . C s 115 70% of the maximum pulse rate

modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal. o 112

3. Programmation de I’entrainement 105 = 105

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases: 100

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralentisse- 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

ment». La température du corps et 'absorption d’'oxygéne doivent augmenter

lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible en effec-

tuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.

L'entrainement proprement dit («<phase d’entrainement») devant commen- Formules de calcul: Pouls maximum = 220-age

cer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis 90% du pouls maximum = (220 - &ge) x 0,9

accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70% 85% du pouls maximum = (220 - &ge) x 0,85

et 85% de son maximum. 70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

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

Exercices d‘échauffement (Warm Up)
Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a I‘'organisme pour

la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légére résistance
sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin Asseyez-vous avec une jam- | Agenouillez-vous dans une
gauche derriére votre téte que possible et laissez vos be allongée sur le sol et se grande fente avant et vous
vers |'épaule droite et tirez jambes presque tendue. pencher en avant et essayer | soutenir avec vos mains sur
avec la main droite légere- Montrez-le avec vos doigts d‘atteindre le pied avec vos le sol. Appuyez sur le bassin
ment au coude gauche. dans la direction de I‘orteil. 2 | mains. 2 x 20sec. vers le bas. Changer aprés
Apres 20sec. Mettez bras x 20sec. 20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I'impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance
d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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Warming-up oefeningen (Warm Up)

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 veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de TUV 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. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen
vast zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is. 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. V6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmiddelen
gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitsluitend het
respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap gebruiken. 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. V6or 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 60 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

17. 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 drukken van
de ,-“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot een
verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting. Het
het drukken van de ,+“-toets van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 24 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO
20957-5:2016 ,H/A* 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
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
AL 2000 Pro best.nr. 2111, 2112
Technische specificatie: Stand: 06.05.2021

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

* Magnetisch remsysteem met ca. 9 kg vliegwielmassa

» Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfases
10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s

4 hartslag programma'’s (polsgestuurd)

5 individuele instelbare trainingsprogramma’s

1 manueel programma

1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid watt prestatie
van 30 tot 350 watt in 10 stappen)

1 Lichaamsvet programma

handpolsslag meting

Nettoestel

Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

Horizontaal en vertikaal verstelbare zadelpositie

Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

Stuur en zadel kantelinstelling

Verlicht display, 6 displayvensters met functies: tijd,

snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en ODO
Instelbaarheid van de grenswaarden; tijd, afstand, ca. calorieverbruik,
watt en polsslagfrequentie

Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid.
 Fitness-Test aanduiding,

» Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-

ruimte en niet geschikt voor industrieel of commercieel

gebruik. Home fithess gebruik klasse H /A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afmeting: ca. L 96x B 59 x H 134 cm
Gewicht van het product: 27kg
Afbs- Beschrijving Afmetingen | Aantal Gemonteerd | ET-nummer ET-nummer
nr. mm stuks aan afbs-nr. 2111 2112
1 Basis frame 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Schroef M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3 Verbindingskabel 1 16+17 36-1107207-BT | 36-1107207-BT
4 Polseenheit 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
D) Vierkante stop 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Zadelglijderschroef 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Stuur 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Onderlegplaatje 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Afstandsstuk 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 Stuurbekleding 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 Stuurbuisbekleding 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Stuursteunbuis 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Onderlegplaatje gebogen 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Zeskantschroef M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Veerring voor M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Stelmotorkabel 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Computer 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18 L Eindkappen met transportrol links 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
18 R Eindkappen met transportrol rechts 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
19 Dopmoer 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Voetbuis voor 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pedaalkruk links 9/16“ 1 4 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pedaalkruk rechts 9/16“ 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Pedaal links 9/16 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedaal rechts 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 End dop 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Schroef M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Ster grep schroef 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Kappen met hoogtecompensatie 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Voetbuis achteren 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Schroef M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Zadel steun pijp 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Snelslot 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Ster grepmoer 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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Afbs-
nr.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
5
76
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Beschrijving

Onderlegplaatje
Zadelglijder

Zadel

Ronde dop

Grep overtrek
Bowense afdecking
Vastzetring

Kogellager

Onderlegplaatje gebogen

Pedaalas
Pedaalaandrijfschijf
Flakke riem
Schroef

Veerring
Vastzetring
Magneetbeugelas
Magneetbeugel
Veer

Schroef

Moer

Veerring

Spanrol
Glijdlager
Schroef
Spanrolbeugel
Veer
Zelfborgende moer
Asmoer

Schroef

U-part

Moer

Moer

Vrijlopende lagers
Bowdenkabel
Kogellager
Vliegwiel
Vliegwielas
Schroef

Schroef

Ronde bekleiding
Nettoestel
Stelmotor
Rubberenring
Zelfborgende moer
Schroef
Bekleding links
Bekleding rechts
Schroef
Sensorkabel

Onderlegplaatje

Nettoestel spanningsverzorging

Onderlegplaatje
Glijder

Onderlegplaatje gebogen

Riemwiel

Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

10//20

c17
6203ZZ
171122

430 PJ6

voor M6
C12

M6x35
M6
voor M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4/110

171123
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Gemonteerd
aan afbs-nr.

31
29
33

79
41
1+41
41
39+42
4
42+68
47

44
44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1+79R
1+79L
81
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79L

41
69

ET-nummer
2111

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

ET-nummer
2112

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT
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Montagehandleiding

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

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet (20+27).

1.

Monteer de eindkappen met rollers (18) door middel van schroeven (71)
op de voorste kortere voet bar (20), zodat de wielen recht naar voren
worden geconfronteerd.

Monteer de voorste poot (20) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(18) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (28),
tussenringen (13), veerringen (15) en dopmoeren (19).

Monteer de afdekdoppen met hoogtecompensatie (26) door middel van
schroeven (71) op de achterste langer voet bar (27).

Monteer de achterste poot (27) met de vooraf gemonteerde afdekdoppen
(26) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten (28),
tussenringen (13), veerringen (15) en dopmoeren (19). Na de montage
kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren door aan de
afdekdoppen (26) te draaien. Het apparaat moet zo worden opgesteld,
dat het tijdens de training niet uit zichzelf beweegt. Opmerking: Met het
oog op de hometrainer vervoer, zet je voet voor de voorste voet en kantel
de hometrainer door te trekken op het stuur om de wielen.

Stap 2:
Montage van de pedalen (22L+22R).

1.

2.

Schroef het rechter pedaal (22R) in de pedaalcrank (21R) aan de zijde die
tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in wijzerrichting).
Schroef het linker pedaal (22L) in de pedaalcrank (21L) aan de
zijde die tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in
tegenwijzerrichting). (De rangschikking van de losse onderdelen is
vereenvoudigd doordat de rechter onderdelen met de letter R en de
linker onderdelen met de letter L zijn gemarkeerd.)

Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts aan de
desbetreffende pedaal (22).




Stap 3:
Montage van de stuurbuis (12) aan het onderstel (1).

1.
2.

4.

Plaats de stuurbuis bekleiding (11) aan het stuubuis (12).

Pak de stuurbuis (12) waarin de computerkabel (3) al geplaatst is.
Verbind de stekker voor de computerkabel (3) die uit de onderkant van de
stuurbuis (12) steekt met de bijbehorende stekker voor de stelmotorkabel
(16) die uit het onderstel (1) steekt.

Plaats de stuurbuis (12) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Let hierbij op dat de gemaakte kabelverbindingen niet bekneld raken.
Schuif de kabelverbinding langzaam naar onderen in de buis van het
onderstel wanneer u de stuurbuis (12) plaatst. Schroef de stuurbuis (12)
m.b.v. bouten (14), veerringen (15) en onderlegplaatjes (13) op het frame
(1).

Schuif de stuurbuis bekleiding (11) op dat gemaakte schroef verbinding.

Stap 4:
Montage van de zadel (34) en de zadelglijder (33) aan het zadelsteunbuis
(29) en de zadelsteunbuis (29) aan het frame (1).

1.

2.

Bevestigd u het zadel (34) met de zadelhouder op de zadelglijder (33)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

Legt de zadelgeleider (33) in de houder aan het zadelbuizen frame (29)
en bevestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de stergrep
moer (31), de tussenring (32) en het bevestigingsschroef (6).

Plaats de zadelbuis (29) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met snelsluiting
(30) te plaatsen en vast te draaien.

(de snelsluiting (30) 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 (30) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet
erop worden gelet dat de zadelbuis bij het instellen van de gewenste
positie niet verder uit het onderstel wordt getrokken dan de hoogste
instelpositie, die gemarkeerd is. Let op: Voor elke training het zadel op
een vaste zitplaats positie controleer.
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Stap 5:
Montage van de computer (17) en de stuur (7) aan de stuurbuis (12).

1. Voer het stuur (7) door de geopende stuurhouder op de stuurframe (12)
en sluit u deze over het stuur (7). Voer het pols kabel (4) door de opening
van de steunbuis (12) aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12).

2. Plaatst de stuur bekleiding (10) aan de stuurhouder ob de stuur (7).

3. Plaatst u een Afstandstuk (9) en een tussenring (9) op de stuurgrep
schroef (25) en hiermee bevestigd u het stuur (7) in de gewenste positie
op stuurbuis (12).

4. Steek de stekker van de computerkabel (3) en de pols kabel (4), die
aan de bovenzijde uit de stuurbuis (12) steekt, in de kabel bus aan de
achterzijde van de computer (17).

5. Schuif de computer (17) op de stuursteunbuis (12) en bevestigd u deze
met de schroef (2) en onderlegplaatje (84). De schroeven (2) bevinden
zich aan de achterzijde van de computer.

Stap 6:
Aansluiting van het nettoestel (73).

1. Steek de stekker van het nettoestel (73) in de desbetreffende bus (83)
op het achterste uiteinden van de bekleding (79R).
2. Steek daarna het nettoestel (73) 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
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

Aan de voorzijde bevinden zich twee rollers. Om het apparaat te 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 afge-
steld. Tijdens het trappen, dienenUw 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 kuntde 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 metuw 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.

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 uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM en wattage van niveau 1 tot niveau 24 voor AL 2000 Pro best.nr. 2111, 2112
Level/RPM —p | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
\A
1 7 15 24 34 46 61 74 90 111
2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 14 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 205 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 18 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

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

[P R
EEFRE I

eoasiiife. ot
R ]

= Start/Stop

+

Test

De computer van uw ERGOMETER is uitermate gebruiksvriendelijk. Doordat
al de functies tegelijkertijd weer te geven, komt een omslachtig heen en weer
wisselen van de ene naar de andere functie weg te vallen en wordt u steeds
in één oogopslag over het verloop van uw training geinformeerd.

Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat. Om een
door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt de com-
puter de rem onafhankelijk van de trapfrequentie in programma 16.

Inschakelen:

1) Steek de aansluitstekker in de adapteraansluitbus aan het torstel. En
signaal weerklinkt — al de LCD-displaysegmenten verschijnen 2 seconden
lang en worden op 00 gezet.

Of

2) De netstekker is reeds in het stopcontact / apparaat werd automatisch
uitgeschakeld. Door een willekeurige toets in te drukken — of bij minstens
één pedaalomwenteling — wordt de computer zelfstandig ingeschakeld.

Uitschakelen:

Zodra het toestel langer dan ca. 4 minuten niet meer bediend wordt, wordt
de computer zelfstandig uitgeschakeld.

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.

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

H»START/STOP“-toets:

Start van de training of onderbreking van de training in het gekozen pro-
gramma. De computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets
+START/STOP* ingedrukt werd. Indien de toets ,START/STOP* langer dan
3 seconden ingedrukt wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de
oorspronkelijke stand gebracht.

»F“-toets:

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

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

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

* Displays

PROGRAMMA :

Weergave van hetingestelde programma 1-21 (manueles programma; 1-10=
fitnessprogramma'’s; programma 11-15 = individuele gebruikersprogramma’s;
programma 16 = wattprogramma; programma 17-20 = polsslagprogramma’s;
programma 21 = lichaamsvet programma).

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

TIJD/WATT:

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

RPM/SPEED:

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

KCAL/AFSTAND:

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

computer de die in Kcal aangegeven worden. Om de bindende maateenheid
voor energie ,Joule” in de algemeen gebruikelijke vermelding ,Calorieén”
te berekenen, maakt u gebruik van de hierna volgende formule: 1Joule =
0,239 cal, c.q. 1 cal =4,186 J.

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

KM Totaal (ODO)

De afstand in km van alle trainingseenheden wordt weergegeven. Het is niet
mogelijk om de waarden op te geven. Het ODO-display kan op elk moment
op nul worden gereset. Druk hiervoor de F-toets en de Start / Stop-toets
gelijktijdig 2 seconden in.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

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

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

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

Weerstandsprofiel:

De gewenste duur van de training kan binnen het bereik ,TIJD* vooraf
ingesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd wordt door het systeem in 10
gedeeltelijke intervallen onderverdeeld. leder balkje op de tijdas (horizontaal)
=1/10 van de vooraf ingevoerde tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd = 5 min = ieder
balkje is 30 seconden, trainingstijd = 10 min = ieder balkje = 1 min. Leder
van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het telkens
actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT. Indien er geen
tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje minuten training, d.w.z.
na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk 1 naar balk 2 enz. en dit tot
in totaal 30 minuten. Indien het programma inmiddels met de toets ,START/
STOP* gestopt wordt, blijft de tijd staan om van daaruit opnieuw verder te
tellen nadat de toets ,START/STOP* opnieuw ingedrukt werd.

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

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




Trapweerstand:

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

De gekozen waarde wordt door het display LEVEL weergegeven. De wijziging
heeft uitwerking op de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het
balkje geeft de belasting aan, geen terreinprofiel. Programmaprocédés

worden op het display grafisch voorgesteld. Het verloop van de individuele
programma’s gebeurt in overeenstemming met de weergave van het balk-
diagram in het displayveld, bijvoorbeeld programma 5 = berg / programma
2 = dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand, de tijd wordt over

de balkbreedte verdeeld)

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

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven waarden niet ge-
schikt voor geneeskundige analyses.
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Programma manual: Handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale hometrainer.
Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de watt/Kjoule, de
actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag permanent in het displayveld
weergegeven. Door middel van de toetsen ,+“ en ,-“ kan de trapweerstand
handmatig ingesteld worden. Alle waarden kunnen met de hand bediend
worden — er volgt geen automatische regeling. De trainingsparameters door
druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 1-10: Fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de keuze
van één van deze programma'’s volgt er een automatisch programmaprocéde,
dat verschillende intervallen omvat. De verdeling gebeurt in moeilijkheidsni-
veaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds op het programma beroep
doen om trapweerstand of tijdverloop te wijzigen. Bovendien volgt er een
overeenkomstige balkweergave in het displayveld. De trainingsparameters
door druk op F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 11 - 15: Individueleprogramma

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

Programma 16: Wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren.(30-350Watt) Binnen een
bepaalde tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk
van de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds in
de vooraf ingevoerde zone bevindt. De trainingsparameters door druk op
F-toets in te stellen (Tijd/Afstand/Calorieén en Hartslag).

Programma’s 17 - 19: Beoogde trainingshartslagfrequentie THF

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de corre-
sponderende - op 55% / 75% of 95% - aangepaste beoogde frequentie van
de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven. De trapweerstand
wordt automatisch door de computer bijgeregeld om bij deze beoogde
frequentie te blijven.

TIME PULSE
38
{

LEVEL

-
-
oo - - WATT
-
-
-

n
u

Programma 20: Beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

Programma 21: Lichaamsvetprogramma

Hier kunt u een lichaamsvetanalyse uitvoeren en een individuele trainings-
suggestie ontvangen.

Gebruik de F-toets om de persoonlijke gegevens te selecteren (gebruikers-
nummer (user) = 1-8, hoogte (height) = 120-250 cm, geslacht = man / vrouw,
Leeftijd (Age) = 10-99 jaar, gewicht (weight) = 20-200 kg) na elkaar en stel
ze in op uw gegevens met de +/- toetsen.

Druk vervolgens op de start/stop-toets en pak de handpulssensoren vast
om de lichaamsvetmeting uit te voeren.

Na ca. 10 seconden wordt het resultaat lichaamsvet in%, BMI en BMR
weergegeven en een trainingsprogramma voorstel. Om dat te doen Om het
lichaamsvetprogramma af te sluiten, drukt u eenmaal op de Start/Stop-toets
en om het trainingsprogramma opnieuw te starten op de Start/Stop-toets.

Lichaamsvet tafel

Geslacht / leeftijd Onderge- Gezond lets overge- | Overgewicht Zwaarli-
wicht wicht jvig
mannelijk/ < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% >35%
mannelijk/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
vrouwlijk/< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% >40%
vrouwlijk/ > 30 < 20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% >43%

Opmerking:

1. Er verschijnt een foutmelding Err2 als de handpulssensoren niet onmid-
dellijk worden aangeraakt tijdens de analyse

2. De programmasuggesties zijn alleen gebaseerd op de vastgestelde
lichaamsvetgegevens en zijn een hulpmiddel voor gerichte training.

-EESSESEE.

FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de bed-
rading verkeerd aangesloten is of de trapweerstand doet niet. Controleer al
de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de stekkers. Na oplossing
van de fout de toets ,Start/ Stop“ 3 seconden lang ingedrukt houden om het
systeem terug op 000 te zetten.

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

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

Start deze functie pas wanneer u een tijdje getraind hebt. Voor het begin van
de functie ,Ontspanningspolsslag® moet u uw actuele polsslagfrequentie
laten weergeven doordat u uw handen op de handpulsvoelers legt of met
cardioborstgordel traint .

1. Druk de toets , Test" in en leg daarna beide handen voor de polsslagmeting
tegen de voelers.

2. De computer gaat over naar de modus ,STOP*, in het midden van het
display wordt er een groot hartsymbool weergegeven en de automatische
meting ,Ontspanningspolsslag” wordt geintroduceerd.

3. De tijd, die op het display begint, wordt 0:60 aan achteruit geteld

4. In het veld ,Beoogde polsslag , wordt de beginpolsslag in het begin van
de meting weergegeven. Daarbij wordt er op het gemiddelde van de vier
hoogste polsslagwaarden tijdens de laatste 20 seconden voor het indrukken
van de toets ,Fitness” beroep gedaan.

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

6. Na verloop van een minuut is de tijd terug naar 0:00 gegaan en weerklinkt
er een signaalgeluid. De motor keert terug. In het veld ,Polsslag® wordt de
eindpolsslag op het tijdstip 0:00 aangegeven. U kunt nu uw handen van de
polsslagvoelers verwijderen. Na een aantal seconden verschijntin het midden
van het display uw fitnesscijfer van F 1,0 - F 6,0 (systeem met schoolcijfers).

TINE PULSE
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POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

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

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de handpuls-
meting komen. Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt,
raden wij het gebruik van een externe cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

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

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
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
heeft de handpulsmeting voorrang.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer: Fixes:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

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

3. Onderhoud

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

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

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale belasting
overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput raakt. De
hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn.
Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale
hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen).
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen:
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het aantal
slagen per minuut tellen).

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

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

4. Motivatie

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

220 - leeftijd

(220 - leeftijd) x 0,9
(220 - leeftijd) x 0,85
(220 - leeftijd) x 0,7

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase
dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

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

Ga zitten met een been
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.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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0630p copepxaHus

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 53
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3 - 4
3. Cneuudukaumns ctp. 54 - 55
4. PykoBOACTBO Mo cbopKe C OTAENbHbIMM

UNNCTpaLmnamMm ctp. 56 - 59
5. Tllonb3oBaHue TpeHaxepoMm ctp. 60 - 63
6. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 64

PyKoBOACTBO MO TPEHMPOBKAM

YBaxkaemble nokynaTenbHuUbl 1 nokynarenu!

[Mo3gpasnsiem Bac ¢ nNokynkon TPeHMPOBOYHOIO cHapsga Ans AOMaLLHUX
3aHATUI CNOPTOM M Xernaem Bam cambix NPUATHBIX BeYaTneHun.
CnepyinTe, noxanymncra, yKkaszaHusM U MHCTPYKUMSIM Hallero pykoBOACTBa
Mo MOHTaXy W 3KcnyaTauuu.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab BOmpockl, To Bbl MmoxeTe B noboe
BpeMs 6e3 cTecHeHusi obpalyaTbes K Ham.

C yBaxeHwuem, Baw Kpuctonait Lnopt 'M6X  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxkHble pekomMeHOayuu U yKa3aHusi
no 6esonacHocmu

Hawwu usgenua npuHuunuansHo noasepratotca TUV ncnbitanuam co
CTOPOHbI ¥ TEM CaMbIM OTBEYAIOT aKTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAAPTY
6e3onacHocTn. OgHako 3TOT hakT He 0CBOGOXAAET OT 06A3aHHOCTUN CTPOro
cobntofatb NPUBEAEHHbIE HIDKE NPUHLMMUANbHbBIE YKa3aHUs.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
WHCTPYKLMEN U MCMONb30BaTb TONBKO T€ OTHOCSILLMECS K TPEHAXEPY AeTany,
KOTOpble MPUMOXEHb! AN MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen npoBefeHueM
MOHTa)a MpOBEpPUTb KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBaHWU HaKMagHoW
1 KOMMNNEKTHOCTb COAEPXKUMOTO KapTOHHOWM KOPOGKM-YMaKOBKM MO MOHTaXy
W aKcnnyaTauum.

2. MNepen nepBbiM UCMONb30BAHMEM U YEPE3 PerynsipHble MHTEpBanbl
BPEMEHW MPOBEPSITb NPOYHOCTb NOCAAKN BCEX BUHTOB, raek v Npoumnx
coefiuHeHui ¢ TeM, YTobObl 06ecneynTb HaaeKHOe SKCMnyaTaLMoHHoe
cocTosiHne TpeHaxepa. OcobeHHO NPOBEpUTL CEANO U PerynmnpoBKy pyns
Ha repMeTU4HOCTb.

3. PasmecTuTb TpEHaxep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NpedoXpaHUTh ero ot
Bnarv n cblpoctu. CKOMNeHCMpoBaTb HEPOBHOCTM Nora 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEP, OCYLLECTBSIEMbIX Ha NOIY, W MPEAYyCMOTPEHHbIX
NS 3TOro, CTUPYEMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecri OHWU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMoUnTb KOHTaKT C BNarow 1 CbipoCTbio.

4. Ecnv cnegyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLEHMUSI TPeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NMPOAABNUBAHUS, 3arpsi3HEHWIA U TOMY MOAOGHOro, NOANOXUTL Nog
TPEeHaxep NOAXOASLLYIO, HECKOMb3SILLLYIO MPOKNaAKY (HarpuMep, pPesviHOBbIN
KOBPWK, AEPEBSAHHYIO NAUTY UMK T. MN.).

5. MNepepn TpeHUPOBKOW yaanuTb BCe NPEAMETHI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. ,D,J'Iﬂ OYUCTKN TPEHaXepa Helnb3A Nosib30BaTbCA arpeCCUBHbIMU OHUCTHLIMN
cpeactBamu, a anda MOHTaXka 1 BO3MOXXHOIo peMoHTa UCNofib30BaTh TONMbKO
NOCTaBMEHHbIN BMECTE C HUM UMW NoaXoaAL M COBCTBEHHbII WHCTPYMEHT.
Ypanutb ¢ TPpeHaXepa cnenbl nNoTa cpasy e nocre OKOH4YaHUA TDEHUPOBKNA.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeqHOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTh
HETOYHbI. [OBbILLEHHAs TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY FMIMEHNYECKOMY
NOBPEXOEHWNIO UK BeayT K cMepTu. HekBanudmumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTD

BpeZ 300p0oBbI0. [109TOMyY nepep Tem, Kak MPUCTynaThb K LieneHanpaBieHHON
TPEHWPOBKE, MPOKOHCYMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadoM. OH
MOXET OMNpeaenuTb, KakuM MakcumarbHbIM Harpy3kam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHVUPOBKM U T. 4.) paspellaeTcsi nogBepratbes,
M OaTb TOYHYH WHGOPMaUU O MpaBUIIbHOM MOMOXEHUU Tena BO
BPEMSI TPEHUPOBKK, O LIENAX TPEHUPOBKM U O MUTaHuu. 3anpellaeTtcs
TpeHupoBaTbCs nocre obunbHoM eapl.

8. TpeHupoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, koraa oH paboTaet
6e3ynpeyHo. [1nst BO3MOXXHOro peMOHTa MCTONb30BaTh TOMbKO OPUrMHArbHbIe
3anacHble Yactn. BHUMAHMUE: Ecnv yacti npun Mcnonb3oBaHWmM yCTPOMCTBA
CTaHOBSITCS YPE3MEPHO FrOPSYN OHWN 3aMEHSIOT €€ ObINN CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTVpYIOT YyCTPOMCTBO NPOTUB MUCMOMb30BaHUS 4O TEX MOp Moka 3To
B COCTOSIHUM BbIN MOMELLEHBI.

9. HacTpamuBasa perynupyemble getanu, crneauTb 3a NpaBUilbHbIM
NOMOXXEHNEM UIN, COOTB., Y4YUTLIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYI0 NO3ULI0
HacTpoWKM 1 obecneynBaTb Hafanexatlyto rKcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHus.

10. Ecnu B pykoBoACTBE HE yka3aHO MHOFO TO TPEHaXepoM MOXEeT
Nonb30BaTbCs TONbKO OAMH YenoBek. Bpems TpeHMPOBKM He AOMMKHO ObIno
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6Xx04MMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO Ofexay U 0ByBb, KOTOpble
NoAXOAsT AN 0300POBUTENBHOM TPEHUPOBKU Ha TpeHaxepe. Opexaa
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[OMKHa Takou, YTobbl MO cBoen hopme (Hanpumep, ANMHE) OHA He Morna
3auennTbca BO BpeMs TpeHnpoBku. CrneayeT noabvpatb TPEHVPOBOYHYIO
00yBb, KOTOpasi NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecrneynBaeT yCTONUMBOCTb AN
HOT M MIMEET HECKOMb3SLLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT ronoBOKPYXXeHWUe, ToLHoTa, 6onu B rpyan
W Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY 1 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpayy.

13. CnepyeT NPUHLUMMNMANBLHO Y4YecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl - He
UTPYLLKM.

MoaToMy Mx paspeluaeTcsi UCMOMNb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4yeHUeM U nuuamu, KOTOpble pacronaralT COOTBETCTBYHLEN
MHbopMaLMen 1 KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuMm nuuam Kak getn, uHeBanuabl U fAU C yBedbaAMU cnenyet
Nonb30BaTbCA TPEHaXepOM TOSMbKO B NPUCYTCTBUK eLle OQHOro 4yenoBeka,
KOTOprI?I MOXET OKa3aTb NOMOLLb U AaTb PyKOBOAALLME YKa3aHUA. Wcknountb
BO3MOXHOCTb MCNOJSIb30BaHUA TpeHaXxepa OeTbMU 6e3 Haasopa, nNpuHAaB
COOTBETCTBYOLLNE Mepbl.

15. CneanTb 3a TeMm, YTOObl TPEHUPYIOLLMECS U ApyrMe Nuua HUKorga He
nonagasnu KakuMmu-nmbo 4acTsiMy CBOEro Tera B 30HY elle OBUXKYLLMXCS
fetaneil Unu YTobbl OHW He HaXxoOWICh TaMm.

16.2 B KoHLie cpoka cny0bl 3TOT MPOAYKT He AOMKeH ObiTb YTUN3NPOBaH
B AOMALLIHWE OTXOAbI, @ AOKEH ObITb OTAAH HAa COOPHBIN MYHKT yTUNMU3aLmm
MCNONb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX U ANEeKTPOHHbIX nNpubopos. Ha ato
yKa3blBa€T CYMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCnyaTaumum unu Ha
yraKkoBKe.

Bce matepuanbl MOryT GbiTb CHOBA MCMOMNb30BaHbI COMMAcHO MapKMpOBKe.
[Mpy NOBTOpPHOM MCMONb30BaHWUW, BTOPUYHOW nepepaboTke unu gpyrux
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNA CTapbix Npnbopos Bl BHOCUTE cBOM
BKNaz B 3alUMTy OKpYxatoLen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM yrnpaBneHuy agpec bnvanexatyero
CcOOPHOro MyHKTa yTUNU3aLmu.

17. YunTbiBasi TpebOBaHNS 3KOMOMMK, HE yAansTh YNakoBOYHbIN MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble GaTapenkn n getanv TpeHaxepa BMecTe ¢ ObIToBbIMU
oTXoAaMu, a KnacTtb UX B NMPefyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVKM MNK caaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI c6Opa yTUNbChIPbS.

18. ins 3aBMCKMOIA OT CKOPOCTU TPEHUPOBKN TOPMO3HOE COMPOTUBIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH U [OCTUrHYTasi MOLWHOCTb ByaeT 3aBUCETb OT
LLAroBOW CKOPOCTM neaaneit. Ana He3aBUCUMON OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKM
nonb3oBaTenb MOXET caM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE XenaeMblil nokasaTenb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3ABUCUMYHK OT CKOPOCTW TPEHMPOBKY Npu
paBHON MOLLHOCTU. TOPMO3Has cucTema aBTOMaTU4ECKU ycTaHaBnvBaeT
COMPOTMBIEHWE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHMIO, YTOObI JOCTUTHYTb 3aAaHHbIV
nokasaTesnb B BaTTax.

19. TpeHaxep ob6opynoBaH 24-cTyneH4aTbIM PerynisiTopomM COnpoTUBIIEHNS,
obecneymBaroLLMM YMEHbLLIEHWE UMK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOIO
COMPOTUBMEHWS, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO BpeMS TPeHUPOBKU. [Mpn
3TOM HaxaTueMm KnaBuLu( - ) NPUBOAMUT K YMEHBLLIEHWIO TOPMO3HOIO
COMPOTUBIEHMUS, @ TEM CaMbIM W Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKK. HaxxaTnem
KnasuLn (+) NPMBOAMT K YBENUYEHNIO TOPMO3HOTO COMPOTUBIEHUS], @ TEM
CaMbIM 1 Harpy3ku BO BPEMsI TPEHNPOBKN.

20. [JonycTMmas MakcumarnbHas Harpys3ka (= Bec Tena) ycTaHoBreHa B
150 kr. KomnbtoTep npoLuen ncnbiTaHus n ceptudmkaumnio cornacHo Hopme
EN ISO 20957-1:2014 und EN ISO 20957-5:2016 ,H/A“ n EMC Directive
2014/30 EU.

21. MHCcTpyKumMM No cbopke 1 aKcnnyaTaumm AOMKHbI paccMaTpmBaThes
Kak YacTb MpoayKTa. OTa AOKyMeHTaums AOMMKHa NPeoCcTaBnaTbCs npu
npogaxe vnu nepegade NpoaykTa.




Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
AL 2000 Pro Ne 3aka3za 2111, 2112

TexHUYeckne xapakTepucTukmn Mo cocTosiHnio Ha 06.05.2021

OpromeTp knacca H/A c BbICOKOW TOYHOCTbI OTOGPaXXeHUA

¢ MarnutHas cuctema HarpyxeHusi

VIHHepumMOoHHasa macca npubn 9 kr SneKkTpoHHas perynmpoBka Harpysku

C nynbTa KoMnbloTepa, 24 ypoBHEN Harpy3ku

10 BCTPOEHHbIX NporpaMmM TPEHUPOBKM

4 nynbco3a- BUCUMblE MPOrpammbil

5 nporpaMMbl py4HOW YCTaHOBKM

1 py4yHas nporpamma

1 He3aBMCKMas OT CKOPOCTY BpaLLeHWs nporpamma (perynvMpoBka conpo-

TmeneHus: 30 - 350 BT ¢ warom 10 BT)

1 nporpamMmmMa “3mMepeHNs MPOLEHTHOIO CoAepXKaHus xupa

M3amepeHue nynbca gartymkamy Ha pyKosiTkax

TpaHCnopTMPOBOYHbLIE POSKMKM BNepeam

6nok nuTaHus

uTHec-TecT

[opur3oHTanbHOe 1 BepTuKanbHOe perynupoBaHne ceana

PerynupoBka HaknoHa pyns v cegna

BCTpoOeHHbIV B KOMMbIOTEP NPUEMHMK CUrHANOoB ANsi HAarpyaHOro Kapam

ogaTyuka

* [Owucnnen c noacBeTKoM, 6 BUTPUH C PYHKUMSMU: BPEMS, CKOPOCTb,
AVcTaHums, Npubn 1 odoMeTp. pacxod Kamnopuii, YyactoTa BpalleHus
neganew, Harpyska B BaTTax U nynsc

e o o o o

e o o o o o o o

[abaputHble pa3mepbl: npubn. O 96x LU 59 x B 134 cm

Bec npopykra: 27kr
O6y4yeHue nnowaab: He MeHee 2,5 M 2

CHsIB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CNUCKY, BCe N1 AieTanu Ha mecTe. Ecrin
BCe B MNopsiike, TO MOXHO HaumHaTb cbopky. Ecnn kakoin-Hmbyab

arperat He B nopAaake unn oTCcyTCTByeT, 06pau.la171Ter K HaM:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

OTOT KOHBENEP K TOMbKO 419 YaCTHOM 06riacTy cnopTa JoMa KaXkeTcs
N He And NPOMbILIIEHHOIo UM KOMMep4yecKoro 1Mcnonb3oBaHUA

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

noaxoasawmi. Micnonb3oBaHue cnopta goma knacc H/A

* Bo3MoXHOCTb 3aaBaTb COGCTBEHHbIE MapameTpbl: BpeM;l,,D,MCTaHLMﬂH\HH'HH\HH|HH\H\\|H\\\H\\|\H\MH\|\\H\\\H|\\\H\\H|\\\\MH\|HHMH\|HH\HH|

npubn. Pacxog n BatT 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

* /3BelleHne o npeBbIEeHNV 3a4aHHbIX NapameTpoB
* MakcumanbHbI Bec nonb3osatens: 150 kr

Ne HanmeHoBaHue Pa3smepbl Kon-Bo | MoHTupyetcs | ET-Ne ET-Ne

KaprT. B MM WITYK Ha Ne 2111 2112

1 OcHoBHas pama 1 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 BonTt M4x12 4 17 39-9903 39-9903

3 CoeauHUTenbHbLIN Kabenb 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 [datumk nynbca 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 YeTbipexrpaHHas 3arnyLuka 2 83 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 KpenneHue nosyHa cegna 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI

7 Pynb 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 MopknagHas wanba 2 25+56 39-10520 39-10520

9 MpomexyTo4yHoe Teno 1 25 36-9613209-BT | 36-9613209-BT
10 O6onouka pynsa 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
11 O6onoyka OnopHas Tpy6a pyns 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 OnopHas Tpy6a pynsa 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 MoaknapgHan wanba 8//19 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR

14 Bont M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR

15 MpyXuHALwwee KonbLo ana M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC

16 KomnbloTepHbI kKabenb Anst OCHOBHOW paMbl 1 3 36-1107208-BT | 36-1107208-BT
17 Komnblotep 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18 L Konnauku HoXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT

ponukamu cnesa
18 R Konnauku HoXek ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
ponukamu cnpasa

19 KonnaukoBas ravika 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR

20 MNMepeaHna Hoxka 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Pblvar neganu cneBsa 9/16“ 1 41 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Pbiyar neganu cnpasa 9/16 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22 L IleBas nepanb 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R MpaBasa negansb 9/16 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 3arnyuwka 2 21 36-9840-15-BT | 36-9840-15-BT
24 Bont M8x25 2 21 39-10455 39-10455

25 IpubkoBbIN GonT 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Konna4yok HOXku 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 3aaHAA HOXKa 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Bont M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 OnopHas Tpy6a ceana 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 KapeTtka 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 IpubkoBas ranka 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
78
9L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

HaumeHoBaHue

MopgknagHas wanba
Cana3sku cepgna

Cegno

3arnyuwka

O6onoyka nopy4Hs
O6wu1BKa HaBepxy
CTonopHoe KonbLo
MoawunnHnk
FNodhpupoBaHan wanba
Ocb waTtyHa

Ouck waTtyHa

MNMnockui pemeHb

Bont

MpyXuHALWee KonbLo
CTonopHoe KonbLo
KpenneHue xomyTa marHurta
XomyT mMarHuTa

MpyxuHa

Bont

ravka

MpyXuHsALee KonNbLO
HaTsxHoW ponuk
MoAWNNHUK CKONbXeHus
Bont

HaTskHoW xomyT
MpyxuHa
CaMOKOHTpSALAsACA ranka
OceBas ranka

Bont

U-o6pa3Has yacTb

ravka

ravika

MoawmnHukM cBo6oaHoOro xona
Tara

MoawnnHuk

MaxoBuk

Ocb maxoBuKa

Bont

Bont

Kpyrnas o6wmuBka

Bnok nutaHusa
CepBopgBuratenb
Pe3nHoBoOeE KOnbLO
CaMOKOHTpsiLLasics ramka
Bont

O6wuBKa cneea
O6wu1BKa cnpaBa

Bont

Kabenb patumka
MopaknagHan

e300 ansa 6noka nuTaHus
MoaknapHasn
MNMnacTtmaccoBbI NON3yH
MHyTas noaknagHas wanba
Koneco cBo6oaHoro xoaa
FaeYHbIN KN4 C OTKPbLITHIM 3€BOM

WHCTPYKLMSA NO MOHTaXy

Pa3smepbl
B MM

10//20

c17
620322
171122

430 PJ6

ana M6
C12

M6x35
M6
ana M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/1A

M8
M8x16

3x10

4/110

171123
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Kon-Bo
WITYK
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MoHTupyeTtcsa
Ha Ne

31
29
33

79

41
1+41
41
39+42
41
42+68
47

44

44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1457
57

69
1+69
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1+79R
1+79L
81

44

79L

41
69

ET-Ne
2111

39-9989-CR
33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

ET-Ne
2112

39-9989-CR
33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT




PykoBoACTBO MO MOHTaXy

Moxanyncra, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKM U NPOBEPLTE UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBMMU cO cneuudukaumen. NMpumute Bo
BHMMaHuWe, YTO HEKOTOpbIE YacTW NpeABapUTEsIbHO CMOHTUPOBaHbI.
Bpems yctaHoBku 30-40MUH.

LWar 1:
MoHTax Hoxek (20+27) Ha ocHOBHYto pamy (1).

1.

CmoHTupynTe Komnaykv HOXEeK C TPaHCMOPTUPOBOYHBbIMM PONUKaMu
(18) nocpenctBom BMHTOB (71) B KOpOTKME nepenHsis Hoxka (20), Tak
YTO TPaHCMOPTHbIE ponu ObiNn HanpaeneHb! Bnepea.

CMOHTUpYINTE NEPEAHIOD HOXKY (20) C TPAHCNOPTUPOBOYHBIMU PONUKaMU
(18) Ha ocHoBHyto pamy (1). Mcnonb3ynte ansa atoro no Aea 6onra (28),
nogknagHble wanbsbl (13), NpyXnHHbIE Wawbbl (15) 1 KONNaykoBble rankm
(19).

CmMoHTupyWiTe Konnayvok HOXKM (26) nocpenctsom BUHTOB (71) B gonbLue
3agHaa HoXxKa (27).

CMOHTUpYWTE 3aHI0K0 HOXKY (27) Ha OCHOBHY1O pamy (26). icnonb3yiite
ans aToro no Asa 6onta (28), nogknagHble wanbsl (13), NpyXMHHbIE
wanbbl (15) n konnaykosble rankn (19). Nocne Toro, Kak Bhbl
CMOHTUPOBAny BeCb TPEHaXep, NPaBuIIbHO BbICTABUTE KOMMNEHCATOPbI
HepoBHOCTM nona. 3Tum Bbl npeaynpeanTe HenpegHamepeHHble
[ABWKEHUsI TpPeHaxepa BO BPEMS TPEHUPOBKY.

Lar 2:
MoHTax nepanen (22L+22R) wartyHbl nepaanen (21L+21R).

1.

MpukpyTute npasyt neganb (22R) Ha waTtyH neganu (21R)
HaxoAsLLMINCS C NpaBOoW CTOPOHbI B HAaNpasneHun AsmkeHns. (BHumaxme!
HanpaeneHwue 3akpyunBaHus 6onta: no 4acoBOW CTPeErke).
MpukpyTuTe Nnesyto negans (22L) Ha watyH neganm (21L), Haxogawmincs
C ITEBOW CTOPOHbI B HANpasneHun AsmkeHus. (BHMmanve! Hanpaenexue
3aKpyyvBaHusa 6onTa: MPOTVB YacoBOW CTPENKM).

YcTaHoBUTE PUKCUPYIOLLME NEHTbI nejanen Ha COOTBETCTByHLLuE
neganu. [ins ynpoLleHns MoHTaxa nesas negans obo3HaveHa bykson
L, a npaBas neganb o6o3HaveHa bykson R.




Lar 3:
MoHTax onopHou TpyGbl pyns (12) Ha ocHOBHyto pamy (1).

1. BctaBbre MaHxeTy O6LMBKa onopHoi Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

2. Bo3sbMuTe OMopHyto Tpyby pynsi (12) c npensapuTenbHO CMOHTUPOBAHHBLIM
coeavHuTenbHbIM Kabenem (3). CoeanHuUTe LUTEKEP KOMMbIOTEPHOIO
kabens (3), BbIXOAALWMIA M3 onopHol Tpy6bl pyns (12), co Kabenb
cepsogBuratens (16), BbIxoasiLLero n3 0CHoBHOM pambl (1).
(BHUMaHwue! BbixoasLmin 3 onopHoi Tpy6bl (12) KOHeL, KOMMbIOTEPHOTO
kabens (3) He gomxeH 3anagath B TpyOy, T.K. oH Bam eLle noHagobutcs
npv nocneaytoLem MoHTaxe). Takke 06paTute BHUMaHWeE Ha TO, YTOObI
npu coeimHeHnn Tpy6 KoMMbloTepHble kabenu He Bbinu 3axaThbl.

3. Bcrabte onopHyto Tpyby pynsi (12) B COOTBETCTBYHOLLEE KpEMNIEHNe
Ha ocHoBHoW pame (1). ObpaTuTe BHUMaHWE Ha To, YTOObI kabenbHoe
coefMHeHVe He 3aleMnsAnocb, U MeAfleHHO BCTaBbTe OMOPHYHO
Tpyby pyns (12) B COOTBETCTBYIOLLEE KPEMMEHNE Ha OCHOBHOW pame.
MpukpyTUTE onopHyto Tpyby pyns (12) k ocHoBHOM pame (1) ¢ ToMoLLblo
6onToB (14), NPyXWHHbIX Wawb (15) n nogknagHbIx wanoé (13).

4. BcraBbTre MaHxeTy O6LMBKa onopHou Tpybbl (11) Ha onopHyto Tpyby
cegna (12).

LLar 4:
MoHTax cegna (34) n cana3sok ceana (33) Ha onopHyto Tpy6y ceana
(29) u onopHou Tpy6hbI ceana (29) Ha ocHoBHYto pamy (1).

1. BcrtaBbte ceano (34) kpenneHneMm cefna B canasku ceana (33) n kpenko
NPVKPYTUTE B XXENaemMoM HaKIloHe.

2. BcraBbte canasku ceana (33) B kpenneHve Ha ornopHoi Tpybe ceana
(29) 1 3aKkpenuTe B XenaeMoM ropu3oHTanbHOM MOMOXEHNM C MOMOLLbIO
rpubkoBol wanbel (31), nogknagHon wanbsl (32) u 6onta (6).

3. BcraBbTe MaHXeTy onopHyt Tpyby ceana (29) u cooTBeTcTBytOLLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3adukcupyinTe ee B Xenaemom
MOMOXEHWUMN C NMOMOLLbI0 BbicTpoaecTBytoLwero 3atsopa (30).
(BHumaHue! TMpu 3akpyyvBaHuv GbicTpoaenCcTBYIOWEro 3aTBopa
(30) pe3bboBoe oTBEpPCTHNE B OCHOBHOMN pame (1) 1 ogHO 13 oTBEpPCTUI
B ornopHoun Tpybe ceana 29) AOMKHbI HAXOAUTLCS APYr Hah APYroMm..
Takxe obpaTuTe BHUMaHWe Ha To, 4YTOObI onopHas Tpyba cepna
(29) He BbIxoAUNa M3 OCHOBHOW paMmbl Aarnblie MapkUpoBaHHOMN
MakcMmanbHOW nosuumun perynupoBku. OnopHas Tpyba ceana MoxeT
no3Xe NPon3BONbHO perynupoBaTtbes. [4ns aToro HeobXxoAMMO HEMHOIO
ocnabuTb GeicTpoaercTByoLmiA 3aTBop (30) nocpeacTBOM HeBOrbLLIOrO
NnoBOPaYMBaHUs, 3aTeM BbITSAHYTb €ro Ans 0CBObOXAeHUs dumKcaLmm
BbICOTbI, ¥ MepecTaBUTb BbICOTY CeAna B Xenaemoe MonoxeHue.
Mocne xenaemoln HacTporkn BbicTpoaencTBytoLWwmii 3aTBop (30) cHoBa
3aKpenuTb NOCPeACTBOM 3aKpy4MBaHWSA).
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LLar 5:
MoHTax pyns (7) n komnbilotepa (17) Ha onopHyto Tpy6y pyns (12)

1. TNogsenuTte pynb (7) K OTKPLITOMY KPEMMEHWIO PyJisi Ha OMOpHON Tpyby
pyns (12) n 3akponTte ero Hag pynem (7).

2. Bcrabte o6onoyku pykositkun (10) Ha pynb (7).

3. HapeHbTe nogknagHyto wainby (9) n nogknagHble wanbsl (8), Ha
rpubkoBbIN 6oNT (25) 1 NpUKpYTUTE UMK PyIb (7) K oNopHON Tpy6e pynsi
(12).

4. BcTaBbTe WTEKep KOMMbOTEPHOro kabens (3) n kabenst namepeHus
nynbca (4) BbIXoAsILLMIA CBEPXY U3 onopHoi Tpybbl pynsa (12), B
COOTBETCTBYIOLIee rHe3do, Haxoasiueecs Ha obpaTHOW CTOpoHe
komnbtotepa (17).

5. BctaBbTe komnbloTep (17) cBepxy Ha onopHyt Tpyby pyns (12) c
nomoubto 6onToB (2) u MoaknagHas (84). BUHTbI (2) MOXHO HalTK Ha
3agHel NaHenu KoMnbloTepa.

LLar 6:
MopkntoyeHne 6rnoka nutauus (73).

1. BcraBbte wrekep 6rnoka nutaHus (73) B cooTBeTCTBYOLEE rHe3a0 (83)
Ha 3agHeM koHue obwmsku (79R).
2. BcraBbre 6rok nutanmsa (73) B lwTencenbHyto poseTky (230V~/50Hz).

LWar 7:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COeAMHEHMS Ha NPaBUITbHOCTbL COOPKM M NpoBeauTe
npoBepKky yHKUMOHanNbHOCTK. MpK 3TOM MOHTax cyuTaercs
3aKOHYEHBIM.

2. Ecnu Bce B nopsigke, npoBeanTe NpobHY TPEHUPOBKY MPU ManeHbKon
Harpyske, 1 UHAUBMAYaNbHO HACTPONTE TPEHaXep.

3amevaHue:

Moxanyncra, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB ANS nocrnenyLwmnx
BO3MOXHbIX PEMOHTOB W MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY 47151 BO3MOXHbIX 3aKa30B
3anacHbIX YacTen.
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lMonb3oeaHue mpeHaxepom

Monb3oBaHWe TpeHaXepoMm:

Ha nepegHel Hoxke HaxogATca ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHLIX ponuka. Ans
TOro, 4YTOObl NEPEABUHYTL TPEHaXep Ha Apyroe MecTo Ui NOMEeCTUTb Ha
MEeCTO XpaHEeHWsl, BO3bMUTECh 3a PYrib U HAKIMOHWUTE TPEHAXeP Ha NepeaHIo
HOXKY TaK, YTOBbl TPEHaXep MOXHO ObINo nerko nepeaBrHyThb C NMOMOLLbIO
TPaHCMOPTUPOBOYHbIX POSIMKOB Ha HYXXHOE MeCTO.

PerynupoBka BbicoTbl cegna:

Ona npuHATUA yOOOHOro MONOXeHUs Ha cefdne BO BPeMsi TPEHUPOBKY,
Heob6XxoANMO YCTaHOBUTb MpaBUIbHYI BbICOTY ceana. lNpaBunbHbIM
NonoXeHNeM cefna CYMTaeTcs MOnoXeHue, Koraa KONMeHU B HUXKHEM
NONOXEHUN Nefany HaxoAATCSt B HEMHOIO COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTYT
6bITb 10 KOHLLA BbINPSIMAEHbI. [Ins yCTaHOBNEHUS TPaBUIMbHOTO NOMOXEHNS
ceana ocrnabbte oAHOW pykoW ObICTPOAENCTBYIOLLMIA 3aTBOP U BbITSHUTE
rpubok, Opyro pykon nepectaBbTe CEAN0 B XKernaeMoe MOoroXeHue.
OTnycTtuTe rpnbok, 4ToObl OH 3anan u KPernko 3akpyTuTe ero.

BaxHo:

YnocToBepbTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYOLLMIA 32TBOP 3a(pUKCUPOBaAH U
Kperko 3akpyyeH. He BbiTackvmBanTe onopHyto Tpyby ceana Ao KoHUa 1 He
MeHsIiTe No3nLMn ceana BO BPEMS TPEHNPOBKY.

Caautbes u CNyCKaTbCA C TpeHaxepa

CaguThbCes Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBMNEHWS NMPaBUIILHOM BLICOTHI CeAfia BO3bMUTECH 3a PYfib.
YctaHoBuTe Grivikaiiluyto Nnefanb B HUKHIOK MO3VLMIO U BAEHLTE CTYMHIO
B (hMKCUPYIOLMI pEMEeLLIOK TaK, YToBbl OHa HaxoAunacb B HaAEXHOM
nonoXeHun Ha neganu. NepeknHsTe APYryH HOTY Ha MPOTUBOMONOXHYHO
CTOPOHY M caabTe Ha ceano. MNpu 3TOM KPEerko AepXuUTech ABYMS pykamu
3a pysb. Nocre aToro BAeHsTe APYryto CTYMHIO B (DUKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK
neganu.

Monb3oBaHue:

[epxutecb ABYMsl pykaMu 3a pynb U He BCTaBaWTe C cefna BO BpeMs
TpeHupoBku. Cneaute 3a Tem, 4YToObl CTYMHM Ha nejansix BCe Bpems
TPEHMPOBKM OblNn 3aMKCMPOBaHbI peMeLLKaMM.

CnycKkaTbCsl C TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHMPOBKY, KPEMKO Aepxach 3a pyrb. CHUMUTE cHavana ogHy
CTYIMHIO C NeAany U NocTaBLTe ee HAafEeXHOM MOSIOKEHWUI Ha MOS U conauTe
¢ ceana. CHUMKUTE NMOTOM APYryto CTYMHIO C Nedasi 1 nocTaBsTe ee Ha nos
1 coigute M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbBIN AOMALUHUIA TpeHaxep, UMUTUPYIOLLNIA
e3ny Ha Benocunege. 3-3a TpeHnposku npu noboit noroge, 6€3 BHELLHWX
BO3OENCTBUIA, a Takke 6e3 faBrneHus Npu esfe B rpynne  yMeHbluaeTcs
BEPOSITHOCTb NafieHns1 U NepeyTOMMEHMS.

M3-3a BO3MOXHOCTW M3MEHEHUsI COMPOTUBIEHMWS, e30a Ha Benocuneae
npefocTaBnsieT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKU CepAevYHO-COCYAUCTON
cucTembl 6e3 YepeamepHoro HanpsikeHusi. MNpu aToM Bo3MoxHa Gornee
UM MEHee WHTEeHCMBHasi TpeHUpoBKa. [py 3TOM TPEHMPYTCA HUKHUE
KOHEYHOCTW, YKPenmnseTcsl CepAeYHO-CoCyAnCTas cucTema v crocobeTByeTcs
noaaepxaHme xopoLuen cnopTMBHON hopMbl.

O60pOoThLI U MOLLHOCTbL OT YPOBHSA 1 Ao ypoBHA 24 ansa AL 2000 Pro Ne 3akasa 2111, 2112

Level/RPM —p | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
\

1 7 15 24 34 46 61 74 90 1M

2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 1 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

3ameyaHus:

1. MNokasaTenb MOLHOCTM B BaTTax pacyuTbIBAETCs U3 NnokasaTenen Yicna obopotoB negansHom ocu B MuHyTy (UPM) 1 TopMmo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep Obin BbIBEPEH Ha 3aBofe nepep OTrpy3KoM 1 3TUM yaoBneTBopseT TpeboBaHns knaccudukaumm “C BbICOKOW TOYHOCTBIO HAMKauMn”. Ecnu Bel
noABepraeTe COMHEHUIO NMoka3aTenu TpeHaxepa, obpaTuTeck K NpoAasLy Ans KOHTPONS/HAaCTPOMKM TpeHaxepa.
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UcTpyKuus Kk KoMnbloTepy

Start/Stop

Test

KomnbloTep Baluero OpromeTtpa oveHb ynobeH B obcnyxvBaHun. Tak kak
BCe (pyHKUMOHanNbHbIE JaHHblE OLHOBPEMEHHO BbIBOAATCS Ha AMChIew,
ncknyaetTcst He0o6XoAMMOCTb MOCTOSIHHOTO MepeKloYeHUs U BeCb
TPEHVMPOBOYHBI MPOLECC MOXKHO KOHTPONMPOBAaThb OAHWUM B3IMSA0M.

OTOT TpeHaxep SBMSETCS TPEHaXepoM, Harpyska KOTOPOro He 3aBUCUT
oT 4ucna obopoToB nepanei. Ytobbl JOBUTLCA Kenaemoin MOLLHOCTH,
KOMMblOTEp perynupyet TOPMO3 He 3aBMCUMMO OT YacTOThbl BpalLeHusi
nepanen. (nporpamma BaTT 16)

BknioyeHue:

1) BcTaBTe WwTekep 6roka nMTaHns B COOTBETCTBYIOLLIEE FTHE3A0 Ha annapare.
[MosiBMTCSt 3ByKOBOW CUrHamn — BCe NokasaTenu Ha KoMMbloTepe

NosIBSATCS Ha 2 cek 1 ycTaHoBATcsa Ha 00

nunm

2) lTekep yxe BCTaBneH / KOMMbOTEP aBTOMaTUYECKN OTKITIOYUIICS.
[MocpenctBoM HaxaTus Ha MOyl KHOMKy — unu obopoTta nepganen —
KOMMbIOTEP aBTOMAaTUYECKM BKIHOYAETCS.

BbikntoyeHue:

KomnbloTep oTknioyaeTcs caMocTosATenbHO ecnv 6onee 4 MuH. TpeHaxepom
He MOoNb30BanuCb 10CMe OKOHYaHUsi TPEHUPOBKN OTKIIOUUTE TPEHaxXep OT
ceTun.

®YHKLUUOHAINBHBLIE KNABULLN
5 dyHKumoHanbHbix knasuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(BBepx) (+), AB(BHu3) (-) u TEST (PutHec-oueHka).

»Start/Stop“ - kHonka:

CTapT uUnu octaHoBKa TPEHUPOBKW B BbIGpaHHOM nporpamMme. Komrbiotep
Ha4YMHaEeT OTCYET TONbKO MOCHe HaxaTus kHorku ,Start/Stop“.Ecnv gepxatb
kHonKy Start/Stop” 6onee 3 cek. HaxaToW, Bce AaHHble yCTaHaBNMBaOTCS B
HyIb T.€. Ha Ha4anbHyt CTaguio.

,»,F“- KHOMKa:

Mpv nomoLLm BBOAHOW 1 NoATBEpXKAatoLLel knasuLum (E) BoamoxeH nepexop,
K crnepytollei 3agaBaeMont yHKUMKN. BboibpaHHas dyHKuust muraet. Mpu
NMOMOLLIM KNaBuLLK ,+* 1 ,—" BO3MOXXEH BBOA HEOOXOAUMbIX Nokasatenen n
npy NOBTOPHOM HaxaTuu knaeuwm ,F* 3agaHHble nokasaTteny ukcupyoTes.
OpHOBpPEMEHHO Ha4YMHAET MuraTh criegytoLas yHkums. Bo Bpems obyyeHust
MOXHO HaxaTb F kntoueBble yHkunm RPM u kanopuint unu km/v n KM
NMOCTOSIHHO NOKa3blBaTb UK NooYepenHo.

»+ U =" - KHOMKa:
Mpn nomMoLLM 3TUX KNaBULL Bbl MOXETE N3MEHSATb 3a4aBaeMble nokasaTenu
(TOnbKO NpU MUratoLLLen MHAMKauum).

» Test“ - KHonka:
[Mpy NoMoLLM 3TON KNaBULLIM MOXHO NMPOBECTU (DUTHEC-TECT .

WHOUKALUA

PROGRAMM/NMPOIrPAMMA :
MHaukaums BCTpoeHHbIx nporpammel ot 1-21 (nporpammbl 1-10 - coutHec-
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nporpammsl, nporpammsl 11-15 — nporpammbl 3agaBaemble NONb30BaTENEM;
nporpamma 16 — nporpamma BaTT; nporpammbl 17-20 — nynbco3aBrucMMble
nporpamMmmbl; nporpammel 21 nporpamMmma uU3MepeHuUs NPOLLEHTHOrO
cofepxaHus xupa).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KWU:

MHavkauust BblbpaHHON cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yewm Bbille cTeneHb
Harpysku, Tem 6onbwe conpoTuBneHnune. LWTpuxosBon nHamnkartop,
noKasbiBaloLMIA CTENEHb Harpy3ku, UMeeT 12 ropu3oHTasnbHbIX LUTPUXOB.
Kaxabl WTpux nokasbiBaeT ABe napamertpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 unu 6). To4Hylo BEMUYMHY MOXHO cunTaTb B cpyHkumm LEVEL /
CTEMEHb HAIPY3KW. Harpysky MOXHO n3aMeHuTb B noboe Bpemsi n BO
BCEX Mporpammax ¢ MOMOLLbIO KnaBuw ,+*“ u ,-“.

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/vHAMKaLUS BDEMEHN B MUHYTaxX U CEKyHAaX A0 MakCUMarnbHOro
3HavyeHnsa 99:00 muH. BBog npou3BoguTCcsA B MOMWUHYTHO, CYET MO
HapacTawllen 1 ybbiBaroLlen Npou3BoaMTCSa B cekyHaax. B nporpammax
1-20 MMHUManbHOE 3aaBaeMOoe COCTaBNSAET 5 MUH. YCTaHaBnNMBaeTcs oT 5
00 99 MuH. KoMnbioTep TOYHO n3MepsieT poM3BEAEHHYIO B XOA4E TPEHNPOBKN
paboty. inavkauma nponssoautcs B Battax. B nporpamme 16 nponssoguTcs
VHAMKaUUS LeneBoro 3HadeHus. Yctanasnuaetcs ot 30 go 350 BatT.
ABTOMaTMyeckoe nameHeHne otobpaxenuns TIME (Bpemsi) u WATT (BartT).
Minn nocTosiHHO, HaxaBs knasuwy F.

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

MHavkauua obopoToB nepanen B MUHYTY M CKOPOCTM B KMm/4ac.
ABTOMaTM4eckoe nsmeHeHue otobpaxeHns RPM (OB/MuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/4ac). Minu noctosiHHO, Haxas knasuwy F.

KCAL// KANOOXXOoYnb / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHOBKa M MHAMKaumMsa paccTtosHus. YctaHasnmeaeTca ot 0 o 999 km.
Cyet no HapacTatouen n ybbisatoLlei warom no 0,1 kM. MNponssoamTcs
VHOMKaUMS OUCTaHLUMKN BCEX TPEHUPOBOK B KM. YcTaHaBnmBaeTcs oT 1 go
999 kM. C NOMOLLIbIO CPeAHUX BEMMYMH KOMMbIOTEP pacyMUTbLIBAET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOASTCS Ha gucnsee B kunokanopusx. [lna nepecyera eguHuL
3Hepruu axoynew B kanopuu npuMmeHsnte dpopmyny: 1 mxoyne = 0,239
kanopun nnn 1 kanopusa = 4,186 ax. YcraHasnmeaetcs ot 10 go 990 kuno
Kanopun. Nnn noctosiHHO, Haxas knasuLuy F.

Bcero KM (ODO)

Ha gucnnee otobpaxaeTcsi cymMmMapHOoe paccTosiHue B KM. YKasaTb 3Ha-
YeHnst HeBo3MoxHO. Ancnnert ODO mMoxHO 06HyNUTL B Ntoboe Bpems. Ans
3TOro OAHOBPEMEHHO HaxmMuTe kHonky F 1 kHonky Ctapt / CTton B TeueHue
2 CeKyHA.

HEART RATE / UHOUKALUA NYJNIbCA/TUN TENA:
MHOukauus Tekywero sHadeHuss nynsca. Ecnu 3agaH BepxHwid npegen
MMnynbca, AUCNIEeN MUraeT, Korga OCTUTHYTO 3alaHHOE 3HaYeHwe.

TARGET H.R. (BEPXHEE OrPAHUYEHME MYNbCA)/ALTER (BO3PACT):
®PyHKUMA [OCTYMHA TonbKo B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHupoBoyHas nporpamma ¢ 55% / 75% wnun 95% Bawen MHF
(MakcMmanbHOW YacToTON CepAeyHbIX CokpallieHuin). [Mocne BBoga BaLiero
Bo3pacTta (10-100) pacuuTbiBaetcs Bawe MHF (makcumanbHas vactoTa
CepAeYHbIX COKpaLLEeHWit), KoTopas PacCcyMTbIBAETCA B COOTBETCTBEHHOM
NPOLEHTHOM COOTHOLWeHuW. Pesynerat, Baw MHF n Baw aktyanbHbin
nynbc, BbIBOAATCA Ha gucnnei. Nocne BBoAa Bo3pacTa KOMMbOTEP
pacuuTbiBaeT BEPXHWUIN [OMYCTUMBIN ANA Ballero Bo3pacTta nokasaTtenb
nynbca (dopmyna: (220 — Bospact) x 0,80 ), KOTOpbIA HU B KOEM cryyae
HeJorKeH npeBbILLaTbes. [1pn AOCTYDKEHWUN 3TOW BEMUYMHBI HAYMHAET MUraTb
VMHAMKaTop nyrnbca. Bam HeobxoaMmo HeMeaneHHO YMEHbLUNTb CKOPOCTb
VN CHU3WUTb YPOBEHb Harpysku. B nporpamme 20: nHavkauusi BBe4EHHOro
BaMu LiENeBoro nokasartensi nynbca. YcrtaHaenusaetcs oT 60 go 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UITb HAIPY3KU:

MponomKUTENbHOCTL TPEHVPOBKM MOXHO BbICTaBUTL C MOMOLLIbIO KMaBULLN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpems genutcst komnbiotepom Ha 10 uHTepBanos.
Kaxpas 6anka Ha ocu BpemeHu (no ropusoHTtanu) = 1/10 3agaHHoOro
BPEMEHM, HanpumMmep TPEHMPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = Kaxaas banka
paBHa 30 cek., TpeHnpoBoyHoe Bpems = 10 MuH. = kaxgas Ganka = 1
MuH. Kaxxgas ns 10 6anok cooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEpBany.
TekyLunin 0OTpe30K BpeMeHn 0603HavaeTCst UHAMKaLUeNn MUraHuem KONMOHKMN.
Ecnun Bpems He 3apgaeTcs, TO Kaxaas KOMIOHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKMY,
4YTO O3HA4aeT: Mo MPOLIECTBUM 3 MUH. UHAUKALMSA MUTaHNEeM NepexoauT ¢
KOMOHKM 1 Ha KOMOHKY 2 1 T.4. 4O MaKCMManbHoro 3HaveHus 30 muH. MNpu
ocTaHoBKe nporpammel knasuwen ,START/STOP* octaHaBnvBaeTcs oTcHeT
BPEMEHUN U Npu NOBTOPHOM HaxaTuu knasuwn ,START/STOP* Bpems
NpoAoIKaeT OTCUYMTLIBAETLCSA Aanblue.

Bbiwe 6anka = Bbilwe Harpyska

Huskas 6anka = Huskasi Harpy3ka
Kaxpabli cermeHT Ganku coaepxut 3-e
BENUYMHbBI

Kaxpas n3 10 6anok cootseTcTByeT
1/10-11 3aaaHoro TPEHNPOBOYHOTO
BpemMeHun




LEVEL/HATPY3KA :

[Mpun nomoLLm KNaBuL + / - BO3MOXHO YCTaHOBIEHME ONTUMAarbHOW Harpy3kn
BO BCEX NporpamMmax. ViameHeHune BUAHO Mo BbicOTe Hanok v no nHavkaumm
LEVEL /CTENEHb HATPY3KW/ — yem BbliLle KOMOHKM, TEM BbilLe Harpyska
N HaobopoT. K KaxaoMy CermMeHTy KONOHKM OTHOCHATCS [BEe BENU4YUHbI
(Hanpumep, 3 cermMeHT COOTBETCTBYET cTeneHn 7, 8 n 9, nnu cermeHt 7
cooTBeTcTBYET cTenenn 19, 20 n 21). BoibpaHHas BenuymMHa BuAHa B OKOLLKE
LEVEL/CTENEHb HATPY3KW. VameHeHne BnMSeT Ha AENCTBYIOLLYIO 1
nocnegytoLime nosuuum BpeMeHn. BbicotTa KOMOHOK yKa3blBaeT BEMUYMHY

Harpy3ku, Ho He npodunb Aoporu. [poxoXxaeHe NporpaMMbl MOKa3bIBATCS
Ha gucnnee rpadudeckn. Kaxagaa nporpamma npotekaeT no ykasaHHOW
CcXeMe Ha gucninee, Hanpumep nporpamma 5 = ropa / HuU3vHa = 2 n T.4. (npu
3TOM BbICOTa CErMEeHTa = Harpyska, BpeMsi pacrpefensieTcsi o Bcew Lukane).
* NMocne HacTpoWkU nNporpamMmmbl o6si3aTeNibHO nepeg Ha4vyanom
TPEHUPOBKU HaxaTb knaBuuwy ,Start/Stop“. MNocne HacTpomnku
nporpamMmmbl o6si3aTenbHO Nepen Hayanom TPEHUPOBKMU HaxaTb
KknaBuuy ,,Start/Stop“. HM ogHO U3 onpeAeneHHbIX U 0TOGpaxaeMbIX
3Ha4YeHU He NOAXOAUT ANt MeAULIMHCKUX UCMONb30BaHUS.

Manual Program

Program 1 Rolling

Program 2 Valley
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Program 6 Interval

Program 7 Cardio

Program 8 Endurance
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User Setting Program 13 (U3)
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User Setting Program 15 (U5)
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Program 16 Watt Control

Program 17 HRC (55%)

Program 18 HRC (75%)
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Program 19 HRC (95%)

Program 21 Body Fat
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Mporpamma Manuell/PyyHas :

OTa nporpamMmMa COOTBETCTBYET (PYHKLMAM HOPMarbHOrO BEMNOTpeHaxepa.
[Moka3atenn BpemMeHu, ckopocTU/06/MUH, OUCTaHLMKM, BaTT/KUNOLXKOYNN U
TeKyLLero nokasarens nynbca HenpepbIBHO NOKa3bIBaOTCS B MHAVKATOPHbIX
okowkax. C MOMOLLbIO KnaBuLL ,+ 1 ,-“ MOXHO BPYYHYIO 3a4aBaTb Harpy3ky.
Bce napameTpbl 3a4alTcsi BPYYHYHO — HET HMKaKoW aBTOMaTuyeckomn
perynuposku. Ecnn HeobxoanmMo, ycTaHOBKa nokasaTtenei TpeHupoBkuy Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEM#A / AUCTAHUMNA / KANOPUW / TTYNBC).

Mporpamma 1 -10 / ®utHec :

3paeck 3afaHbl pa3nuyHble TPEHMPOBOYHbIE Nporpammbl. MNpu BeIGope ogHOM
U3 HWX, NporpaMma npoTekaeT aBTOMAaTU4eckv No BCEM COAepXKalLMmcs
B Hel pasnuyHbIM MHTepBanam. PasgeneHne NpoucxoauT Mo CTyNeHaM
Harpysku 1 BpeMeHHbIM nHTepBanam. OgHako Bbl MOXeTe B ntoboe Bpems
N3MEHUTb Harpysky unm Bpemsi. Taike Npon3BOANTCS MHAUKALMA Nporpambl
B rpadpuyeckoM nsobpaxeHuu (auarpamma) Ha gvcrnnee. Ecnv Heobxoammo,
ycTaHoBKa nokasatenen TpeHnpoBku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA
[ ANCTAHUWNA / KANOPWW / MTYNBC).

lpoepamma 11 - 15: UHOueudyanbHbIe MPeHUPOB8OYHbIE MPo2pPaMMbi
B aTux nporpamMmax BO3MOXEH BBOZ PasfU4HbIX MUYHbIX Npodunei
cteneHen Harpysku (U1-U5) ansa TpeHnpoBku. Ecnn Heobxoammo, yctaHoBka
nokasartenen TpeHuposku Zeit/Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMA /
ONCTAHLUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

3pech Bbl MOXeTe 3aaaTh Bally WHAWBMAyanbHYK Harpysky B BaTTax.
KomnbloTep ¢ y4eTom onpeaeneHHbIX AoNyCKOB U HE3aBUCMMO OT YacToThl
BpaLLeHus nefanei yaepXXueaeT Ty Harpysky B 3ajaHHOM BaMu npegere.
(30-350 BaTT). Ecnun Heobxoammo, ycTaHoBKa NokasaTenemn TpeHnpoBku Zeit/
Entfernung/Kalorien/ Puls (BPEMSA / QUCTAHUMA / KANOPUW / MYNBC).

Mporpamma 17 - 19: LieneBoe 3HayeHue nynbca THF

Mocne BBoga Bawero Bospacta (10-100) komnbloTep pacuuTbiBaeT Baw
MaKkcuMarnbHO AONYCTUMBIV MYNbC U B 3@BUCUMOCTM OT NporpamMmMbl 3agaeT
BaM TPEHMPOBOYHbIN LieneBon nokasatenb - 55% / 75% wnu 95% ot
MakcyMarsbHO AONYCTUMOW YacTOTbl Myfibca. ATOT HOMAaTUBHbIV NoKa3aTernb
BbIBOANTCA Ha Agucnnee. KomnbloTep perynvpyeTt Harpysky Tak, Y4ToObl
TPEHNPOBOYHBIN NyrbC OCTaBasicst B 06nacTv BbIGpaHHOroO pexvma.
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Mporpamma 20: LieneBoe 3HavyeHue nynsca THF

30echb Bbl MOXeTe 3agaTbh ONTUMArbHbIA NoKasaTernb YacToTbl BueHns
cepaua (THF) n komnbloTep ¢ y4eToM onpegeneHHbIX 4oMyCKOB yaepXXuBaeT
3Ty Harpy3ky B 3agaHHoMm Bamu npegerne. (60-240 nynbca)

Mporpamma 21: NMporpaMma no cxXuraHuio Xxupa

3pechb Bbl MOXeTE NPOBECTW aHanv3 Xupa u nony4uTb UHAVBMAyanbHoe
npeanoxeHue no TPEHNPOBKaM.

Mcnonb3dynte knaeuwy F ons Bbibopa nepcoHanbHbIX OaHHbIX (HOMep
nonb3oBatens (user) = 1-8, poct (height) = 120-250 cm, non = my»xckon /
XeHckun, BospacTt (age) = 10-99 ner, Bec (weight) = 20-200 kr) n yctaHoBuUTE
MX C NOMOLLbIO KIaBuLL +/-.

3atem HaxmuTe KHonky «Start / Stop» 1 Bo3bMWUTECH 3a AaTUYMKKM Myrnbca
Ansi uamepeHus xupa. NprumepHo Yepes 10 cekyHa Ha akpaHe oTobpasnTcs
cogepxaHnue xupa B %, BMI, BMR 1 npeanoxeHue nporpammbl TPEHUPOBKK.
[ns Toro 4ToObl BLINTM U3 NPOrpaMMbl aHANN3 XXUpa, HaXKMUTE KHOMKy «Start/
Stop» ofuH pa3 u, 4ToBbl 3anyCcTUTb NPOrpamMmmy TPEHWUPOBKW, HaXMUTE
CHOBa KHOMKy «Start/Stop».

Tabnuua xupa

Mon / Bospact ManeHbkuin 3popoB.bliii Heb6onbLuoi M36bITOYHbI OxupeHnne
Bec n30LITOYHBIA | BEC
BEC
MyxuuHa / < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
MyxunHa / > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
AKeHwwha /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
XKeHuwwna / > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% >43%

MpumeyvaHue:

1. CoobLueHne 06 ownbke Err2 nosiBnsietcs, ecnu AaTymku nynbca He
KacatTcs cpa3y BO BpeMsi aHanmaa.

2. MNporpaMMHble NpeanoXeHUs OCHOBaHbI TOMbKO Ha OnpeferneHHbIX
[AaHHbIX O XXUPOBbIX OTIIOXEHUSIX U Cry>KaT Ans LeneBon TPEHUPOBKM.
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CMUCOK BOSMOXHbIX HEMCMPABHOCTEW:

[Mocne Kaxgoro HOBOrO CTapTa KOMMbiOTep NPOBOAMT ObICTPbIA TECT Ha
yHKUMOHaNbHOCTb. Mpu 0BHapyXeHUM HECOOTBETCTBUS MMEIDTCA TpU
curHana HemcnpaBHOCTU:

E1 3TOT curHan, conpoBOXaatoLLMiics 3BYKOM, NOSIBISIETCS, €CNU eCTb
HeuncnpaBHOCTM B KabenbHbIX coeanHeHusix. [poBepTe Bce KabernbHble
coeaMHeHns 1 ocoBGeHHO LWTekepbl. [ocne ycTpaHeHus HeucnpaBHOCTU
HaxxmuTe knasuwy ,Start/Stop“ n gepxute 6onee 3 cekyHa Ans Toro, YTobbI
CUCTEMY YCTAaHOBUTL B HOSb.

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

PacuuTbiBas Tak HasbiBaemyto hUTHeC-OLIeHKY, Ball TpeHaxep npousBoanT
OLIEHKY COCTOSIHUS! BaLLiel CNopTUBHOMN popMbl. [puHLMN pacyeTa ocHoBaH
Ha TOM, YTO Yy 3[0POBOr0 TPEHMPOBAHHOIO YerioBeka 4acToTa Mynbca Ha
onpefeneHHOM OTpe3ke BPEMEHU CHpKaeTcs BbicTpee, Yem y 300pOBOro
HeTpeHMpoBaHHoro. [ina onpepeneHus nokasaTtens (UTHEC-OLEHKN
KOMMbIOTEP pacyMTbiBaeT pasHULy MexAy 4acTOTOW nynbca B KOHLeE
TPEHUPOBKM (Ha4anbHbIA MyNbC) U 4acTOTOW Nynbca Yepe3 OAHY MUHYTY
nocrne OKOHYaHWUs TPEHWPOBKM (KOHEYHbIN nynbe). Monb3yiTech aTon
dyHKLMEN nocne Toro, Kak Bbl HEKOTOpOe Bpemsi TpeHnpoBanuck. [epeq
Hayarom BOCTaHOBUTENbHOW Nay3bl Bbl AOMKHbI UBMEPUTL TEKYLLUIA MYIbC.
[Ins aToro Bbl AOMKHbBI MONOXWUTB PYKV Ha CEHCOPBbI.
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1. UBMEPEHME NYNbCA:

B npaBom 1 neBoMm MopyyHe HaxXOAATCSA OaTYMKM U3MEpeHus nyrbca.
CneguTe 3a TeM, YToObl 06 pykMn NO BpeMsi TPEHNPOBKU MIOTHO Nexanu
Ha gatyukax. Kak Tonbko naMepeHue nynbca HayHeTCsi, HaYHET MuraTb
3Ha4yoK ,cepaue” psaom ¢ nokasartenem nynbca. (lMokasaTtenb nynbca
SIBMSIETCA OPUEHTMPOBOYHBIM MOKasaTerieM, KOTOPbIN MOXET OTNNYaTbCs
OT AeNCTBUTENbHOMO Nynbca M3-3a BO3OEeNCTBUIN ABUKEHWS, TPEHUS, NnoTa
N T.4. Y HEKOTOPbIX NMoAeN BO3MOXHbI OWMOKM Npu namepexHuun. Ecnu
y Bac Bo3HUKalOT TPYAHOCTU C M3MEPEHMEM MyrbCa, Mbl PEKOMEHOyeM
MCMOMb30BaHNe HarpyaHoro kapavoaaryvka.)

2. Kapavo — usamepeHue nynbca:

B Toproene MoxHo KynuTb Kapamo — nameputernbs Nynbca KOTOpbI COCTOUT U3
rPyAHOro nepeaaTyvka 1 B BUAE PyYHbIX YaCoB NMPUHUMAIOLLIErO YyCTPONCTBA.
KomnbtoTep BalLero SpromeTpa nMeeT Takoe NpuH1MatoLLiee yCTPOMCTBO HO
B KOMMNJIEKTE HET nepeaatoLLero ycTponcTea. Vimest ctaHaapTHbIV rpyaHoi
nepefaTyvk Bbl MOXETE MoChiaeMble MM UMMYMbCbl BUAETb Ha BalLeMm
KOMMbIOTEPHOM Aucnree.

OTO BO3MOXHO CO BCEMM HE KOAVMPOBaHHbLIMU rPyAHLIMY Kapanoaarynkamm
y KOTOpbIX NepeaatoLias yactora nexut mexay 5,0 n 5,5 Kruy . lansHocTb
nepenaroLLero curHana coctaensieT ot 1 4o 2 MeTPoB B 3aBUCHMOCTU OT
mogenu. (Christopeit-Sport MNosic ons namepenns nynbca: 9303)
BHUMAHME: npv ogHOBpEMEHHOM NPUMEHEHWUM TPYAHOro Nepeaaryvka u
HamnoXeHUn pyK Ha CEHCOPbI Py NPEUMYLLECTBO MMEIKOT CEHCOPbI Ha pyre.



O6nactb 06yyeHus B MM
(Ons ycTpoiicTBa 1 nonb3oBatens)

2200mm

a0

BecnnaTtHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowaap OBy4eHre 1 30HbI
6e3onacHocTu (BpaLuatwmecs 60cm))

2200mm

YucTka, TexHU4ecKoe O0GCrnyXUBaHUE U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Yuctka

[Nsa YNCTKM MCnonb3ynTe YNCTYIO BNaxHyto candeTky. BHumaHuve:
Hukorga He ucnonb3ywte Ang 4nucTtku 6eH3vH, pasbaBuTenb unu
ApYyrue arpeccuBHbIE YACTALLME CPeCcTBa, KOTOpble MOryT MoBpe-
ONTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHa3HavyeH ToNbKo Anst AoMall-
HEero Ncnonb3oBaHUsA B NomeLLeHnn. MpegoxpaHanTe TpeHaxep ot
CbIPOCTU U NbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpu He ncnonb3oBaHUM TpeHaxepa Gonblue 4 Heaenb, Heobxoam-
MO OTKITHOUUTb €ro OT CETU. YCTaHOBUTE canasku cegria kak MOXHO
BGnvxe K pynio 1 onopHyto Tpyby ceana onycTute kak MOXXHO HUXKeE.
[MocTaBbTe TpeHaxep B Cyxoe NMoMeLleHre 1 pacrnbinMTe HEMHOTO
Macna Ha MOALIMMHUKWA nefanen cnpaBa U crneBa, a Takke Ha
pe3bby BuMHTa pynsa v GbicTpogencTBytollero 3aTBopa. Hakpowite
TpeHaxep, 4YToObl 3aWUTUTL €r0 OT CONHEYHbIX NyYen U Mbiv 1
3TUM NpPefoBpaTUTb UBMEHEHNE OKPaCKM

3. TexHu4yeckoe oGcnyKMBaHUe

MbI pekomeHayem nocne kaxabix 50 4acos Nofb3oBaHNsS NPOBEPSATH
6onToBble coeanHeHus 1 nocne Kaxaplx 100 Yyacos nNonb3oBaHWs
CMasbiBaTb NOALUMMHUKN Nefjanen cnesa n cnpasa, pe3bby BUHTa
pyns n 6biICTPOAENCTBYIOLLErO 3aTBOPa MAciom 13 pacnbinutens

UcnpaBneHue Henosnagok:

Ecnu npobnema He MOXeT BbITh pellieHa C MOMOLLBH HUKECTOALLIMX
yKasaHuii, noxarnyicra, o6patutecb B LEHTP, rae Bbl Kynuiu

TpeHaxep.

MNpo6nema

BoamoxHas
npuunHa

PelweHne

KomnbloTep He

He nogkntoyeH

MpoBepkTe, NoAKoYeH nu Grok

BKIlOYaeTCA 6rnok nuTaHns nMTaHna Hagnexalmm obpasom
nocpeacTBOM UNn B CETU HET 1 €CTb NN HanpshxeHve B ceTn
HaaTus HanpsXKeHust
Ha niobyto
KnaBuLy .
Komnbrotep OtcyTcTBME [MpoBepkTe WTEKEPHOE
He BblaeT mmnynbca COefMHeHVEe Ha KOMMbloTePe U B
MHGOpMaumio 1 | AaTynka no onopHow Tpy6e
He BKMtoYaeTcs | npuyunHe
C Ha4yanom HenpaBWIIbHOTO
TPEHUPOBKU MOHTaXa 1nm

pasbeanHEeHHOro

LUTEKEPHOTO

COeANHeHns
Komnbtotep OtcyTcTBUE CHuMKTe 0BLIMBKY 1 NpoBepbTE
He BblAaeT nMnyneca paccTosiHue AaTymka K MarHuTy.
nHopmauwmio u | AaTtymka no MarHmT HaxoguTcs B AncKke
He BKMto4aeTcs | npuyunHe LiaTyHa HanpoTMB AaTyuka,
C Hayanom HenpaBuWIIbHOTO paccTosiHue A0SMKHO ObITb
TPEHUPOBKM. MOHTaxa AaTtyvka | meHee 5 mm

HeT nHankaumm
nynsca

Kabenb nynbca He
NOAKIOYEH

BcraBbTe pasbem kabens
nynbca B COOTBETCTBYHOLLEE
rHe3no Ha KomnbloTepe

HeTt nHgunkauum
nynbca

[artumk nynbca
HenpaBuIbHO
NoaKIoYeH

OTKpyTUTE AaTumkmM nynbca

1 NPOBEPLTE LUTEKEPHbIE
COefIMHEHUs1, MpoBepLTe kaberb
Ha noBpexaeHve




UHCTPYKLUA N0 TPEHUPOBKE

Bbl gOmKHbl yunTbiBaTh criegytowmne daktopbl, YToObl onpeaenuTb
BEPHbIe NapameTpbl TPEHVPOBOK A151 AOCTWKEHNS OLLYTUMbIX (PU3nYecknx
pe3ynbTaToB U NoMb3bl AN 340POBbSI.

1. WHTeHcuBHOCTBL

YpoBeHb (hU3NYECKUX HArpy30K Mpu TPEHUPOBKAX AOIMKEH MpeBbillaTh
YPOBEHb HOPMaribHbIX (PU3NYECKUX Harpy30K, HO Bbl HE JOMKHbI 3a4bIXaTbCs
N CUNbHO NepeyToMAsaTbCS. YA06HO! Mepor 3hpeKTMBHOCTU TPEHUPOBKN
MOXeT CNyXuTb YacToTa nynbca. Bo Bpems TpeHUpoBKkK 4acToTa nynbca
MoxeT gocturatb 70-85% ot makcumanbHou (CMOTpy Tabnuuy n dopmynsp
Ons onpepgeneHns n pacyeta). B nepBylo Hegento 4actota nynbca
[OOMMKHA OCTaBaTbCsl Ha HWXKHEN OTMeTke 3Ton obnactu, T.e. okono 70%
OT MakcumanbHoW. B nocnepywowme Hegenu n Mecsilbl YacToTy nynbca
cnegyeT NoCTENeHHO HapalmBaTb 40 85% OT MakcumanbHON. Jlyywe Bcero
Ans pr3n4ecKkoro CoCTOSIHWSA YernoBeKa, BbIMOMHSALWENO ynpaXHeHus,
ecnn yacToTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBaschk B npegenax 70-85% ot
MakcumanbHoW. 3To fOCTUraeTcs yBeENnYeHMeM BpeMEHN TPEHNPOBKN Un
YPOBHSI CIIOXHOCTM.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucniee KoMnbtoTepa unm Bel xotute
NPOBEPUTL YacTOTy Mynbca, KoTopasi, BO3MOXHO, Noka3aHa HEBEpHO,
BCMeACTBUE Kakoi-nnbo owmbku . Bbl MOXeTe NpeanpuHaTL creayoLlee:

A) 3MepuTb 4acToTy Nyrbca 0Bbl4HbIM CNOCOBOM (MOACUMTATL KOMUYECTBO
yOapoB Nynbca B MUHYTY Ha 3anscTbe)

B) n3mMeputb YacToTy mynbca C MOMOLLbIO CMeynansHoro ycTponcTea
(kOTOpOE MOXHO KynWTb Y NPOAABLIOB CrieLnan13npoBaHHoro o6opyaoBaHust)

2. Yacrorta

BonbLIMHCTBO 9KCMEpPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALMIO 340POBON ONETHI,
KoTOpasi OCHoBaHa Ha Lenv Balmx TpeHUpoBOK, 1 durandeckme 3aHATUS 3
pa3a B Hefeno. HopmanbHbIN B3pOCHbIA YENoBEK MOXET TPEHMPOBATLCA
ABaX[bl B HEAENIO ANt NOAAEPXKaHWS ero HopMarnbHOW r3nyeckon opMbl.
Tpexpa3oBble TPEHMPOBKM HEOOXOAMMBI 4151 ynyuLleHns Bawew cmandeckon
dopmbl 1 yMeHbLUeHUs Beca. VaeanbHasa yactoTa TPEHUPOBOK - 5 pa3 B
Hepento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxgas TpeHMpoBKa AOmKHa COCTOATb M3 Tpex has: pa3orpes (pa3munHka),
HenocpeAcTBEHHO TPEHMPOBKa M OCTbIBaHWE MOCMe TPEHWPOBKY,
3aknioymTensHas gasa. Temnepatypa Tena v NoCTynneHue kucrnopoaa
B OpraHvMaM [OMKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO Bpemsi hasbl pasorpesa.
BbinonHsanTe rumHacTu4eckme ynpaxHeHusi B TedeHne 5-10 MyuHyT.

3aTem npucTynainTe K OCHoBHOW thase TpeHnpoBku. Harpyska gorxkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B MEpBble HECKOSIbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeveHne 15-30 MuHyT, 4TOBBI YacToTa nynbca bbina B npegenax 70-85%
OT MakcMMarnbHOWM.

[ns Toro, 4To6bl NopAePKaTb LUPKYNSALMIO KPOBY NOCIE OCHOBHOW (hasbl
TPEHUPOBKN, NpeaynpeanTs BO3HUKHOBEHWE Gonen nnu HanpshkeHus B
MblILLLAX Heobxoamma 3akntounTenbHas dasa TPEHNPOBKN: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpa)KHEHUI Ha PACTSPKKY UMW NErKUX TMMHACTUYECKNX
YMPaKHEHWN.

4. MotnBauusa

KntoyeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl SABMASIOTCS perynsipHbie
TpeHnpoBku. Bam cnepyeT ycTaHOBUTbL KOHKPETHOE BPEMS M MeCTO Ha
Kaxabli AeHb ANs TPeHUPOBOK U BHYTPEHHE MOATOTOBUTL CeOSst K HUM.
TpeHupyWTeCh TONbKO TOrAa, korga y Bac ectb HacTpoeHue 1 Bcerga noMHUTE
cBOto Lienb. Ecnu Bel npofomkaeTe CBOW 3aHATUS, TO Yepes Kakoe-To BpeMmst
CMOXeTe yBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHs 1 ByaeTe npmbnmkaTbes K
MOCTaBMEHHOW Lienu Luar 3a Liarom.
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®OPMYINA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTta nynsca = 220 - Bospact
(220 - Baw Bo3spacT)
90% oT makc. YacTtoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.9
85% OT Makc. 4acToTbl Nynbca (220 - Bospacr) x 0.85
70% ot makc. YacTtoTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

yI'Ipa)KHeHVIFI 04 pasMmnHKn nepen TpeHMpOBKOVI

HayHuTe pa3muHKy ¢ xoapbbl Ha MecTe B TeveHue 3 MyHYT. [ocre 3Toro BbINOHUTE CriedytoLlme yrpaxHEHUs!, KOTOPbIE MOMOTYT BaM ONTUMAarbHO NOArOTOBUTLCS
K TPEHMPOBKE. BO BpeMsi BLINOMHEHWS YPaXXHEHWI Bbl HE AOIMKHbI UCTbITLIBATL 6Orb. BhINOMHARTE ynpaXHeHWe A0 NOSBMNEHUs TSHYLLEro YyBCTBa B MbiLULE.

B <

BcraHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY pyKy 3a ronosy. Bropyto
PYKy MOMOXMWTE CBEPXY,
BO3bMUTECH 3a NTOKOTb U
NOTSIHWUTE [0 OLLYLLEHUSI
pacTspkeHus Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B 3TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHg,
NOBTOPUTE OPYron PyKOW.

HaknoHuTeck Bnepen He
crnbasi Hor 1 MomnbITanTechb
[ocTatb nanbuamu pyk

[0 nona. BeinonHante
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
ceKyHa.

CsappbTe Ha Non 1 BbITSHUTE
ofHy Hory. HaknoHuTech
Bnepeq n nonpobynte
[oCTaTh CTYMHIO.
BbinonHsiite ynpaxHeHuve 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHuu wmpokoro
BbiNnaga obonpuTechb pykamu
B MO M NOTSAHUTE MbILLLibI
Hor. Yepes 20 cekyHz
NOMEHSINTE HOTY.

Mocne Pa3MUHKK NOTPACUTE HOraMn 1 pykamu, 4TOObI paCCJ'IaGI/ITI: MbliLwLbl. He nperaLualZTe TPEHNPOBKY BHE3amnHo. CHavana YMeHbLUUTE TEMN TPEHUPOBKHA,
4YTOObI nynbC onycTunca oo 06bIYHOrO Nokasartens (COOl dOWI"I). Ml pekomMmeHayeM B KOHLEe TPEHVUPOBKM CHOBA BbIMOJTHUTL KOMIMIIEKC ynpa)KHeHvu7| OnaA pasMUHKU.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu nakupu této domaci tréninkové
sportovni jednotky a doufame, zZe si s ni uzijete spoustu potéSeni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm 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

q

Dulezita doporuceni a bezpeénostni pokyny

Na$e vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV
a odpovidaji tak aktualnim nejvy$$im bezpecnostnim standardim. Tato
skute¢nost Vas vSak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za uc¢elem 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 Sroubu, matic a jinych spojl, aby byl vzdy zaru¢en bezpeény
provozni stav Vaseho tréninkového pfistroje. Spravné upevnéni zkontrolujte
predevsim na regulatoru sedla a fiditek.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante 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 vihkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace prfedev§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 vS§echny pfedméty v okruhu 2 metrQ
kolem pristroje.

6. K Cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouzivejte pouze dodané popf. vhodné vlastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink muze vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na lékarfe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze 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 funkénim 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
oznacenou 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 pfesahnout 60
minut/den.

11. Vzdy, kdyZ na pfristroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
oble¢eni a obuv. Oble€eni musi byti uzplsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, 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. Zasadneé plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pFitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pripadé 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 pohybuijicich ¢asti pfistroje.

16. 7= Nakonci Zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych soucasti. Symbol mazete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich ozna¢enim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materialu nebo ochranou naseho Zivotniho prostfedi.
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 rué¢né a
vykonany vykon zavisly na rychlost ota¢eni pedalt. U tréninku zavislém
na rychlosti muze uzivatel zadat pomoci pocitace pozadovany vykon a
tim trénink zavisly na poctu otaCek proveést pfi stejném vykonu. Brzdovy
systém se pfitom automaticky pfizplsobi odporem otaceni pedalu a docili
tak pfednastaveného vykonu ve wattech.

19. Pristroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich. To umoznuje
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 zvySeni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatizeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150
kg. Tento pfistroje je testovan dle norem EN-ISO 20957-1:2014v a EN ISO
20957-5:2016 ,H/A* a dale certifikovan. Tento pfistrojovy pocitac odpovida
zakladnim pozadavkim smérnice EMV 2014/30 EU.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi
pro~dejinebo pfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Seznam dilt — seznam nahradnich dilt
AL 2000 Pro objednaci ¢islo 2111, 2112

Technické udaje:

Stav k 06.05.2021

Ergometr tridy H/A s vysokou presnosti zobrazeni

24stupfiovy motor a pocitaCem fizené nastaveni odporu

(Magneticky brzdovy systém)

pfiblizné 9 kg setrvacniku

10 prednastavenych tréninkovych programu

4 programy srdecni frekvence se specifikaci maxima Pulzni frekvence
(Fizena pulsem)

5 uzivatelskych program( individualné nastavitelnych

1 manualni program

1 wattovy program nezavisly na rychlosti (specifikace Pfikon od 30 do
350 W nastavitelny v krocich po 10 W)

1 program télesného tuku

Ruéni méfeni pulzu

Riditka a sedlo nastavitelné v ahlu

Svisle a vodorovné nastavitelné sedlo

Svisle a vodorovné nastavitelné sedlo

Pfijima¢ pro bezdratovy pas srdecniho tepu, ktery je soucasti pocitace
Uroveii nastaveni vysky podlahy

PFepravni valecky

Napajeci adaptér

Osvétleny displej, 6 zobrazovacich oken zobrazuijicich funkce: Cas,
rychlost, vzdalenost, pfiblizné spotfeba kalorii, Otaceni pedalu, watt,
tepova frekvence a ODO

V uzivatelskych programech vstup osobnich. Jsou mozné mezni hodnoty,
jako je Cas, vzdalenost, tepova frekvence a watt

« Zobrazi se prekro€eni meznich hodnot
» Displej testu fitness
* Vhodny pro télesnou hmotnost do 150 kg

Rozméry nastaveni: ccad 96 x § 59 x v 134cm
Hmotnost pfistroje: 27 kg
Prostorova naro¢nost tréninku: alespor 2,5m?

Pokud je néktera sou¢ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.
Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrale 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.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
obr. nazev dilu rozméry | pocet namontovat islo dilu islo dilu
mm kust na obr. Cislo | 2111 2112
1 Zakladni ram 33-9212-01-SI 33-1107101-SW
2 Sroub M4x12 4 17 39-10188 39-10188
3] Spojovaci kabel 1 16+17 36-1107207-BT 36-1107207-BT
4 Jednotka mereni pulsu 2 7 36-9211-08-BT 36-9211-08-BT
5 Ctyrhranna zatka 2 33 36-9211-23-BT 36-9211-23-BT
6 Upevnovaci dil 1 29+33 33-9211-08-SI 33-9211-08-SI
7 Riditka 1 12 33-9211-02-SI 33-1106102-SW
8 Podlozka 2 25+56 39-10520 39-10520
9 Rozperny kus 1 25 36-9613209-BT 36-9613209-BT
10 Oblozeni riditek 1 7 36-9211-09-BT 36-9211-09-BT
1 Oblozeni operne trubky riditek 1 12 36-1107-04-BT 36-11072-04-BT
12 Operna trubka riditek 1 1 33-9212-02-SI 33-1107102-SW
13 Ohnuta podlozka 8/119 8 14+28 39-9966-CR 39-9966-CR
14 Sroub M8x16 4 12 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Pruzna podlozka pro M8 8 14+28 39-9864-VC 39-9864-VC
16 Kabel servomotoru 1 3 36-1107208-BT 36-1107208-BT
17 Pocitac 1 12 36-2111-03-BT 36-2111-03-BT
18 L Koncova krytka s transportnim 1 20 36-9211-13-BT 36-9211-13-BT
valeckem vievo
18 R Koncova krytka s transportnim 1 20 36-1107-08-BT 36-1107-08-BT
valeckem vpravo
19 Uzavrena matice 4 28 39-9900-CR 39-9900-CR
20 Patka vpredu 1 1 33-9211-04-SI 33-1106104-SW
21L Rameno pedalu vievo 9/16“ 1 4 33-1107-12-SI 33-1107-12-SI
21R Rameno pedalu vpravo 9/16 1 41 33-1107-13-SI 33-1107-13-SI
22L Pedaly vlevo 9/16“ 1 21L 36-1107-14-BT 36-1107-14-BT
22R Pedaly vpravo 9/16“ 1 21R 36-1107-15-BT 36-1107-15-BT
23 Zatka 2 21 36-9840-15-BT 36-9840-15-BT
24 Sroub M8x25 2 21 39-10455 39-10455
25 Sroub s rukojeti 1 12 36-9211-16-BT 36-9211-16-BT
26 Koncova krytka s prestavovanim vysky 2 27 36-9211-17-BT 36-9211-17-BT
27 Patka vzadu 1 1 33-9211-05-SI 33-1106105-SW
28 Sroub M8x75 4 20+27 39-10019-CR 39-10019-CR
29 Operna trubka sedla 1 1+33 33-9211-06-SI 33-1106106-SW
30 Rychlouzaver 1 1+29 36-9211-18-BT 36-9211-18-BT
31 Hvezdicova matice 1 6+33 36-9211-19-BT 36-9211-19-BT
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obr.

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
78
79L
79R
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

nazev dilu

Podlozka

Posuvnik sedla
Sedlo

Zatka

Potah riditek

Kryt nahore

Spona C

Kulickove lozisko
Vinita podlozka
Osa pedalu
Podlozka pedalu
Plochy remen
Sroub

Pruzna podlozka
Spona C

Osa magnetickeho drzaku
Magneticky drzak
Pruzina

Sroub

Matice

Pruzna podlozka
Napinaci kladka
Loziska

Sroub

Drzak napinaci kladky
Napinaci pridova pruzina
Samosvorna matka
Matice napravy
Sroub

U-cast

Matice

Matice

Volnobézna loziska
Elektricky drat
Kuli¢kové lozisko
Setrvacnik

Osa setrvacniku
Sroub

Sroub

Kulaty obklad
Zdroj napajeni
Servomotoru
Gumovy prsten
Samosvorna matka
Sroub

Levy boéni panel
Vpravo bo¢ni panel
Sroub

Kabel senzoru
Podlozka

Sit'ova zasuvka
Podlozka

Sit'ova zasuvka
Vinita podlozka
Volnobézné lozisko
Sada naradi

Navod k montazi a obsluze

rozméry
mm

10//20

c17
6203Z2Z
17//122

430 PJ6

pro M6
C12

M6x35
M6
pro M10

M8x20

M10

M6x40

M6

6000Z

3,5x20

3x10

9V=DC/1A

M8
M8x16

M5x12
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pocet
kust
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namontovat
na obr. Cislo
31

29
33
7

79
4
1+41
4
39+42
4
42+68
47

44

44

48
47+49
1+48
1+48
50

57

57

56

57

1+57
57

69
1+69
61

61

69

69
48+74
68+69
67

67
74+79
20+27+72
79

83

16

1
56+78
41+42
1479R
1+79L
81

44

79L

41
69

islo dilu
2111
39-9989-CR

33-9211-07-SI
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107-06-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107-05-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2111-01-BT
36-2111-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT

islo dilu
2112
39-9989-CR

33-1106107-SW
36-9211-20-BT
36-9211-21-BT
36-9211-22-BT
36-1107205-BT
36-9211-33-BT
39-9947
36-9918-22-BT
33-9211-09-SI
36-9211-24-BT
36-9211-25-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
33-9211-12-SI
36-9211-27-BT
39-10306
39-9861-VZ
39-9995
36-9211-28-BT
36-9211-14-BT
39-10095-CR
33-9211-11-SI
36-9211-37-BT
39-9981
39-9820-SW
39-10000
36-9713-55-BT
39-9861-VZ
39-9820
36-9814-26-BT
36-9211-41-BT
39-9998
33-1107-01-SI
33-9211-13-SI
39-9909-SW
39-10127-SW
36-1107206-BT
36-1420-17-BT
36-1721-09-BT
36-9211-31-BT
39-9918-CR
39-9823-SW
36-2112-01-BT
36-2112-02-BT
39-10127
36-9212-07-BT
39-10013-VC
36-1721-07-BT
39-10510
36-9211-40-BT
36-9918-22-BT
36-9211-38-BT
36-9211-34-BT
36-2111-04-BT




Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé ¢asti baleni, polozte je na podlahu a na
zakladé montaznich krokt zhruba zkontrolujte tplnost.

Vezméte prosim na védomi, ze nékteré dily byly pfimo pfipojeny k
hlavnimu ramu a predem namontovany. Navic je zde nékolik dalSich
jednotlivych dilu, které byly pfipojeny k oddélenym jednotkam. To vam
usnadni a urychli montaz zarizeni. Doba montaze: 30-40 min.

Krok 1:
Montaz stojanovych patek (20+27) k zakladnimu ramu (1).

1.

Koncové zaslepky s prepravnimi kolecky (18) namontujte pomoci $roubt
(71) ke krat$i, predni stojanové patce (20) tak, aby prepravni kolecka
smérovala dopredu.

Predni patku (20) namontujte spole¢né s pfedmontovanymi koncovymi
zaslepkami a pfepravnimi kolecky (18) ke zakladnimu ramu (1). K tomuto
Ucelu pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové
krouzky (15) a pfevle¢né matice (19).

Koncové zaslepky s vySkovym vyrovnanim (26) namontujte pomoci
Sroubll (71) k del$i, zadni stojanové patce (27)

Zadni patku (27) namontujte k zakladnimu ramu (1). K tomuto ucelu
pouzijte vzdy dva Srouby (28), podlozky (13), pojistné pruzinové krouzky
(15) a prevle¢né matice (19). Po ukoncéeni celkové montaze muzete
pomoci otaceni koncovymi ¢epickami (26) vyrovnat drobné nerovnosti
podkladu. Pristroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou€eny nechténé vilastni
pohyby pfistroje béhem cviCeni. Abyste pfistroj pfepravili na jiné misto,
postavte se jedno nohou pred pfedni patku pfistroje a pfistroj pfeklopte
tahem za Fiditka dopfedu, dokud nestoji na prepravnich koleckach a Ize
s nim snadno pojizdét.

Krok 2:
Montaz pedala (22L+22R) ke klikam (21L+21R).

1.

2.

Pravy pedal (22R) nasroubujte na kliku (21R) nachazejici se na pravé
strané ve sméru jizdy. (Pozor! zavit: ve sméru hodinovych rucicek).
Levy pedal (22L) naSroubujte do uchytu kliky (21L) na levé strané ve
sméru jizdy. (Pozor! zavit: proti sméru hodinovych rucicek)

Prirazeni jednotlivych dilt pro Vas bylo zjednodu$eno jejich dopliikovym
oznacenim pismenem R pro pravou a L pro levou stranu.

Poté namontujte zaji$§ ovaci pas pedalu vlevo a vpravo na pfislusné
pedaly (22).




Krok 3:
Montaz podpérné trubky fiditek (12) na zakladni ram (1).

1.
2.

Oblozeni opérné trubice (11) nasurite na opérnou trubici (12).
Vezméte si k ruce podpérnou trubku Fiditek (12) s jiz vlozenym
pocitatovym kabelem (3). Spojte konektor pocitatového kabelu
(3) vy€nivajici z podpérné trubky fiditek (12) s konektorem kabelu
servomotoru (16) vy€nivajicim ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec
kabelového vodice pocitate precnivajici z opérné trubice (12) nahore
nesmi sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dalSi montazi.)
Zastréte podpérnou trubku fiditek (12) do pfisluSného uchyceni v
zékladnim ramu (1). Dbejte na to, abyste pfedtim vytvoreny kabelovy
spoj neskfipli a zasurite podpérnou trubku fiditek (12) pomalu dolt do
uchyceni v zakladnim ramu. SeSroubujte podpérnou trubku fiditek (12)
se zakladnim ramem (1) pomoci Sroubd (14), pérovych podlozek (15) a
podlozek (13).

ObloZeni opérné trubice (11) posurite smérem doll, aby byl vytvofeny
zavitovy spoj prekryty.

Krok 4:
Montaz sedla (34) a sedlovych sani (33) na opérnou trubku sedla (29)
a aopérnou trubku sedla (29) na zakladnim ramu (1).

1.

2.

Nasad‘te sedlo (34) s uchycenim sedla na sedlové sané (33) a
pfiSroubujte je napevno v pozadovaném sklonu.

Liziny sedla (34) vlozte do uchyceni sedlové trubice (29) a upevnéte je
v pozadované horizontalni poloze hvézdicovou matici (31), podlozkou
(32) a utahovacim dilem (6).

Sedlovou trubici (29) posurite do odpovidaciho uchyceni na zakladnim
ramu (1) a zajistéte ji v pozadované poloze pomoci rychloupinace (30).
(Pozor! Pro zato¢eni rychlouzavéru (30) musi otvor se zavitem v
zakladnim ramu (1) a néktery z otvort v podpérné trubce sedla (29)
leZzet nad sebou. Dale musite dbat na to, abyste podpérnou trubku sedla
(29) nevytahli ze zakladniho ramu nad ozna€enou maximalni polohu
nastaveni. Nastaveni Ize pozdéji libovolnym zplsobem ménit tak, ze
rychlouzavérem (30) otolite pouze o nékolik otacek a potom za néj
zatahnete. Posurite podpérnou trubku sedla do nové polohy, nechejte
zaklapnout rychlouzavér a poté jej pevné utahnéte.)

Pozor: Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte pevné usazeni sedla.
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Krok 5:
Montaz riditek (7) a pocitace (17) na opérnou trubici (12).

1. Riditka (7) provleéte otevienym uchycenim fiditek na op&rné trubici (12)
a oba kladné kabely proviéknéte otvory na opérné trubici smérem nahoru
a uchyceni fiditek nasledné uzaviete na fiditky (7).

2. Nastrcte krytku fiditek (10) na Fiditka.

3. Rozpérku (9) podlozku (8) nastréte na Sroub s rukojeti Fiditek (25) a
pomoci Sroubu upevnéte Ffiditka (7) v pozadované poloze na opérné
trubici (12).

4. Konektor kabelového vodice pocitace (3) a kladny kabel (4) vy&nivajici
z opérné trubice fiditek nahore zastréte odpovidajicim zpusobem do
zavésenych zastréek na zadni strané pocitace (1).

5. Posunte pocitac (17) nahoru na opérnou trubici fiditek (12) a upevnéte
jej pomoci Sroubti (2) a podloZek (84). Srouby (2) se nachazeji na zadni
strané pocitace .

Krok 6:

Pfipojeni sit‘ového zdroje (73).

1. Zastréte konektor sit‘'ového zdroje (73) do pfislusné zdifky (79R) na
zadnim konci oplast'ovani pfistroje.

2. Poté zastréte sit‘ovy zdroj (73) do fadné instalované zasuvky
(230V/50Hz).

Krok 7:
Kontrola

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved'te individualni nastaveni.

Pripominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je muzete pripadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Pouzivani pristroje

Preprava pristroje:

V predni 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
koleckach a posunovat jej do pozadovaného 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 pokrcené 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
spolecné 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 nemeérite jeji polohu.

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Po spravném nastaveni vysky sedadla uchopte fiditka. BlizSi pedal uvedte
do nejnizsi polohy a nohu zasurite pod jistici popruh 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 zasurite druhou nohu na druhém pedalu pod jistici
popruh pedalu.

Pouzivani:

Obéma rukama se drzte fiditek v pozadované poloze a béhem tréninku
zUstarite sedét v sedle. Davejte pozor také na to, aby byly nohy zajistény v
jisticich popruzich pedalu.

Vystupovani:

Zastavte trénink a pevné se chytnéte fiditek. Nejdfive vysurite jednu nohu
z pedalu 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 pfistroj pro domaci sportovani a simuluje jizdu
na kole. Diky tréninky nezavislém na pocasi a vnéjsich 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 kardiovas-
kularni systém a tim podporuje celkovou kondici téla.

Pocet otacek a vykon ve wattech ve stupnich 1 az 24 pro AL 2000 Pro €. zbozi. 2111, 2112

sutpnich/  —5» | 20 30 40 50 60 70 80 90 100
otacek za
minutu

1 7 15 24 34 46 61 74 90 111

2 8 16 26 37 50 67 82 100 124
3 9 18 31 45 60 80 98 120 146
4 10 22 36 52 70 93 114 140 168
5 11 24 40 59 80 107 131 160 192
6 13 27 45 66 90 121 148 180 216
7 14 30 50 74 100 134 166 202 241
8 15 33 55 81 110 147 183 223 266
9 17 36 60 89 120 161 201 244 291
10 18 39 65 97 130 175 219 266 315
1 20 42 70 104 140 189 237 289 340
12 21 44 75 111 150 202 254 310 365
13 22 47 80 118 160 215 270 330 390
14 23 50 85 125 170 230 286 350 414
15 25 52 90 133 180 243 302 369 438
16 26 55 94 140 190 256 318 389 462
17 27 58 99 146 200 269 334 408 486
18 28 61 104 153 210 282 350 426 510
19 30 64 109 161 220 295 365 446 534
20 31 67 114 169 230 308 382 464 558
21 32 70 118 176 240 321 398 484 580
22 34 72 122 182 250 334 414 506 602
23 35 74 127 189 260 347 430 526 625
24 37 76 131 196 270 361 446 548 649

Anotace:

1. Zobrazeni vykonu ve wattech bylo kalibrovano pomoci poctu otacek osy pedalu za minutu (RPM) a brzdného momentu (Nm).
2. Zatizeni bylo pred dodanim kalibrovano ve vyrobé a splfiuje tak pozadavky klasifikace ,s vysokou pfesnosti zobrazeni“. Mate-li jakékoli pochybnosti o
displeji zafizeni, obratte se na svého prodejce nebo vyrobce a nechte zafizeni zkontrolovat/upravit.
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NAVOD K POCITACI

Start/Stop

Test

Pocita¢ vaseho ergometru ma velmi snadnou obsluhu. Diky zobrazovani
vSech funkci najednou odpada nepohodiné pfepinani mezi jednotlivymi funk-
cemi a jste vzdy na prvni pohled zevrubné informovani o prabéhu tréninku.
Toto zafizeni je pfistrojem nezavislym na otackach. Pro dosazeni pozado-
vaného vykonu reguluje pocita¢ brzdu nezavisle na frekvenci $lapani (P16).

Zapnuti:

1) Zastréte pfipojovaci zastr¢ku do zdifek pro pfipojeni adaptéru na pfistroji.
Ozve se signalni ton — na 2 sekundy se zobrazi ve$keré segmenty LCD
displeje a nastavi se na 00.

nebo

2) Sitova zastr¢ka je jiz v zasuvce / pfistroj se automaticky vypnul. Stisknu-
tim libovolného tlacitka (nebo po alespon jedné otaéce pedalu) se pocitaé
automaticky

zapne.

Vypnuti:

Jakmile pfistroj déle nez cca 4 minuty nepouzivate, pocita¢ se automaticky
vypne. Po ukonéeni tréninku vytahnéte sitovou zastréku ze zasuvky.

TLACITKA

Celkem 5 tlacitek: START/STOP, FUNKCE (F), PLUS (+), MINUS (-), a
kondic¢ni test (TEST).

»START/STOP* :

Spusténi nebo prerudeni tréninku ve zvoleném programu.. Pogita¢ za¢ne
pocitat teprve po stisknuti tlacitka ,Start/Stop“. Stisknete-li tlacitko ,Start/st
p“déle nez 3 sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

,»F“ : Pomoci zadavaciho a potvrzovaciho tla¢itka (F) mizete pfepinat mezi
jednotlivymi vstupnimi poli. Aktualné zvolena funkce blika.

Tlagitkem +/- zadavate hodnoty a opétovnym stisknutim tlagitka ,,F* hodnoty
potvrdite. Blikajici kurzor sou€asné preskocCi do dalSiho vstup-niho pole..
Béhem tréninku Ize stisknutim tlacitka F zobrazit funkce otacky za minutu,
watt a kalorie, rychlost, ¢as a vzdalenost, a to bud' trvale, nebo v sekvenci.

»+¢a,,-“: Tlagitky +/- ménite hodnoty. Ménit Ize pouze blikajici hodnotu.

»Test“: Pomoci tohoto tlagitka muzete po tréninku nechat ohodnotit svoji
kondici.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY PROGRAMU:

Zobrazované hodnoty nastaveného programu 1-21. Manual, program 1-10
= kondi¢ni programy; program 11-15 = individualni uzivatelské programy;
program 16 = program méfici hodnotu wattd; program 17—20 = programy
méfici puls; Program 21 = Program télesného tuku).

LEVEL (UROVEN):

tim vétsi odpor.

PFislusny sloupcovy ukazatel ma k dispozici 8 sloupct. Kazdy sloupec obsa-
huje dvé hodnoty (napf.: 3 sloupce jsou urovni 5 nebo 6). Pfesnou hodnotu
Zjistite na indikatoru LEVEL. Tento odpor pfi Slapani Ize ve vSech programech
kdykoli zménit tlacitky + a -., s vyjimkou programu méfici hodnotu wattt P16.

CAS/WATT: Pro nastaveni/zobrazeni ¢asu v minutadch a sekundach do
max. 99:00 minut. Pfedvolba v krocich po jedné minuté / pocitani nahoru
+ dolt v krocich po sekundach. V programech 1 - 20 musi byt zadan ¢as
nejméné 5 minut.. Rozmezi nastaveni 5-99 minut. Pocita méfi pfesnou
dobu vykonu dosazenou pfi tréninku. Zobrazované hodnoty jsou uvedeny
ve wattech. Rozmezi nastaveni je 30-350 wattd. V programu 16 se zde
zobrazi cilova hodnota. Zobrazeni ¢asu a wattd v automatické sekvenci.
Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Zobrazeni poctu otacek pedalt za minutu a rychlosti v km/h v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

DIST (vzdalenost v km) / CAL (kalorie v kcal) :

Zobrazeni a zadani vzdalenosti a spotfebu kalorii. Lze zadat vzdalenost od
1 do 999 km. Pomoci priimérnych hodnot pocita¢ vypocita spotiebu kalorii,
které zobrazi v jednotkach kcal. K pfepoctu zavazné mérné jednotky energie
,~Joule” na vSeobecné uzivany udaj ,kalorie* pouzijte nasledujici vzorecek:
1 Joule = 0,239 cal a naopak 1 cal = 4,186 Joule. Spotfebu kalorii Ize zadat
od 10 do 990 kcal. Pri¢itani/odecitani probiha v krocich po 0,1. Zobrazeni
vzdalenosti a pfiblizné spotfeby kalorii v automatické sekvenci. Nebo trvale
stisknutim tlacitka F.

KM celkem (ODO)

Zobrazi se vzdalenost vSech tréninkovych jednotek v km. AVychozi nastaveni
neni mozné. Displej ODO Ize kdykoli vynulovat vlle. Chcete-li to provést,
stisknéte klavesu F a klavesu Start / Stop sou€asné po dobu 2 sekund.

PULZ (zobrazeni pulzu)
Zde se zobrazuje aktualné naméreny pulz. Nastavite-li si horni hranici pulzu,
zacne ukazatel pfi dosazeni nastavené hodnoty blikat.

HORNI KRANICE PULZU/VEK: Dostupné v programech 17-20.

V programu 17-19: Tréninkovy program s 55 % / 75 % nebo 95 % Vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Jakmile nastavite vas vék, vygeneruje poci-
ta€ varovnou hodnotu pulzu, kterou byste nikdy neméli prekraovat (podle
vzorce: (220 — vék) x 0,80). Pfi dosazeni této hodnoty zacne ukazatel pulzu
blikat — vy byste méli okamzité snizit rychlost nebo stupen zatéze. Rozmezi
nastaveni véku: 10-100. V programu 20: Zobrazeni Vaseho individualniho
nastaveného cilového pulzu v rozmezi nastaveni pulzu: 60-240

Profi | odporu: Pozadovanou dobu tréninku Ize pfedem nastavit v oblasti
¢asu. Tento pfedem nastaveny ¢as systém rozdéli na 10 dil¢ich intervalu.
Kazdy sloupec na ¢asové ose (horizontalni) = 1/10 zadaného ¢asu, napf.:
doba tréninku = 5 min. = kazdy sloupec je 30 sek., doba tréninku =10 min. =
kazdy sloupec = 1 min. Kazdy z 10 sloupct odpovida takovému ¢asovému
intervalu. Aktualni asovy sloupec BLIKA. Pokud neni zadan &as, znamena
kazdy €asovy sloupec 3 minuty tréninku, tj. po 3 minutach preskoci blikajici
indikator ze sloupce 1 na sloupec 2 atd. do celkem 30 minut. Pokud program
mezitim zastavite tlaitkem START/STOP, ¢as se zastavi a po opétovném
stisknuti tlaCitka -Start/Stop-se pocita dal..

vysoky sloupec = vysoky odpor pfi Slapani
nizky sloupec = maly odpor pfi Slapani
kazdy segment sloupce obsahuje 3 hodnoty

kazdy z 10 ¢asovych sloupcti odpovida 1/10
stanovené doby tréninku




Odpor pedalti: Pomoci tlacitek +/ - muzete kdykoliv, ve vSech programech,
pFizpusobit odpor pedalt, s vyjimkou programu P16. Zménu zjistite podle
vysky sloupce, jakoz i na indikatoru urovné — ¢im vysSi sloupec, tim vysSi je
odpor a naopak. Kazdy segment sloupce reprezentuje dvé hodnoty (napr.
3 segmenty reprezentuji stupen 7, 8 a 9. 7 segmentu reprezentuje stupen

19, 20 a 21). Zvolenou hodnotu zobrazuje ukazatel urovné. Zména ma
ucginek na momentalni a nasledujici ¢asovou pozici. Vyska sloupcu indikuje
zatizeni, nikoli profi | terénu. Prabéh programu se na displeji zobrazuje grafi
cky. Jednotlivé programy probihaji dle zobrazeni sloupového diagramu v

zobrazovacim poli, napf. program 5 = kopec / program 2 udoli atd. (Pfitom
vyska sloupce = odpor, €as je rozlozeny na Sifku sloupce).)

Po nastaveni programii je nezbytné nutné stisknout tlac¢itko ,,START/
STOP“, pokud chcete zahdjit trénink. Obecné plati, ze veSkeré vyge-
nerované a zobrazené hodnoty nejsou vhodné pro medicinské vyhod-
noceni.

Manual Program
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Program 2 Valley
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Program Manual:

tento program odpovida funkcim bézného domaciho rotopedu. Na displeji se
permanentné zobrazuji hodnoty ¢asu, rychlosti, prdmérné rychlosti, vzdale-
nosti, vykonu ve wattech, kcal a aktualni pulz. Pomoci tlacitek + a - Ize ru¢né
nastavit odpor pedalu. Veskeré hodnoty se obsluhuji ruéné — neprovadi se
automaticka regulace. Nastaveni tréninkovych parametr(i ¢as/vzdalenost/
kalorie/horni hranice pulzu pomoci klavesy F.

Programy 2-7: Kondice

Zde jsou zadany ruzné tréninkové programy. Pfi volbé jednoho z téchto
programu probiha automaticky program, ktery obsahuje rizné intervaly.
Programy jsou rozdéleny na stupné obtiznosti a Casové intervaly. Do program
v8ak muzete kdykoli zasdhnout a zménit odpor pfi $lapani nebo ¢asovy
prabéh. Kromé toho se na displeji zobrazuji pfislu§né sloupce.. Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu pomoci
klavesy F.

Programy 11-15: Individualni tréninkové programy

Zde mUzete zadat a trénovat své rtizné profily odporu (U1-U5). Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu provedete
pomoci tlacitka F.

Program 16: Program wattui

Zde mUlzete zadat individuaini hodnotu wattl. V ramci urcité tolerance
provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky pocita¢, a to nezavisle na
frekvenci Slapani tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.
Nastaveni tréninkovych parametrt ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice
pulzu pomoci klavesy F.

Programy 17 - 19:

Pocita po zadani vaSeho véku samostatné vypocita maximalni srde¢ni
frekvenci a v zavislosti na programu danou cilovou tréninkovou frekvenci
odpovidajici 55 % / 75 % nebo 95 %. Tato pozadovana hodnota se zobra-
zuje. Pocita¢ automaticky reguluje odpor pfi Slapani, abyste zlstali v této
cilové frekvenci.
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Program 20: Cilova tréninkova srdecni frekvence THF

Zde mlzete zadat svoji osobni optimalni tréninkovou srdeéni frekvenci THF.
V ramci urcité tolerance provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky
pocitac tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.

Program 21: program télesného tuku

Zde mUlzete provést analyzu télesného tuku a obdrzet individualni navrh
Skoleni.

Pomoci klavesy F vyberte osobni udaje (Cislo uzivatele (User) = 1-8, vySka
(height) = 120-250 cm, pohlavi = muz / zena, vék (Age) = 10-99 let, hmotnost
(weight) ) = 20-200 kg) za sebou a pomoci tladitek +/- je nastavte na data.
Poté stisknéte tlacitko start/stop a uchopte snimace ru¢niho pulzu,

abyste provedli méreni télesného tuku. Po pfiblizné 10 sekundach se zob-
razi vysledny télesny tuk v%, BMI a BMR a navrh tréninkového programu.
Chcete-li to Chcete-li ukoncit program télesného tuku, stisknéte jednou
tlaGitko Start / Stop a znovu spustte program skoleni tlacitkem Start/Stop.

Tabulka télesného tuku

pohlavi / vék Podvaha Zdravy Snadné Nadvaha Obezita s
nad-
vahou
muz / < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
muz/ >30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% > 38%
Zena /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
Zena /> 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
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Poznamka:

1. Chybové hlaseni Err2 se objevi, pokud se senzory ru¢niho impulzu ne-
dotknou okamzité béhem analyzy

2. Navrhy programu jsou zaloZeny pouze na zjisténych udajich o télesném
tuku a slouzi jako pomtcka pro cilené $koleni.
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CHYBOVE HLASKY:

P¥i startu pocita¢ zkontroluje, jsou-li k dispozici vSechny funkce. Pokud zjisti,
Ze neni v8e v pofadku, uvede mozné chyby:

E 1 Tento znak a varovny signal se objevi, jsou-li chybné zapojeny kabe-
ly, nebo pokud dojde k poruSe v nastaveni odporu. Zkontrolujte vSechna
zapojeni kabelu, pfedevsim na zastr¢kach. Po odstranéni chyby stisknéte
po dobu 3 sekund tla¢itko ,Start/Stop“, aby doslo k vynulovani systému.

HODNOCENI KONDICE / FUNKCE ODPOCINUTI PULZU

Vas ergometr nabizi moznost ohodnoceni vasi individualni kondice pomoci
,znamky kondice®. Princip méfeni spociva na skutecnosti, Ze u zdravych, dob-
fe trénovanych osob klesa srde¢ni frekvence v pribéhu uréitého ¢asového
intervalu po tréninku rychleji nez u zdravych a méné trénovanych osob. Ke
zjisténi stavu kondice se pouziva rozdil mezi srde¢ni frekvenci na konci tré-
ninku (pocatecéni puls) a srde¢ni frekvenci jednu minutu po tréninku (kone¢ny
puls). Tuto funkci spustte teprve poté, co jste uréitou dobu trénovali. Pfed
spusténim funkce regenerace pulsu si musite nechat zobrazit svou aktualni
srdecni frekvenci tak, Ze polozite dlané na snimace méreni pulsu na ruce.
1. Stisknéte tlacitko ,Test“ a poloZte obé dlané na snimace méreni pulsu.
2. Potitac prejde do rezimu Stop, uprostred displeje se zobrazi velky symbol
srdce a spusti se automatické méfeni regenerace pulsu..

3. Cas na displeji zagina na 0:60 a odpoditava se smérem

4. poli ,Cilovy puls* se zobrazuje pocateéni puls na za¢atku méreni. PFi tom
se pouzije pramér étyf nejvyssich hodnot pulsu za poslednich 20 sekund
pred stisknutim tlacitka Fitness..

5.V poli ,Puls” se zobrazi aktualni namérena hodnota pulsu.

6. Po uplynuti jedné minuty dosahne €as 0:00 a ozve se akusticky signal.
Motor sjede zpét. V poli ,Puls“ se zobrazi kone¢ny puls k okamziku 0:00.
Ruce nyni mazete sejmout ze snimacl pulsu. Po nékolika sekundach se
uprostted displeje zobrazi vaSe znamka kondice od F 1,0 do F 6,0 (systém
$kolnich znamek).
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MERENiI TEPOVE FREKVENCE:

1. Ruéni méreni tepové frekvence:

V levé i pravé rukojeti fiditek jsou instalovany kontaktni kovové desticky
se zapusténymi snimacimi €idly. Dbejte prosim na to, abyste vzdy méli obé
dlané polozené na snimacich. Jakmile je €idlem zaznamenana tepova frek-
vence, zablika symbol srdce vedle ukazatele tepové frekvence.

(Ruéni méfeni tepové frekvence je pouze orientaéni, nebot v dlisledku
pohybu, tfeni a poceni, mize dojit k odchylkdm od skute¢né tepové frek-
vence. U malé skupiny lidi mize dojit k chybnému méreni tepové frekvence.
Budete-li mit problém s chybnym ruénim méfenim tepové frekvence,
doporu€ujeme vam, abyste pouzili externi kardiomé&fi¢ s hrudnim pasem.)
,,VAROVANI“ Systémy monitoringu tepové frekvence mohou byt nepfesné.
Nadmérny trénink maze vést ke Ujmam na zdravi s nasledkem smrti. Jakmile
pocitite zavrat ¢i neobvyklou slabost, okamzité trénink ukoncete.

2. Kardioméreni tepové frekvence:

V obchodech jsou k dostani tzv. kardiomérice tepove frekvence, sestavajici
z hrudniho pasu fungujiciho jako vysila¢ a naramkovych hodinek, fungujicich
jako pfijimac. Pocita¢ vaSeho ERGOMETRu je vybaven pfijimacem

(bez vysilage) pro existujici kardiomérice tepové frekvence. Mate-li doma
takovéto vybaveni, pak impulzy vysilané vasim vysilaem (hrudnim pasem),
Ize zobrazit na displeji pocitace cvicného zafizeni. Plati to o vSech nekddo-
vanych hrudnich pasech jejichz vysilaci frekvence &ini 5,0 az 5,5 KHz liegt.
Dosah vysilace Cini v zavislosti na modelu 1 az 2 m. (Christopeit-Sport
Tepovy pas: 9309)

POZOR: Pouzivate-li sou¢asné oba zplsoby méreni, pak prfednost

ma rucni snimani tepove frekvence.

Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

Volna oblast v mm
(Oblast cvi¢eni a bezpe&nostni oblast
(60cm otaceni))

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, jelikoZz zptsobuji poskozeni.
Zafizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti 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 fiditkim 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
kvlli 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.
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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 zasuvka 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 cidla
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 méteni
tepu neni fadné
pfipojeno

OdSroubujte ¢idla méfeni tepu
na rukou a zkontrolujte konek-
torové spoje, zda jsou fadné
usazené a zda kabel nevykazuje
pfip. poskozeni.




Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru:

1. Intenzita

Stupen télesného zatiZzeni pfi tréninku musi prekracovat bod normalniho
zatizeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat nebo kdy jste
zcela vyc€erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efektivni trénink maze
pfedstavovat puls. Ten by se mé&l béhem tréninku nachazet v oblasti mezi
70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni a vypocet viz tabulka a vzorce).
Béhem prvnich tydnl by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni oblasti
70% maximalniho pulsu. V prabéhu nasledujicich tydn( a mésict by méla
frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85% maximalniho pulsu. Cim
vétSi bude kondice trénujici osoby, tim vice je nutné tréninkové pozadavky
stupriovat, aby bylo dosaZeno oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Toho Ize dosahnout prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné
obtiznosti.

Pokud se puls na displeji poCitaCe nezobrazuje nebo pokud chcete pro jistotu
kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v dusledku pfipadnych
chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat, miizete sahnout po nasledu-
jicich pomuckach:

a) kontrolni méfeni pulsu béznym zplsobem (méfeni tepu napf. na zapésti
a pocitani tepd za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kalibrovanych
méficich pfistroji (k dostani v obchodech se zdravotni technikou).

2. Cetnost

VétSina expertli doporucuje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizpusobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani tfikrat az
pétkrat tydné.

Normalni dospély ¢lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel svou
souc€asnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepsit nebo aby bylo mozné snizit
télesnou hmotnost, jsou nutné minimalné tfi tréninkové jednotky za tyden.
Idealni je samozfejmé pét tréninkovych jednotek za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych fazi:
,zahrati“ — trénink” — ,zchladnuti®.

Béhem ,zahfati“ by se méla pomalu stupriovat télesna teplota a pfisun kysli-
ku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvic¢eni dosahnout za pét az deset minut.
Nasledné by mél zacit samotny ,trénink“. Tréninkové zatizeni by mélo byt
nejprve neékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15 — 30 minut stupriovat
tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu.
Za ucelem podpory obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro vylou€eni namozeni
nebo natrzeni svall je nutné po ,tréninku“ provést jesté ,ochlazovaci fazi“.
Béhem této faze bychom méli pét az deset minut provadét protahovaci nebo
lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Klicem k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy den
byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na néj i dusevné.
Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas cil neustale
pred oc€ima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem zjiSt'ovat, jak
se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu tréninkovému cili.

220
215
210 Maximalni tep (220-
205 vék)
200 L
195 90% maximalniho tepu
195
190 S
190 85% maximalniho tepu
185
185
180 180 70% maximalniho tepu
17!
175 175 5
70 171 170
Q166
165 165
165 o1 \
160 ~ - p162 160
155 N \0\‘57 155
53 | \g 153
150 SB[ a4 150
145 144 \
"'{4 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 < Maximum pulse rate (220-age)
136 136 NS0
135 3 135| —@—90% des Maximalpulses
120 \ 131 90% of the maximum pulse rate
130
125 126 127| —w—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 e
115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
110 ~%¥Jos
105 105
100
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
Rovnice pro vypocet: maximalni puls = 220 -vek
(220 minus your age)
90% maximalniho pulsu = (220-veék)x 0.9
85% maximalniho pulsu = (220 -veék) x 0.85
70% maximalniho pulsu = (220-veék)x 0.7

Zahf¥ivaci cvi¢eni (zahrati)

Zahajte zahfati chlizi na misté po dobu alesport 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cviceni kvuli fadné pfipravé na fazi tréninku. Cviceni
nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zistarite.
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Sahnéte si levou rukou za
hlavou na pravé rameno a
tahnéte pravou rukou jemné
za levy loket. Po 20 sekun-
dach paze vymeérite.

Co nejvice se predklonte
a nechejte nohy

témér natazené. Prsty na
rukou smérfujte smérem k
prstim na nohou. 2 x 20

sekund.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpred a opfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach
vyménte nohu.

Sednéte si s jednou nohou
natazenou na podlaze a
predklonte se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

Po zahfivacich cvi€enich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cviceni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu¢ujeme provadéni zahfivacich

cvi€eni na konci tréninku a ukonceni cvi¢eni tfesenim koncetinami.

Service / Hersteller

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert

info@christopeit-sport.com

http://www.christopeit-sport.com
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