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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

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

Mit freundlichen GriBen

lhre Top Sport Gilles GmbH

Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fur even-
tuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG: Sollten
Teile bei Benutzung des Gerétes UbermaBig heiss 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 ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings-
leistung sollte insgesamt 60 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-
Training mit dem Geréat geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen
sein, dass diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
nicht hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum

Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

12. ACHTUNG: Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training ab-
brechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

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

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

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

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

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

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

18. Bei diesem Gerét handelt es sich um ein geschwindigkeitsabhéangiges
Gerét, d.h. mit zunehmender Drehzahl nimmt die Leistung zu und umgekehrt.

19. Das Gerat ist mit einer stufenlosen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese erméglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung entgegen der Uhrzeigerrichtung
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainings-
belastung. Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in
Uhrzeigerrichtung fuhrt zu einer Erhdhung des Bremswiderstandes und
damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerat ist geméss der EN 957 -1 und -10 ,H, C“ gepruft und
zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist
auf 120 kg festgelegt worden.









Stickliste - Ersatzteilliste
XL 2 Best.-Nr. 1310, 1311

Technische Daten: Stand: 01. 04. 2013

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

dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

Zukunft ein Ersatzteil benétigen, wenden Sie sich bitte an:

e Individuell verstellbares Bremssystem Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
e 15 kg teilverchromtes Schwungrad FriedrichstraBe 55
e Freilauf 42551 Velbert
* Hochwertige und stabile Rahmenkonstruktion Telefon: +49(0)2051/6067-0
L Hotzontalund vertica versteloarer Sate Telefax: +49(0)2051/6067-44
¢ Rennpedalen mit Sicherheitsschlaufen e-mail: info @christopeit-sport.com
(kein Klickpedal) www. christopeit-sport.com
e Rennsattel
e Triathlon Lenker
e Transportrollen
e Inklusive Trinkflasche und Halter
e Bedienungsfreundlicher Computer mit
Anzeige von: Zeit, Entfernung,
Geschwindigkeit, ca. Kalorienverbrauch und Scan
e Geeignet bis zu einem Korpergewicht von
max. 120 kg
e Gerategewicht ca. 43 kg
StellmaBe: ca. L135x B 50 x H 115 cm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr. fur 1310 far 1311
1 Grundrahmen 1 33-1310-01-WS 33-1311-01-SW
2 FuB vorne 1 1 33-1310-02-WS 33-1311-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-1310-03-WS 33-1311-03-SW
4 Lenkerstiitzrohr 1 1+5 33-1310-04-CR 33-1310-04-CR
5 Lenker 1 4 33-1310-05-CR 33-1310-05-CR
6 Sattelstiitzrohr 1 147 33-1310-06-CR 33-1310-06-CR
7 Sattelgleiter 1 6 33-1310-07-CR 33-1310-07-CR
8 Sattel 1 7 36-1310-06-BT 36-1310-06-BT
oL Pedal links 1 24L 36-1310-04-BT 36-1310-04-BT
9R Pedal rechts 1 24R 36-1310-05-BT 36-1310-05-BT
10A Lenkerverkleidung oben 1 4+10B 36-1310-07-BT 36-1310-07-BT
10B Lenkerverkleidung unten 1 4+10A 36-1310-08-BT 36-1310-08-BT
11 Schnellverschluss M16 1 6 36-9211118-BT 36-9211-18-BT
12 Innensechskantschraube M8x16 4 5 39-9888 39-9888
13 Schlossschraube M8x55 4 1,243 39-9919-CR 39-9919-CR
14 Unterlegscheibe 8//25 4 13 39-10018-CR 39-10018-CR
15 Hutmutter M8 4 13 39-9900-CR 39-9900-CR
16 Federring fiir M8 4 12 39-9864-VZ 39-9864-VZ
17 Kreuzschlitzschraube 4x10 2 19 39-10187 39-10187
18 Kreuzschlitzschraube 4x8 4 10 39-10185 39-10185
19 Trinkflaschenhalterung 1 1 36-1310-10-BT 36-1310-10-BT
20 Unterlegscheibe 4//8 2 17 39-10510 39-10510
21 Trinkflasche 1 19 36-1310-11-BT 36-1310-11-BT
22 Hebelschnellverschluss 2 1 36-1310-12-BT 36-1310-12-BT
23L FuBkappe vorne links 2 2 36-9808-41-BT 36-9808-41-BT
23R FuBkappe vorne rechts 2 2 36-9808-42-BT 36-9808-42-BT
24L Pedalarm links 1 65+9L 33-1310-08-SW 33-1310-08-SW
24R Pedalarm rechts 1 65+9R 33-1310-09-SW 33-1310-09-SW
25 FuBkappe hinten 2 3 36-9808-43-BT 36-9808-43-BT
26 Sensorkabel 1 41+27 36-1310-09-BT 36-1310-09-BT
27 Computer 1 28 36-1310-03-BT 36-1311-03-BT
28 Computerhalter 1 4 36-1310-13-BT 36-1310-13-BT
29 Bremsknopfverkleidung 1 36-1310-14-BT 36-1310-14-BT
30 Federring fiir M10 1 53 39-9995-CR 39-9995-CR
31 Mutter M10 1 53 39-9981-VC 39-9981-VC
32 Sechskantmutter M10 2 53 39-10032 39-10032
33 Hutmutter M12x1 2 41 39-10033 39-10033
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Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf
den Boden und kontrollieren die Vollzihligkeit grob anhand der
Montageschritte. 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.

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (2+3) am Grundrahmen (1).

1. Montieren Sie den vorderen FuB (2) mit den vormontierten FuBkappen
mit Transportrollen (23) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei
Schrauben M8x55 (13), Unterlegscheiben 8//25 (14) und Hutmuttern (15).

2. Montieren Sie den hinteren FuB3 (3) mit den héhenverstellbaren FuBkappen

(25) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei Schrauben M8x55
(13), Unterlegscheiben 8//25 (14) und Hutmuttern (15).
Nach Beendigung der Gesamtmontage kdnnen Sie durch Drehen an
den beiden FuBkappen (25) kleine Unebenheiten des Untergrundes
ausgleichen. Das Gerat wird damit so ausgerichtet, dass ungewollte
Eigenbewegungen des Geréates wahrend des Trainings ausgeschlossen
werden.

Schritt 2:
Montage des Sattels (8) und des Sattelstiitzrohres (6).

1. Stecken Sie den Sattel (8) mit der Sattelaufnahme auf den Sattelschlitten
(7) und schrauben Sie diesen in gewlinschter Neigung fest.

2. Schieben Sie den Sattelschlitten (7) in die Aufnahme am Sattelstitzrohr
(6) und befestigen Sie diesen in gewlinschter horizontaler Stellung mit
dem Schnellverschluss (11).

3. Schieben Sie das Sattelstitzrohr (6) in die entsprechende Aufnahme am
Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewunschter Position mittels
des Hebelschnellverschlusses (22).

(Achtung! Zum Eindrehen des Hebelschnellverschlusses (22) missen das
Gewindeloch im Grundrahmen (1) und eines der Locher im Sattelstitzrohr
(6) Ubereinander stehen. Weiterhin muss darauf geachtete werden, dass
das Sattelstutzrohr (6) nicht Gber die markierte, maximale Einstellposition
aus dem Grundrahmen herausgezogen wird.

Die Einstellung des Sattelstiitzrohres kann spater beliebig verandert
werden. Der Hebelschnellverschluss (22) muss nur durch drehen etwas
geldst werden, kann dann gezogen werden um die Héhenarretierung
freizugeben und die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewiinschten
Einstellung den Hebelschnellverschluss (22) wieder durch festdrehen
sichern).

Schritt 3:
Montage des Lenkers (5) und des Lenkerstiitzrohres (4).

1. Den Lenker (5) zum Lenkerstitzrohr (4) fihren und so ausrichten, dass
das Lochbild des Lenkers und des Lenkerstutzrohres Ubereinstimmen.
Auf die Schrauben (12) jeweils einen Federring (16) aufstecken und
die Schrauben (12) durch die Bohrungen am Lenker fiihren, in die
Gewindelodcher im Stitzrohr (4) eindrehen und fest anziehen. Dabei die
Computerhalterung (28) in den oberen Bohrungen mit festschrauben!

2. Schieben Sie die untere Lenkerverkleidung (10B) Uber das Lenkerstutzrohr
(4). Schieben Sie dann das Lenkerstiitzrohr (4) in die entsprechende
Aufnahme am Grundrahmen (1) und sichern Sie diese in gewlinschter
Position mittels des Hebelschnellverschlusses (22).

3. AnschlieBend die Lenkerverkleidung oben (10A) mit der Lenkerverkleidung
unten (10B) mittels der Schrauben (18) befestigen.




Schritt 4:
Montage der Pedalen (9) an den Pedalarmen (24).

1. Schrauben Sie die rechte Pedale (9R) in den in Fahrtrichtung auf der
rechten Seite befindlichen Pedalarm (24R) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: im Uhrzeigersinn).

2. Die linke Pedale (9L) schrauben Sie auf den in Fahrrichtung auf der linken
Seite Befindlichen Pedalarm (24L) ein.
(Achtung! Schraubrichtung: entgegen dem Uhrzeigersinn).
Die Zuordnung der einzelnen Teile ist fir Sie durch eine zusatzliche
Kennzeichnung dieser, mit den Buchstabe R fir rechts und L fiir links,
vereinfacht worden.

3. AnschlieBend montieren Sie die Trinkflaschenhalterung (19) an den
Grundrahmen (1) mittels der Schrauben (17) und Unterlegscheiben (20)
und stecken Sie die Trinkflasche (21) in die Trinkflaschenhalterung (19)
hinein.

Schritt 5:
Montage des Computers (27) am Lenker (5).

1. Nehmen Sie den Computer (27) und stecken Sie das Sensorkabel (26) in
die Rlckseite des Computers (27) ein und schieben Sie den Computer
auf die Computeraufnahme (28).

Die erforderlichen Batterien (2x Typ: Mignon 1,5V AA) in das,
auf der Rickseite des Computers befindliche, Batteriefach unter
Beriicksichtigung der Polaritét einlegen).

Schritt 6:
Kontrolle

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

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

Anmerkung:

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




Benutzung des Geriétes

Transport des Gerétes:

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

Sitzhéhenverstellung:

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

AnschlieBend 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 Sattelstltzrohr
Uber die maximale Position heraus und verstellen Sie keine Position wahrend Sie auf dem Trainingsgerét sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhdhe richtig eingestellt wurde halten sie sich am Lenker fest. Fiihren Sie die naheliegende Pedale zur untersten
Position und schieben Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegenlberliegenden Pedalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit
den Handen am Lenker festhalten und flhren Sie dann den anderen FuB3 auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen an dem Lenker in gewiinschter Position fest und bleiben Sie auf dem Sattel wahrend des
Trainings sitzen.

Ebenso darauf achten, dass die FiiBe 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 FuB vom Pedal fir einen sicheren Stand
auf den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach den zweiten FuB 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-
runabhangiges Training ohne auBere 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 Extremitéten, stérkt das Herz-Kreislaufsystem
und fordert somit die Gesamtfitness des Korpers.




Computeranleitung

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

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

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

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

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

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

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

Wollen Sie die zuletzt erreichten Werte I6schen, dann unterbrechen Sie |hr
Training und halten Sie die ,,F“-Taste ca. 5 Sekunden gedriickt. Die Werte
aller beeinfluBbarer Anzeigen werden dann auf Null gesetzt.

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

1. ,SCAN“-Anzeige:

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

2. ,KM/H“-(SPEED)-.

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

(Hochstgrenze der Anzeige 99,99 Km/h)

3. ,KM“-(DIST):

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

4. ,ZEIT“-(TIME):

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

(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten)

5.“KALORIEN“-(CAL.):

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

(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 Kalorien)

6. ,KM-Todal“ (TOTAL-DIST):

Es wird die Summe der zurtickgelegten Entfernungen aller Trainingseinhei-
ten angezeigt. Die Daten dieser Anzeige werden nur bei Auswechseln der
Batterien geldscht.
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Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos
beseitigt.

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

Heimsportgeréte sind nicht fur eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verldngerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fir ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings im
unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der dar-
auffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis zur
Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gréB3er die
Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsanforde-
rungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85% des
Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verldngerung der Trai-
ningsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler 0.4. falsch angezeigt werden kénnte, 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-Geréaten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufigkeit:

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

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

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (,Trainings-Phase“) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daf3 sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

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

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

11

4. Motivation

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

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

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

Top Sport Gilles GmbH

L14]

Important Recommendations
and Safety Instructions

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

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

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

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

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

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

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

7. WARNING! Your health can be impaired by incorrect or excessive train-
ing. Consult a doctor before beginning a planned training programme. He
can define the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.)
to which you may expose yourself and can give you precise information
on the correct posture during training, the targets of your training and your
diet. Never train after eating large meals. Observe that this machine is not
suitable for therapeutic purposes.

8. Only train on the machine when it is in correct working order. Use original
spare parts only for any necessary repairs. 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.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

20. This machine has been tested and certifi ed in compliance with EN
957-1 and —-10 “H. C”. The maximum permissible load (=body weight) is
specifi ed as 120 kg.



Parts List — Spare Parts List
XL 2 Order No. 1310, 1311

Technical data: Issue: 01. 04. 2013

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

is the case, you can start assembly.

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

you need any spare parts or replacements in future:

e |ndividual adjustable brake system
¢ 15 kg chrome plated flywheel Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
e Freewheel FriedrichstraBe 55
e High class and stable framework construction 42551 Velbert
e Horizontally and vertically adjustable saddle Telefon: +49 (0)2051/6067-0
e Vertically adjustable handlebar Telefax: +49(0)2051/60 67-44
* Racing pedals with cage and safety straps e-mail: info @ christopeit-sport.com
(no click pedals) www. christopeit-sport.com
e Racing saddle
e Triathlon handlebar
e Transport rollers
e Incl. drink bottle and holder
e Big Display computer showing: time, distance,
speed, approx. calories and Scan
e | oad max. 120 kg (Body weight)
e Weight approx 43 kg
Space requirement approx. L 135 x W50 x H 115 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number ET number
No. mm illustration No. for 1310 for 1311
1 Main frame 1 33-1310-01-WS 33-1311-01-SW
2 Front stabilizer 1 1 33-1310-02-WS 33-1311-02-SW
3 Rear stabilizer 1 1 33-1310-03-WS 33-1311-03-SW
4 Handlebar post 1 145 33-1310-04-CR 33-1310-04-CR
5 Handlebar 1 4 33-1310-05-CR 33-1310-05-CR
6 Saddle post 1 147 33-1310-06-CR 33-1310-06-CR
7 Saddle support 1 6 33-1310-07-CR 33-1310-07-CR
8 Saddle 1 7 36-1310-06-BT 36-1310-06-BT
oL Pedal left 1 241 36-1310-04-BT 36-1310-04-BT
9R Pedal right 1 24R 36-1310-05-BT 36-1310-05-BT
10A Handlebar upper cover 1 4+10B 36-1310-07-BT 36-1310-07-BT
10B Handlebar lower cover 1 4+10A 36-1310-08-BT 36-1310-08-BT
11 Quick release knob M16 1 6 36-9211118-BT 36-9211-18-BT
12 Allen bolt M8x16 4 5 39-9888 39-9888
13 Carriage bolt M8x55 4 1,243 39-9919-CR 39-9919-CR
14 Flat washer 8//25 4 13 39-10018-CR 39-10018-CR
15 Dome nut M8 4 13 39-9900-CR 39-9900-CR
16 Spring washer for M8 4 12 39-9864-VZ 39-9864-VZ
17 Phillips screw 4x10 2 19 39-10187 39-10187
18 Phillips screw 4x8 4 10 39-10185 39-10185
19 Bottle bracket 1 1 36-1310-10-BT 36-1310-10-BT
20 Flat washer 4//8 2 17 39-10510 39-10510
21 Bottle 1 19 36-1310-11-BT 36-1310-11-BT
22 Quick L-knob 2 1 36-1310-12-BT 36-1310-12-BT
23L Front stabilizer cap left 2 2 36-9808-41-BT 36-9808-41-BT
23R Front stabilizer cap right 2 2 36-9808-42-BT 36-9808-42-BT
24L Crank left 1 65+9L 33-1310-08-SW 33-1310-08-SW
24R Crank right 1 65+9R 33-1310-09-SW 33-1310-09-SW
25 Rear stabilizer cap 2 3 36-9808-43-BT 36-9808-43-BT
26 Sensor wire 1 41427 36-1310-09-BT 36-1310-09-BT
27 Computer 1 28 36-1310-03-BT 36-1311-03-BT
28 Monitor bracket 1 4 36-1310-13-BT 36-1310-13-BT
29 Tension knob cover 1 36-1310-14-BT 36-1310-14-BT
30 Spring washer for M10 1 53 39-9995-CR 39-9995-CR
31 Square nut M10 1 53 39-9981-VC 39-9981-VC
32 Hex nut M10 2 53 39-10032 39-10032
33 Dome nut M12x1 2 41 39-10033 39-10033
34 Flat washer 12//20 2 41 39-10062 39-10062
35 Hex nut M6 2 36 39-9861-VZ 39-9861VZ
36 Adjustable bolt M6x60 2 41 39-10042 39-10042
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lllustration

No.
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L

63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

Designation
mm

Bushing

Hex nut
Washer
Bearing

Wheel axle
Flywheel

Wave washer
Spacer bush
Phillips Screw
Plastic insert
Spring washer
Flywheel cover
Brake pad
Brake pad holder
Screw

Washer
Tension knob
Brake bracket
Brake block
Phillips screw
Saddle post cover
Crank cover
Flange nut
Cover

Nylon nut
Bearing

Chain cover left
Chain cover right
Phillips screw
Axle

Chain

Phillips screw
Washer
Washer

Phillips Screw
Chain cover ring
Washer

Spacer

Spacer

Tool set

Assembly and exercise instructi

Dimensions

M12x1

6001z

20//28

M5x10

for M5

M5x10
5//10

3,5x16

M20x1.5

6904

5x15

4x10
4//8
6//16
M6x10

lons

Quantity
illustration No.
1
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Attached to

53
41
53
41+42
1+42

29+57

24
24
65
65
1+65
1+63R
63L
63
62
42+65
63
67
70
63R
63R
65
M
M

ET number
for 1310
36-1310-15-BT
39-9898
36-1310-16-BT
36-1310-17-BT
33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1310-01-BT
36-1310-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT

ET number
for 1311
36-1310-15-BT
39-9898
36-1310-16-BT
36-1310-17-BT
33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1311-01-BT
36-1311-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-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.

Step 1:
Attach the stabilizer (2+3) at main frame (1).

1. Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (23) to
the main frame (1). Do this with the two screws M8x55 (13), washers 8//25
(14) and cap nuts (15).

2. Attach the rear foot (3) with height adjustable foot caps (25) to the main
frame (1). Do this with the two screws M8x55 (13), washers 8//25 (14) and
cap nuts (15).

After assembly has been completed, you can compensate for minor
irregularities in the floor by turning the wheel at rear end cap (25).

The equipment should be set up that the equipment does not move of its
own accord during a training session.

Step 2:
Attach the saddle (8) and saddle support tube (6).

1. Push the saddle (8) with saddle bracket into the saddle slide (7) and
tight it up in desired position.

2. Place the saddle slide (7) into the holder of saddle post (6), set it at the
desired position and screw it onto the saddle support (6) by using quick
release knob (11).

3. Push the saddle support tube (6) into the matching locator in the main
frame (1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt with
the L-quick release (22) in place and doing it up tight.

(Note: To screw in the L-quick release (22), the threaded hole in the main
frame (1) and one of the holes in the saddle support (6) must be aligned.
Furthermore, ensure that the saddle support (6) is not pulled out of the main
frame beyond the marked maximum adjustment position. The setting of
the saddle support can be adjusted as desired later.) For this, the L-quick
release (22) must be loosened by only a few revolutions (do not unscrew
completely), the top cap of the lock must be pulled away and the saddle
adjusted. To set the new position, release the top cap and move the saddle
support upwards and downwards until the rapid-action lock engages. Then
secure the new setting by tightening the L-quick release.)

Step 3:
Attach the handlebar (5) and handlebar support (4).

1. Place the handlebar (5) against the handlebar support (4) and adjust so
that the hole patterns in the handlebar and the handlebar support are alig-
ned. Also the computer holder (28) place to the upper holes of connection
point.

Put one spring washer (16) on each screw (12). Push the screws (12)
through the holes in the support, screw into the threaded holes of the sup-
port (4) and tighten firmly.

2. Place the lower handlebar cover (10B) at handlebar support (4).

Push the handlebar support (4) into the matching locator in the main frame
(1), set it at the desired position and lock it by inserting the bolt with the
L-quick release (22) in place and doing it up tight.

3. Place the upper handlebar cover (10A) on top of handlebar support (4)
and screw together with lower handlebar cover (10A) by using screws (18).




Step 4:
Attach the pedals (9L+9R) at pedal crank (24).

1. Screw the right pedal (9R) into the locator in the right-hand side (as
seen in operation) for the pedal crank (24R) (Note! the screw direction is
clockwise).

2. Screw the left pedal (9L) into the locator in the left-hand side (as seen
in operation) for the pedal crank (24L).
(Note! the screw direction is anti-clockwise).

3. Put the bottle holder (19) at the main frame (1), fix it with two screws
(17) and washers (20) and insert the drink bottle (21) into the bottle holder
(19).

Step 5:
Attach the computer (27) at handlebar (5).

1. Take the computer (27) that has been supplied out of the packaging
and insert the batteries (Type “AA”-1.5V pen cells) by watching for the right
polarity on the back of the computer (27). (Batteries for the computer are
not included in this item. Please buy them at your located market.)

2. Push the plug of the sensor cable (26) into the associated socket of the
computer (27).

3. Place the computer (27) onto the computer holder (28).

Step 6:
Checks

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

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

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

Transportation of Equipment:

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

Adjustment - Seat Position

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

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

Mount, Use & Dismount

Mount:

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

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

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

Use:

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

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

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

Dismount:

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

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

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

Exercise bike offer a non-impact cardiovascular workout that can vary from light to high intensity based on the resistance prefe-
rence set by the user. It will strengthen your muscles of legs and increase cardio capacity and maintain fitness of your body also.
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Computer Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

1. ,SCAN* display:

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

2. ”SPEED” display:

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

3. ”DIST” display:

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

(Max. display limit is 99.99 km)

4. ’TIME” display:

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

5. "CALORIES” display:

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

6. ,TOTAL DIST“ (ODO) display:

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

You must consider the following factors in determining the amount of trai-
ning 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 220
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 e
the following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to L
the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical 200
condition of the person doing the exercise, the more the level of training 195 195
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of 190 0
the maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for . 185
the training and / or encreasing the level of difficulty. 180
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons " 175 175
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly L ™ .
due to error in use, etc., you can do the following: 170 ~&iee
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at 165 1% 165
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). . *@\‘ - 252 160
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from - '\\ \-\‘57 155
dealers specialising in health-related equipment). . ‘53\ :' ‘53\‘ 50
14 148
2.Frequency 145 140 TN )
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, which 140 o P T o s oy
must be determined on the basis of your training goal, and physical training 136 135 2 _

. . . f : i = X133 135 —@—90% des Maximalpulses
three times a week. A normal adult must train twice a week to maintain his NS \ 131 90% of the maximum pulse rate
current level of condition. At least three training sessions a week are required bt s AN v

. s i , . . 125 —x—85% des Maximalpulses
to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of course the ideal NS 85% of the maximum pulse rate
frequency of training is five sessions a week. 120 s

115 115 e
3. Planning the training . nﬂz\, -
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, . 105
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 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.
Then the actualltraining (training phase) ShOL.J|d begin. The traini.ng exertion Caloulation formula: Maximum pulse rate = 220-age
should be relatively low for the first few minutes and then raised over a (220 minus your age)
period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the region of 90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
between 70% to 85% of the maximum pulse rate. 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
In order to support the circulation after the training phase and to prevent 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

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

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

4. Motivation

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

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

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

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

Tres cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

L14]

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

7. RESPECT! 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 apres
un repas lourd. Il faut tenir compte du fait que cet appareil n’est pas adapté
a des fins thérapeutiques.

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 60 Min./ chaque jour.
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11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniere 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 choisies
en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied et
posséder une semelle antidérapante.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage progressif de résistance qui permet la
réduction et ’'augmentation de la résistance de freinage, et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
moins, cela entraine une réduction de la résistance de freinage et ainsi du
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le plus, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. Cet appareil a été contrélé et certifi € suivant les normes EN 957 -1/-10
»H, C“. La charge (=poids) maximale admise a été fi xée a 120 kg.



Liste des piéces - Liste des piéces de rechange

XL 2 n° de commande 1310, 1311
Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 06/ 2013

e Chassis robuste construction

vous pouvez commencer 'assemblage.

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

Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la montage etape suivante. Si c’est le cas,

e Frein a machoires a réglage continu adresser a:
° Mas.se d’inertie chromé de 15 kg . Top-Sports Gilles GmbH
e Racing pédales avec sangles de sécurité FriedrichstraBe 55
e Sclle de course réglable a I’horizontale et a la verticale 42551 Velbert
e Guidon de Triathlon réglable en hauteur Telefon: +49 (0)2051 /6067-0
 outeties de deplacement d favant Telefax: +49 (0)2051/6067-44
it o vl v g e omai o Ghrsiopa: spor.com
calories dépensées approximativement et du scan
e Poids dappareils: 43Kg
Adapté pour des poids jusqu’environ 120 kg.
Dimensions approximatives : L 135 x B 50 x H 115cm
Schéma Désignation Dimensions | Quantité Monté sur Numéro ET Numéro ET
n° en mm Unités Schéma n° pour 1310 pour 1311
1 Chassis 1 33-1310-01-WS 33-1311-01-SW
2 Tube de pied avant 1 1 33-1310-02-WS 33-1311-02-SW
3 Tube de pied arriére 1 1 33-1310-03-WS 33-1311-03-SW
4 Tube d'appui du guidon 1 145 33-1310-04-CR 33-1310-04-CR
5 Guidon 1 4 33-1310-05-CR 33-1310-05-CR
6 Tube d’appui du selle 1 1+7 33-1310-06-CR 33-1310-06-CR
7 Chariot de selle 1 6 33-1310-07-CR 33-1310-07-CR
8 Selle 1 7 36-1310-06-BT 36-1310-06-BT
9L Pédale gauche 1 24L 36-1310-04-BT 36-1310-04-BT
9R Pédale droite 1 24R 36-1310-05-BT 36-1310-05-BT
10A Revétement de guidon 1 4+10B 36-1310-07-BT 36-1310-07-BT
10B Revétement de guidon 1 4+10A 36-1310-08-BT 36-1310-08-BT
11 Fermeture rapide M16 1 6 36-9211118-BT 36-9211-18-BT
12 Vis M8x16 4 5 39-9888 39-9888
13 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x55 4 1,2+3 39-9919-CR 39-9919-CR
14 Rondelle 8//25 4 13 39-10018-CR 39-10018-CR
15 Ecrou de chapeaux M8 4 13 39-9900-CR 39-9900-CR
16 Rondelle élastique bombée pour M8 4 12 39-9864-VZ 39-9864-VZ
17 Vis cruciformes 4x10 2 19 39-10187 39-10187
18 Vis cruciformes 4x8 4 10 39-10185 39-10185
19 Porte-bidon 1 1 36-1310-10-BT 36-1310-10-BT
20 Rondelle 4//8 2 17 39-10510 39-10510
21 Bidon 1 19 36-1310-11-BT 36-1310-11-BT
22 Fermeture rapide a levier 2 1 36-1310-12-BT 36-1310-12-BT
23L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 2 2 36-9808-41-BT 36-9808-41-BT
23R Chapeaux finaux avec roulette de transport droite 2 2 36-9808-42-BT 36-9808-42-BT
24L Bras de pédale gauche 1 65+9L 33-1310-08-SW 33-1310-08-SW
24R Bras de pédale droit 1 65+9R 33-1310-09-SW 33-1310-09-SW
25 Capuchons de protection égalisation de la hauteur 2 3 36-9808-43-BT 36-9808-43-BT
26 Cable de capteur 1 41+27 36-1310-09-BT 36-1310-09-BT
27 Ordinateur 1 28 36-1310-03-BT 36-1311-03-BT
28 Logement d’ordinateur 1 4 36-1310-13-BT 36-1310-13-BT
29 Revétement de bouton de frein 1 1 36-1310-14-BT 36-1310-14-BT
30 Rondelle élastique bombée pour M10 1 53 39-9995-CR 39-9995-CR
31 Ecrou M10 1 53 39-9981-VC 39-9981-VC
32 Ecrou M10 2 53 39-10032 39-10032
33 Ecrou de chapeaux M12x1 2 41 39-10033 39-10033
34 Rondelle 12//20 2 41 39-10062 39-10062
35 écrou M6 2 36 39-9861-VZ 39-9861VZ
36 Tendeur de chaine M6x60 2 41 39-10042 39-10042
37 piéce a distance 1 53 36-1310-15-BT 36-1310-15-BT
38 Ecrou M12x1 4 41 39-9898 39-9898
39 Rondelle 1 53 36-1310-16-BT 36-1310-16-BT
40 Roulement de volant d’inertie 6001z 2 41+42 36-1310-17-BT 36-1310-17-BT
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Schéma

41
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63L
63R

65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

Désignation

Axe de volant d’inertie
Volant d’inertie

Rondelle intercalaire
Rondelle d’écartement

Vis cruciformes

Insert en caoutchouc
Rondelle élastique bombée
chaine tablier

Feutre frein bloc
Segments de frein

Vis

Rondelle

Réglage de la résistance
Support de frein

Sécurité de bouton de frein
Vis cruciformes
Revétement de support de guidon
Bouchon rond

Ecrou de axe

Bouchon poussiére

Ecrou autobloquant
Roulement

Protection de chaine gauche
Protection de chaine droit
Vis cruciformes

Axe de pédalier

Chaine

Vis cruciformes

Rondelle

Rondelle

Vis cruciformes

Piéce de chaine tablier
Rondelle

piéce a distance

piece a distance

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation

Dimensions
en mm

20//28

M5x10

pour M5

M5x10
5//10

3,5x16

M20x1.5

6904

5x15

4x10
4//8
6//16
M6x10
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Quantité
Unités
1

N & =2 =2 =2 DN B O = =

-

N = -

- A A a DN OOl = A N =S = N = o2 NN =

Monté sur
Schéma n°

1442
M
65

29+57

24
24
65
65

1+65
1+63R
63L
63
62
42+65
63
67
70
63R
63R
65
41
4

Numéro ET
pour 1310

33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1310-01-BT
36-1310-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT

Numéro ET
pour 1311

33-1310-10-SW
33-1310-11-8lI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1311-01-BT
36-1311-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT



Notice de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et con-
trolez 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 pieéces ont égale-
ment déja été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage
définitif.

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

1. Attachez le pied avant (2) aux coiffe a palier (23) sur le corps de
I’appareil (1). Servez-vous des deux vis M8x55 (13), rondelles 8//25 (14) et
écrou de chapeaux (15).

2. Attachez le pied arriere (3) avec des capuchons de protection déja as-
semblés (25) au corps de I'appareil (1). Utilisez a cet effet deux vis M8x55
(13), les rondelles 8//25 (14) et écrou de chapeaux (15).

Une fois le montage completement terminé, vous pouvez égaliser les peti-
tes irrégularités du sol en faisant tourner les deux capuchons de protection
égalisation de la hauteur (25). L’appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de I’entrainement.

Etape n° 2:
Montage de selle (8) et de tube de la selle (6).

1. Placez la selle (8) avec le logement de selle sur le chariot de selle (7) et
serrez-le a bloc dans I'inclinaison souhaitée.

2. Placez le chariot de selle (7) dans le logement, au niveau du tube sup-
port de selle (6) et fixez-le en position horizontale a I'aide de la fermeture
rapide (11).

3. Insérez le tube de la selle (6) dans le support prévu a cet effet du corps
de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant la
fermeture rapide a levier (22) et la serrant a fond.

(Attention ! Pour pouvoir tourner le dispositif de fermeture rapide a levier
(22), le trou taraudé du cadre de base (1) doit étre situé au-dessus de I'un
des trous de forage du tube support de siege (6). En outre, il faudra veiller
a ne pas tirer le tube support de siege (6) au-dela de la position maximum
de réglage du cadre de base. Il est possible de modifier ultérieurement et
a volonté le réglage du tube support de siege.) A cet effet, il suffit de des-
serrer le dispositif de fermeture rapide a levier (22) en effectuant quelques
mouvements de rotation (ne pas le dévisser completement), de tirer le ca-
puchon de I'obturateur du cadre de base et de déplacer le tube support
de siége. Pour régler la nouvelle position, relacher le capuchon et, le cas
échéant, déplacer légérement le tube support de siege de haut en bas
jusqu’a ce que le dispositif de fermeture rapide a levier s’encliquette. Fixer
finalement le nouveau réglage en serrant a bloc le dispositif de fermeture
rapide a levier(22)).

Etape n° 3:
Montage du guidon (5) et le tube de support de guidon (4).

1. Diriger le guidon (5) vers le tube support de guidon (4) en veillant a
ce que les gabarits des trous du guidon concordent avec ceux du tube
support de guidon. Placer logement d’ordinateur (28) sur les deux trous
supérieurs et placer une rondelle élastique bombée (16) sur chacune des
vis a téte bombée et collet carré (12).

Introduire les vis (12) a travers les trous de forage du guidon (5) et logement
d’ordinateur (28) et visser dans les trous taraudés du tube porte guidon (4)
et serrer a bloc.

2. Placer le revétement de guidon (10B) sur le support de guidon (4) en
insérez le tube de support de guidon (4) dans le support prévu a cet effet
du corps de I'appareil (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insé-
rant la fermeture rapide a levier (22) et la serrant a fond.

3. Placer le revétement de guidon (10A) sur supérieur de support de gui-
don (4) et visser avec de vis (18).
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Etape n° 4:
Montage des pédales (9L+9R) sur le manivelle de pédalier (24).

1. Vissez la pédale droite (9R) sur le support a droite (24R), dans le sens
de fonctionnement, de la manivelle de pédalier.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens d’horloge)

2. La pédale gauche (9L) doit ensuite étre vissée dans le support de ma-
nivelle de pédalier (24L), a gauche et dans le sens de fonctionnement.
(Attention! Serrage des vis: dans le sens contraire d’horloge)

3. Fixez le porte-bidon (19) sur le cadre de base (1) a I'aide des vis (17) et
rondelles (20) et faites coulisser le bidon (21) a I'intérieur.

Etape n° 5:
Montage de I'ordinateur (27) sur le guidon (5).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (27) et fixez son cable de capteur (26) a
I’arriére de I'ordinateur (27).

(Attention: Insérez les piles nécessaires (2 piles Mignon de1,5 V AA) avec
la correct direction de polarité dans le compartiment situé au dos de
I’ordinateur. Des batteries pour I‘ordinateur ne sont pas jointes dans le vo-
lume des livraisons. S'il vous plait, appliquez celui-ci dans le commerce.)

Etape n° 6:
Contréle

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

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

Remarques:

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

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 légéerement 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 1égére-
ment. Régler la selle dans la position désirée, relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

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

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.

Monter, utiliser & descendre

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

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

Utiliser :

a. Tenez vos mains sur la poignée, veillez a ce que vos deux pieds ont été placés correctement dans les bandes des 2 pé-
dales.

b.  Pédalez sur la machine utilisant vos 2 pieds alternativement.

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

Descendre :

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

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

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

Cette machine propose des entrainements cardiovasculaires non-impact, dont I'intensité peut varier de basse a trés haute, selon

les préférences de I'utilisateur. Les muscles de la partie inférieure et supérieure du corps deviendront plus forts, la capacité
cardiovasculaire augmentera et votre corps restera en pleine forme.
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Directives d’utilisation de I'ordinateur

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

entrainement s’affiche dans la fenétre en deux parties.

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

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

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

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

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

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

1. Affichage en mode ,,SCAN* :

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

2. Affichage «(SPEED)” :

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

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

3. Affichage «(DIST)” :

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

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

4. Affichage «TEMPS (TIME)” :

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

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

5. Affichage «CALORIES” :

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

(Limite maximale de I'affichage 999,9 calories).

6. Affichage ,,DIST TOTAL“ (affichage du nombre total de kilométres):
Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour I'ensemble
des unités d’entrainement ainsi que celui de 'unité actuelle
d’entrainement. Il n’est pas possible de fixer préalablement une valeur
déterminée.

Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent.

(Affichage limité au maximum a 9999 km)
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Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

a. Mesure de contréle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant le
pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute).
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. |l est primordial d’étre de bonne humeur au moment
de I'entrainement et de ne pas perdre I'objectif visé. Jour apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—=— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Formules de calcul:

Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - age) x 0,9
(220 - age) x 0,85
(220 - age) x 0,7
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH

L1i]

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Vé6r de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan
de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpak-
king aan de hand van de stuklijst van de montage-instructies en van de
gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

5. V66r het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! In geval van een ondeskundige en bovenmatige training
zijn nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een
doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te worden
geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting
(impulsie, watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan
nauwkeurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding
bij de training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag
niet na uitgebreide maaltijden getraind worden. Er dient in acht te worden
genomen dat dit toestel niet voor therapeutische doeleinden geschikt is.

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

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 mo-
gen daarom uitsluitend in overeenstemming met de bepalingen en door op
gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde personen gebruikt worden.

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

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

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

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

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

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

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

20. Dit toestel werd conform de EN 957 -1/-10 ,H, C“ gekeurd en gecer-
tifi ceerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
120kg bepaald.



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

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

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

Stuklijst - Reservedelenlijst
XL 2 Best.-Nr. 1310, 1311

Technische gegevens:

o stevig frame

e Traploos verstelbare remschoen

e 15 kg Chrome vliegwiel

e Veiligheid freewheelen

e Horizontaal en verticaal verstelbaar Racing zadel

e In de hoogte verstelbaar Triathlon stuur

e Racing pedalen met veiligheids riemen

e Transportrollen voorkant

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

o Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 120 kg
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e Apparat gewicht: 43Kg

Afmeting: ca.L 135 x B 50 x H 115cm

Afbeeldings Beschrijving Afmetingen Aantal |Gemonteerd aan ET-nummer ET-nummer

nr. mm stuks | afbeeldings nr. voor 1310 voor 1311
1 Frame 1 33-1310-01-WS 33-1311-01-SW
2 Voet van voren 1 1 33-1310-02-WS 33-1311-02-SW
3 Voet van achteren 1 1 33-1310-03-WS 33-1311-03-SW
4 Stuursteunbuis 1 1+5 33-1310-04-CR 33-1310-04-CR
5 Stuur 1 4 33-1310-05-CR 33-1310-05-CR
6 Zadelsteunbuis 1 1+7 33-1310-06-CR 33-1310-06-CR
7 Zadelrail 1 6 33-1310-07-CR 33-1310-07-CR
8 Zadel 1 7 36-1310-06-BT 36-1310-06-BT
oL Pedaal links 1 24L 36-1310-04-BT 36-1310-04-BT
9R Pedaal rechts 1 24R 36-1310-05-BT 36-1310-05-BT

10A Stuur Bekleiding boven 1 4+10B 36-1310-07-BT 36-1310-07-BT

10B Stuur Bekleiding lager 1 4+10A 36-1310-08-BT 36-1310-08-BT
11 Snelafsluiting M16 1 6 36-9211118-BT 36-9211-18-BT
12 Binnenzeskantschroef M8x16 4 5 39-9888 39-9888

13 Afsluitschroef M8x55 4 1,2+3 39-9919-CR 39-9919-CR

14 Onderlegplaatje 8//25 4 13 39-10018-CR 39-10018-CR
15 Dopmoer M8 4 13 39-9900-CR 39-9900-CR

16 Veerring voor M8 4 12 39-9864-VZ 39-9864-VZ

17 Kruisschroeven 4x10 2 19 39-10187 39-10187

18 Kruisschroeven 4x8 4 10 39-10185 39-10185

19 Drinkbushouder 1 1 36-1310-10-BT 36-1310-10-BT
20 Onderlegplaatje 4//8 2 17 39-10510 39-10510

21 Drinkbus 1 19 36-1310-11-BT 36-1310-11-BT
22 L-Snelafsluiting 2 1 36-1310-12-BT 36-1310-12-BT

23L Eindkappen met transportrol links 2 2 36-9808-41-BT 36-9808-41-BT

23R Eindkappen met transportrol rechts 2 2 36-9808-42-BT 36-9808-42-BT

24L Pedaalarm links 1 65+9L 33-1310-08-SW 33-1310-08-SW

24R Pedaalarm rechts 1 65+9R 33-1310-09-SW 33-1310-09-SW
25 Voetkappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9808-43-BT 36-9808-43-BT
26 Sensorkabel 1 41427 36-1310-09-BT 36-1310-09-BT
27 Computer 1 28 36-1310-03-BT 36-1311-03-BT
28 Computeropname 1 4 36-1310-13-BT 36-1310-13-BT
29 Rem knop bekleding 1 1 36-1310-14-BT 36-1310-14-BT
30 Veerring voor M10 1 53 39-9995-CR 39-9995-CR

31 Moer M10 1 53 39-9981-VC 39-9981-VC

32 Zeskantmoer M10 2 53 39-10032 39-10032

33 Dopmoer M12x1 2 4 39-10033 39-10033

34 Onderlegplaatje 12//20 2 41 39-10062 39-10062

35 zeskantmoer M6 2 36 39-9861-VZ 39-9861VZ

36 Kettingspanner M6x60 2 41 39-10042 39-10042

37 Afstandsstuk 1 53 36-1310-15-BT 36-1310-15-BT
38 Moer M12x1 4 41 39-9898 39-9898

39 Onderlegplaatje 1 53 36-1310-16-BT 36-1310-16-BT
40 Vliegwiellager 6001z 2 41+42 36-1310-17-BT 36-1310-17-BT
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Afbeeldings
nr.

41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L

63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

Beschrijving

Vliegwielas

Vliegwiel

Gegolfde ring
Afstandsring
Kruisschroeven
Kunststof glijder
Veerring

Ketting schort

Viltkussen

Remblok opname
Schroef

Onderlegplaatje
Weerstandinstelling
Remmenhouder
Remknopzekering
Kruisschroeven
Zadelsteunbuisbekleiding
Afdekkap

Asmoer

Stofkap

Zelfborgende moer
Treedlager
Kettingbescherming links
Kettingbescherming rechts
Kruisschroeven

Pedaalas

Ketting

Kruisschroeven
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Kruisschroeven
Kettingvescherming toevoeging
Onderlegplaatje
Afstandsstuk
Afstandsstuk
Werktuigset

Montage en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

20//28

M5x10

voor M5

M5x10
5//10

3,5x16

M20x1.5

6904

5x15

4x10
4//8
6//16
M6x10
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Aantal
stuks

- N b = = N N B O =

-

- = N N O U1 = a4 N = = N = =2 NN =N

-

- - -

Gemonteerd aan
afbeeldings nr.

1+42
41
65

29+57

24
24
65
65
1+65
1+63R
63L
63
62
42+65
63
67
70
63R
63R
65
41
4

ET-nummer
voor 1310

33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1310-01-BT
36-1310-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT

ET-nummer
voor 1311

33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1311-01-BT
36-1311-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT



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 on-
derdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een aan-
tal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en voor-
gemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al tot
eenheden samengevoegd.

Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.

Stap1:
Montage van de voet (2+3) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrol-
len (23) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten M8x55 (13), tus-
senringen 8//25 (14) en dop moeren (15).

2. Monteer de achterste poot (3) met de schroef voor hoogte-compen-
satie (25) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor 2 bouten M8x55 (13); tus-
senringen 8//25 (14) en dop moeren (15).

Na de montage kunt u kleine oneffenheden van de vloer compenseren
door aan de weelen eind kappen (25) te draaien.

Het apparaat moet zo worden opgesteld, dat het tijdens de training niet uit
zichzelf beweegt.

Stap 2:
Montage van de zadel (8) en de zadel steunbuis (6).

1. Bevestigd u het zadel (8) met de zadelhouder op de zadelglijder (7)
en schroeft u deze in de gewenste positie vast.

2. Legt de zadelglijder (7) in de houder aan het zadel steunbuis (6) en be-
vestigd u deze in de gewenste horizontale positie met de snelsluiting (11).

3. Plaats de zadelbuis (6) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met L-snelsluiting
(22) te plaatsen en vast te draaien.

(Let op! Om de L-snelsluiting (22) in te kunnen draaien moeten het draad-
eind in het basisframe (1) en één van de gaten in de zadelsteunbuis

(6 tegenover elkaar staan. Verder moet erop worden gelet dat de zadel-
steunbuis (6) niet via de gemarkeerde, maximale instelpositie uit het ba-
sisframe worden getrokken. De instelling van de zadelsteunbuis kan la-
ter naar believen worden gewijzigd. Daarvoor hoeft de L-snelsluiting (22)
slechts enkele omwentelingen (niet helemaal uitdraaien!) losgedraaid te
worden, de dop van de sluiting van het basisframe weggetrokken en de
zadelsteunbuis verschoven te worden. Voor de instelling van de nieuwe
positie de dop weer loslaten en evt. de zadelsteunbuis iets heen en weer
bewegen tot de snelsluiting vergrendelt. Daarna de nieuwe instelling bor-
gen door de L-snelsluiting (22) vast te draaien).

Stap 3:
Montage van het stuur (5) en de stuursteunbuis (4).

1. De stuur (5) in richting naar de hiervoor voorziene steunbuis (4) leiden
en zodanig uitlijnen dat de gaten van de stuurinrichting en van de steun-
buis van de stuurinrichting overeenstemmen. Plaats de computerhouder
(28) aan de bowense twee gaten. De bouten (12) allemaal voorzien van
een veerring (16) en door de gaten in de stuur (5) en computerhouder (28)
steken, in de schroefdraadgaten van het stuursteunbuis (4) draaien tot ze
stevig vastzitten.

2. Schuif de lageren stuur afdekking (10B) op het stuursteunbuis (4).
Plaats de stuursteunbuis (4) in de bijbehorende buis van het onderstel (1).
Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met L-snelsluiting
(22) te plaatsen en vast te draaien.

3. Daarna plaats de bowense stuur afdekking (10A) op de stuursteunbuis
(4) en schroef vast mit de schroeven (18).
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Stap 4:
Montage van de pedalen (9L+9R) aan het pedalkruk (24).

1. Schroef het rechter pedaal (9R) in de pedaalkruk (24R) aan de zijde die
tijdens de training rechts is. (Let op! De schroefrichting is in wijzerrichting).

2. Schroef het linker pedaal (9L) in de pedaalkruk (24L) aan de zijde die
tijdens de training links is. (Let op! De schroefrichting is in tegenwijzer-
richting).

(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.)

3. Bevestig de drinkbushouder (19) door middel van de schroeven (17) en
tussenringen (20) aan het frame (1) en schuif de drinkbus (21) in de houder
(19).

Stap 5:

Montage van de computer (27) an het stuur (5).

1. Neemt u de computer (27) en steekt u de sensorkabel (26) in

de achterkant van de computer (27).

2. Steekt de computer (27) op de computerhouder (28) aan het steunbuis
(4) vast.

(Opgepast!. De noodzakelijke batterijen (2x Micro 1,5V AA) in het batteri-
jvak met

desbetreffende Polarity leggen dat zich aan de achterkant van de compu-
ter bevindt.

Batterijen voor de computer ligt niet bij de levering. Raadpleeg ze voor de
handel.)

Stap 6:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage en juis-
te 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 reserve-
onderdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

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

Nederlands

Aanpassen - Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen
Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste positie staan. Om de hoogte

Van het zadel aan te passen, draait u de knop los en trekt deze voorzichtig uit.

Zet het zadel op de juiste hoogte, laat de knop los en draai deze goed vast.

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

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

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

Afstappen:

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Indien u wilt dat tijdens de training naast de snelheid permanent

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

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

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

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

KM, TIJD en CALORIEEN aangegeven.

2. “KM/H” (SPEED) -aanduiding:

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

(Max. aanduiding 99,99 km/h)

3. “KM” (DIST) -aanduiding:

Het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven. Voor deze functie
geldt, zoals hierboven beschreven, dat de laatst bereikte waarde wordt
opgeslagen.

(Max. aanduiding 99,99 km)

4. “TIJD” (TIME) -aanduiding:

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

(Max. aanduiding 99,59 minuten)

5.”CALORIEEN” (CAL.) -aanduiding:

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

(Max. aanduiding 999,9 calorieén).

6. ,,TOTAL DIST“-weergave:

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

Ook wordt de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen.

(De maximale afstand bedraagt 9.999 km/h)

34




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—=— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

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 - leeftiid) x 0,7

Nederlands



0630p coaepxaHuA

1. BakHble peKoMeHAaLum 1 yKasaHua

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

UNCTpaumAMmn cTp. 39-41
5. PyKOBOACTBO MO UCMOMb30BaHWIO KOMMbIOTEPA cTp. 42
6. PykoBOACTBO MO TPeHVMpPOBKaMm cTp. 43

YBaxkaemble MoKynaTenbH1Ubl 1 nokynartenw!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyNKow TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U1 Xenaem Bam cambix MPUATHBLIX BNeYaTneHni.
CnepyviTe, noxanymncra, yKasaHnaAM v MHCTPYKLMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy 1 3KCryaTauum.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Borpockl, TO Bbl moxeTe B nioboe
BpemA 6e3 cTecHeHnA obpallaTbCA K HaMm.

C yBaxkeHuem, Baw KpuctonawvT LUnopt Mu6X

BaskHble peKoMeHAaynmn u yKasaHuUA no
6e3onacHocTH

Hawwwn nsaennAa npuHUMnuanbHO noaseprarnTCA UCNbITAHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBeYaloT akTyanbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY
cTaHpapTy 6esonacHocTu. OgHako 3TOT (hakT He ocBoboxpaeT OT
06A3aHHOCTM CTPOro cobniofatb NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHUMMUANIbHbIE
yKasaHus.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOM
MHCTPYKLMEN U UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALUMECA K TPeHaxkepy
neTanu, KOTopble NPUOXeEHbl Af1A MOHTaXka TpeHaxepa U ykasaHbl B
cneundukauun. Nepen npoBeneHneM COBCTBEHHO MOHTaXa NMPOBEPUTb
KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM HA OCHOBaHWM HaKNagHOW M KOMMMEKTHOCTb
COOEPXXUMOTO KAPTOHHOM KOPOOKM-YNaKOBKM Ha OCHOBaHMK crieumdunkaumu,
NpUBEOEHHOW B PyKOBOACTBE MO MOHTaXy M dKCMnyaTauum.

2. Mepen nepBbiM UCMONb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble WHTepBarbl
BPEMEHW MPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, raek v MpoYmx
COefVHeHUl i ¢ TeM, 4ToObl o6ecneunTb HafeXHoe aKcrnyaTaunmoHHoe
COCTOfIHME TpeHaxepa.

3. PaamecTnTb TpeHaxkep B CyXOM, POBHOM MeCTe W MpeaoXpaHuTb ero
OT Bnaru n cblpocTn. CKOMMNEHCMpoBaTb HEPOBHOCTW Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX MEp, OCYLLECTBMAEMbIX Ha MOMY, U NPeayCMOTPEHHbIX
[NA 3TOro, I0CTUPYEMbIX [eTanei TpeHaxepa, eCiv OHN eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMoUYMTb KOHTaKT C BNaroi 1 CbipocTbHO.

4. Ecnv cnepyeT 3aluMTUTb MECTO pa3MeLLeHnA TpeHaXkepa B 0COHEHHOCT
OT MpoAaBNNBaHNA, 3arpA3HEHUIA U TOMY NMOAO6HOro, MOAMOXUTbL MOA
TpeHa>kep NOAXOAALLYO, HECKOMb3ALLYH MOAMNOXKY (Hanpumep, pe3vHOBbI
KOBPWK, AEPEBAHHYIO NAUTY UMK T. 1.).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yaanuTh Bce NPeaMeThl B paauyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxkepa.

6. [InA O4YMCTKM TpeHaxepa He MCMoMb30BaTb arpecCUBHBIX OYUCTHBIX
CPEeACTB, a AN1A MOHTaXa U BO3MOXHOTO PEeMOHTA MCMoJb30BaTh TONbKO
MOCTAB/NEHHbI BMECTE C HUM UM NMOAXOAALLMIA COBCTBEHHbIA UHCTPYMEHT.
Y [anuTb ¢ TpeHaxkepa criefpbl NoTa cpasy e Mocsie OKOHYaHWA TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHMUE: HekBanudumumpoBaHHaAa N 4Ype3MepHaA TPEHUpoBKa
MOXET NPUYUHUTDL Bpes 340poBbto. [103TOMY nepes TeM, Kak npucTynatb
K LueneHanpaB/IeHHON TPEHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBaTbCA C
COOTBETCTBYHOLMM Bpa4oM. OH MOXET ONpeaenuTb, KaKMM MakCUManbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOIKUTENbHOCTb TPEHUPOBKN U T. A.)
paspeluaeTcA noABepraTbCA U AaTb TOYHYIO MHAOPMAaLMIO O MPaBUITbHOM
NoNoXeHUn Tena BO BPEMA TPEHUPOBKU, O LEeNAX TPEHUPOBKU U O
nuTaHun. 3anpellaeTcA TPEeHNpPoBaTbCA nocne obunbHom eppl. MNpumnTte
BO BHMMaHue, YTO TpeHaXep He npedHasHayeH AnA TPEHVMPOBKOK B
TepaneBTUYECKUX LienaAx.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TONbKO TOraa, Korga oH paboTaeT
6e3ynpe4Ho. [1nA BO3MOXHOIO PEMOHTA UCMONb30BaTb TOMBKO OPUrMHANbHbIE
3anacHble yactu. BHUMAHME: Ecnn yacTtv npu ncnonb3oBaHum
YCTPONCTBA CTAHOBATCA YPE3MEPHO roPAYM OHW 3aMEHAIOT ee ObIN CPOYHBI
1 OHM eLle He rapaHTUPYIOT YCTPONCTBO NPOTUB UCMONb30BaHWA [0 TEX Nop
rnokKa 3To B COCTOAHUM OblIV MOMELLEHBI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cneguTb 3a NpaBUibHbIM
MOSIOXEHUEM UMK, COOTB., YHUTbLIBATbL MOMEUYEHHYH0 MaKCUMaIIbHYHO MO3ULMIO
HaCTPOMKM 1 06eCreymBaTh HaANexXaLlyto (OUKCaLmIO 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMNOXEHUA.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE HE yKa3aHO MHOMO TO TPEHaXepom MOXeT
nosib30BaTbCA TONbKO OAVH YeNoBeK. Bpemsa TpeHpOBKM He [OMKHO BbIno
npesocxoauTb B Lenom 60 Min./exxeaHeBHO.
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11. Heo6x04MMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO 04eXAy U 00yBb, KOTOpbIE
noaxoAAT ANA O340POBUTENIbHON TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OSKHa Takow, 4Tobbl MO CBOEN (hopMe (Hanpumep, ANUHE) OHa He Moria
3auennTbCA BO BpemA TpeHUpoBku. CneayeT noabupaTtb TPEHNPOBOYHYHO
00yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneymsaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOT N MMeeT HEeCKOMb3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecnu BO3HWNKHYT rofioBOKpY>XeHue, TowHoTa, 60nu B rpyav
1 Apyrue aHomarsbHble CUMMNTOMbI, MPepBaTh TPEHUPOBKY U 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CneayeT nNpuHUMMMANbHO y4eCTb, YTO CMOPTUMBHbIE CHAapAAbl - He
urpywku. MoaTomy nx paspeluaeTcA UCMoMb30BaTh TONbKO B COOTBETCTBUM
C Ha3HayeHWem U nuuamun, KOTopble pacnonaratT COOTBETCTBYHOLLEN
nHhopMaumer 1 KOTopble MPOLLN COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nuLaMm Kak AeTW, UHBaNWAbl U NIOAN C yBeYbAMU credyeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM €LLe OQHOIO YenoBeka,
KOTOPbIA MOXET oKasaTb MOMOLWb W AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHWA.
MckntounTb BO3MOXXHOCTb UCMOMNb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NMPWYHAB COOTBETCTBYIOLLME MEPbI.

15. Cneauntb 3a Tem, Y4ToObl TPEHUpYOLMECH U Apyrue nuua HUKoraa He
nonaganv Kakvumu-nmbo YacTaAMMU CBOEro Tefla B 30HY elle ABWMXKYLUMXCA
netanei Unu YTobbl OHN HEe HaXOAMNUCh TaMm.

16.E:B KOHLIE CPOKa CNy>6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMKEH ObITb YyTUNN3NPOBAH
B [IOMaLLHNe OTXOfbl, @ AOMKEH ObITb OTAaH Ha COOPHbIV MYHKT yTUIn3aumm
MCMONb30BAHHbBIX 3NIEKTPUYECKMX U ANEKTPOHHbIX npubopos. Ha aTo
yKasblBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLMW MO JKchnyaraumm mnm
Ha ynakoBKe.

Bce maTepuansl MOryT 6biTb CHOBA UCMOMb30BaHbI COMNMAcHO MapKUPOBKeE.
Mpy NOBTOPHOM MCMONbL30BaHWKN, BTOPUYHOW NepepaboTke unmn apyrux
hopmax BTOPMYHOIO MCMOMb30BaHMA CTapbix Npubopos Bel BHOCKTE CcBOM
BKNaj B 3aLUMTY OKpy>KatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHaNbHOM ynpasneHun agpec bnmnsnexxatero
CHOPHOro MyHKTA yTUAN3aLmu.

17. YuntbiBaa TpeboBaHnA 9KONOrMn, He YAaNATb YNakoBOYHbIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble baTtaperiku n aetanu TpeHaxxepa BMecTe € 6bITOBbIMK
O0TXOAaMU, @ KNacTb WX B NPeAyCMOTPEHHbIe ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHUKM 1NN cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI COopa yTUMLChIPbA.

18. OToT TpeHaxep npeactaBnAaeT cobon CNOPTUBHLIN CHapAL,
[Le/CTBYIOLLMI B 3aBUCUMOCTM OT CKOPOCTY, T. €. €0 MOLLHOCTb Bo3pacTaeT
no Mepe yBeNMYeHUs 4acToThbl BpaLleHna 1 HAa060pOT.

19. Tpenaxep obopynoBaH NnaBHbIM PErynATOPOM COMPOTUBIEHUA,
obecneymBatoLLM YMEHbLUEHUE UNKU, COOTB., YBEIMYEHNE TOPMO3HOTo
COMPOTMBNEHUA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO Bpems TPeHMpoBKU. Mpu
3TOM BpaLleHNe PerynMpoBOYHOI FOIOBKU perynAaTopa ConpoTUBREHNA
B HanpaBsfeHWn 3HakKa MUHyca NPUMBOAMT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOMO
COMPOTUBNEHWA, @ TEM CambIM U HArpy3Ku BO BpemsA TPeHUPOBKY. BpalleHue
perynMpoBOYHOW FONIOBKN PErynATopa CONPOTUBNEHWA B HanpasrieHun
3HaKa nnoca NPMBOAUT K YBENNYEHNIO TOPMO3HOO COMPOTUBEHNA, a TEM
caMbIM W Harpy3ku BO BPEMA TPEHVNPOBKMU.

20. JonycTymaA makcumarbHaaA Harpyska (=Bec Tena) yctaHoneHa B 120 Kr.



Cneuucdukauma - CNUCOK 3anacHbIX YacTen
XL 2 Ne 3akasa 1310, 1311

TexHu4ecKune XxapaKTepUCTUKM:

CHAB ynakoBKY, NPOBEPbLTE MO CMUCKY, BCe M AeTanu Ha MecTe.
Ecnn Bce B nopAagke, TO MOXHO HaduHaTb c60pKy. Ecnn kakow-

HMByOb arperaT He B NopAakKe WM oTCyTCTBYeT, obpallanTech K
no coctoaHuto Ha: 01. 06. 2013 ya P PAA Y 4 pauw

HaM:
® [IpoyHana pama .
¢ [naBHO perynmpyeMbiii KOMOLO4HbI TOPMO3 Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
® HepumroHHaA YacTb XpoM macca 15 Kr FriedrichstraBe 55
® [OHOYHOE Cefrlo C FOPU3OHTANBHOI 1 BEPTUKANBHON PerynMpoBKoN 42551 Velbert
® [OHOYHbIN Pysib C PErynnMpyemMon BbICOTOM Telefon: +49(0)2051/6067-0
® [OHKM Neaanu ¢ peMHAMU 6e30MacHOCTH Telefax: +49(0)2051/6067-44
® TpaHCMOPTUPOBOYHbIE PONVKM Criepeam e-mail: info@christopeit-sport.com
® Y[06HbI B MCMONb30BAHNN KOMMBIOTEP C LIMPOBOW www. christopeit-sport.com
WHAMKaUMeNn creayowmx napameTpoB: BPeMA, CKOPOCTb,
ucTaHuua, Npubn. pacxon Kanopuii 1 CKaHMpoBaHue
MakcumanbHbIi Bec nonb3osatena 120 kr
® YcTponcTeo Bec: 43 Kr
YcTtaHosouyHble pasmepsl [1 x LW x B npubn.:
135 x 50 x 115 cm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl, K-Bo, MoHTuUpyetca ET-Homep ET-Homep
MM WITYK Ha Ne ana 1310 ana 1311
1 OcHoBHaA pama 1 33-1310-01-WS 33-1311-01-SW
2 MepenHAA HOXKa 1 1 33-1310-02-WS 33-1311-02-SW
3 3aaHAA HoXKa 1 1 33-1310-03-WS 33-1311-03-SW
4 OnopHana Tpyb6a pyna 1 145 33-1310-04-CR 33-1310-04-CR
5 Pynb 1 4 33-1310-05-CR 33-1310-05-CR
6 OnopHana Tpyb6a ceana 1 1+7 33-1310-06-CR 33-1310-06-CR
7 Canasku cegna 1 6 33-1310-07-CR 33-1310-07-CR
8 Ceano 1 7 36-1310-06-BT 36-1310-06-BT
oL Mepanb nesan 1 24L 36-1310-04-BT 36-1310-04-BT
9R Mepanb npaBan 1 24R 36-1310-05-BT 36-1310-05-BT
10A O6onouka pynA BepxHen 1 4+10B 36-1310-07-BT 36-1310-07-BT
10B O6onouka pyna HUWKHen 1 4+10A 36-1310-08-BT 36-1310-08-BT
1 BbicTpbivi 3aTBOpP M16 1 6 36-9211118-BT 36-9211-18-BT
12 BonTM8x16 4 5 39-9888 39-9888
13 3amkoBbIii 601T ¢ rPM60BMAHON FONIOBKOM M8x55 4 1,2+3 39-9919-CR 39-9919-CR
14 MopknapHan waiba 8//25 4 13 39-10018-CR 39-10018-CR
15 KonnaykoBas ravika M8 4 13 39-9900-CR 39-9900-CR
16 Mpy>XuHALWee KonbLo ana M8 4 12 39-9864-VZ 39-9864-VZ
17 DUNNUNC BUHT 4x10 2 19 39-10187 39-10187
18 DUNNUNC BUHT 4x8 4 10 39-10185 39-10185
19 [Oep>xatenb AnA 6yTbinku 1 1 36-1310-10-BT 36-1310-10-BT
20 MopknapHan waiba 4//8 2 17 39-10510 39-10510
21 ByTbinka 1 19 36-1310-11-BT 36-1310-11-BT
22 BbICTpbIii 3aTBOP 2 1 36-1310-12-BT 36-1310-12-BT
23L Konnayku HoXXeK ¢ paHCNopTUPO-BOYHbLIMU 2 2 36-9808-41-BT 36-9808-41-BT
ponukamu cnesa
23R Konnayku HOXXeK C paHCNopTUPO-BOYHbLIMU 2 2 36-9808-42-BT 36-9808-42-BT
ponukamu cnpasa
24L LaTyH nepanu cnesa 1 65+9L 33-1310-08-SW 33-1310-08-SW
24R LlaTyH nepanu cnpaBa 1 65+9R 33-1310-09-SW 33-1310-09-SW
25 Konna4ok HOXKK 2 3 36-9808-43-BT 36-9808-43-BT
26 Kabenb patunka 1 41+27 36-1310-09-BT 36-1310-09-BT
27 Komnblotep 1 28 36-1310-03-BT 36-1311-03-BT
28 Kpennexnue ana Kkomnbiotepa 1 4 36-1310-13-BT 36-1310-13-BT
29 Topmo3HaA KHOMNKY o6nuLoBKa 1 1 36-1310-14-BT 36-1310-14-BT
30 Mpy>XuHALlee KONbLO ana M10 1 53 39-9995-CR 39-9995-CR
31 favika M10 1 53 39-9981-VC 39-9981-VC
32 favika M10 2 53 39-10032 39-10032
33 KonnaykoBas raka M12x1 2 41 39-10033 39-10033
34 MoaknapHan waiba 12//20 2 4 39-10062 39-10062
85 laika M6 2 36 39-9861-VZ 39-9861VZ
36 pbim-6onT M6x60 2 41 39-10042 39-10042
37 Mpome)xxyTo4yHoe Teno 1 53 36-1310-15-BT 36-1310-15-BT
38 faikaM12x1 4 41 39-9898 39-9898
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39
40
a1
42
43
44
45
46
a7
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63L

63R
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

HaumeHoBaHue

MopknagHaA wanba

MoawnnHUK maxoBuKa

Ocb maxoBMuKa

MaxoBuk

rocppupoBaHHble NNacTuHbI20//28
Konbuo auctaHuum

DuUNIUNc BUHT

MnacTmaccoBbIi NON3yH
Mpy>XuHALlee KoNbLO

3awmTa

Boilyiok TOpMO3Hble KONOAKMU
TopmO3Hble KONOAKM 3anucu
Bont

MoaknagHaA wainba
PerynupoBka conpoTuBrieHuA
Topmo3HaA MOHTa)ka

Topmo3HaA KHOMKY 3aKpenneHue
dunnunc BUHT

O6onoyka onopHou Tpy6bl ceana
3arnyuwka

OceBan ranka

Mbine3awuTHbIA KOnna4ok
CaMOKOHTpALAACA ramka
Kapetka

3awwmTa uenu cnesa

3awwmTa uenu cnpaBa

DUNIUNc BUHT

Ocb neganu

Llenb

dunnunc BUHT

MopknapHanA wanba
NMopknapgHaA wanba

PUNIUNC BUHT

3awwmTa uenu oxBaTbiBaTb
MopknapHanA waiba
MpomeXxyTouHoe Teno
MpomexxyTo4yHoe Teno

[ae4HbIN K04 C OTKPbITbIM 3€BOM

WHCTPYKLMA MO MOHTaXy

Pa3mepbl,
MM

6001z

M5x10

ana M5

M5x10
5/110

3,5x16

M20x1.5
6904

5x15

4x10

4//18

6//16
M6x10

K-Bo,
WITYK
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MoHTupyeTtca
Ha Ne

53
41+42
1+42
4
65
M
48

51

50
54
54
51

53
29+57

24
24
65
65
1+65
1+63R
63L
63
62
42+65
63
67
70
63R
63R
65
41
41

ET-Homep
ana 1310

36-1310-16-BT
36-1310-17-BT
33-1310-10-SW
33-1310-11-SI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1310-01-BT
36-1310-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT

ET-Homep
ana 1311

36-1310-16-BT
36-1310-17-BT
33-1310-10-SW
33-1310-11-SlI
36-1310-18-BT
36-1310-19-BT
39-9903
36-1310-20-BT
39-10058-SW
36-1310-21-BT
36-1310-22-BT
36-1310-23-BT
39-9851
39-10111-SW
36-1310-24-BT
36-1310-25-BT
36-1310-26-BT
39-9909
36-1310-27-BT
36-9840-15-BT
39-9821
36-1310-28-BT
36-1310-29-BT
36-1310-30-BT
36-1311-01-BT
36-1311-02-BT
39-9851
33-1310-11-SW
33-1310-12-SW
39-10187
39-10510
39-9863
39-9964
36-1310-31-BT
36-1310-32-BT
36-1310-33-BT
36-1310-34-BT
36-1310-35-BT
36-1310-36-BT



PykoBOA4CTBO M0 MOHTaxXKy

MoxkanyicTa, BbIHbTE BCE OTAENbHbIE YHaCTU U3 KOPOOKMU 1 NpoBepbTe
MX Ha KOMMJEKTHOCTb B COOTBETCTBMM CO crneuudmKaumen.
Mpumute BO BHUMaHUe, YTO HEKOTOPble YacTU NpeABapUTENbHO
CMOHTMPOBaHbI.

LWar 1:
MoHTaX< HoXXeK (2+3) Ha OCHOBHY1O pamy (1).

1. CMOHTMpYWTE MNEPENHIO HOXKY (2) € TPaHCMOPTMPOBOYHBIMU
ponvkamn (23) Ha ocHoBHyto pamy (1). Wicnonb3yiTe ana atoro no asa
6onta M8x55 (13), aBe nogknazgHble wanbbl 8//25 (14) n aBe konnavkosas
ravka (15).

2. CMOHTUpyNTE 3a[HI0I0 HOXKY (3) Ha ocHOBHYO pamy (1). Micnonb3ynte
ona aToro no aea 6onta M8x55 (13), ABe noaknaaHble wanbel 8//25 (14)
1 ABe konnayvkoBas ravika (15). lNMocne Toro, kak Bbl CMOHTUpPOBanu Becb
TpeHaxep, NpaBWSIbHO BbICTABUTE KOMMEHCATOpbl HEPOBHOCTM Mona.
3Tum Bbl npeaynpeaute HenpeaHaMepeHHble ABUXEHUs TpeHaxkepa BO
BpeMA TPEHUPOBKU.

LWar 2:
MoHTaxx ceana (8) u onopHyto Tpyby ceana (6).

1. BcTaBbTe cenno (8) kpenneHnem cegna B canasku ceana (7) u Kpenko
NMPUKPYTUTE B XKEIaeMOM HaKJIoHe.

2. BcTtaBbTe canasku cegna (7) B KpenneHve Ha ornopHow Tpybe ceana
(6) 1 3akpenuTe B >XENaemMoM ropU3OHTaSIbHOM MONOXeHUN ¢ BbiCTpbIi
3atBop (11).

3. BctaBbTe maHXeTy onopHyto Tpyby ceana (6) u coOTBeTCTBylOLEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3admkcupynte ee B >Xenaemom
nonoXeHun ¢ bbicTpein 3aTBop (22).

(BHumaHnwue! [inAa Toro, 4Tobbl BBEPHYTb ObICTPOAENCTBYIOLMI 3aTBOP (22)
pacToyka Ha pame ocHoBaHuA (1) M OAHO U3 OTBEPCTUIA B ONMOPHON Tpybke
cefna (6) BOMXHbI HAXOAUTLCA APYT HaA APYroM.

Tak>xe HeobxoaMMo cneauTb 3a TeM, 4To6bl onopHaA Tpybka ceana (6) He
BbIXOAMMA U3 paMbl OCHOBaHUA BbIlle MApPKMPOBAHHOMO, MakCUManbHOro
perynmpoBOYHOrO MonioXeHwA. PerynupoBka onopHoi Tpybku ceana
nosgHee MoXeT ObiTb M3MeHeHa B NoboM HanpasfieHun. [nA 3Toro
HeobxoauMo ocnabuTb ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP (22), HECKONbKO
pa3 NpoBepHyB ero (HO He BblBOpauMBaTb NOHOCTLIO!), ybpaTb ¢ pambl
Karnny 3aTBopa 1 nepefBuHYTb OMOPHYO TpybKy ceana. [nA perynmpoBku
HOBOrO MOMIOXEHWA CHOBa oOcrabbTe Kamny W nepeaBuHbTE OMOPHYHO
TpybKy ceafnia HEMHOTO B3a4-Briepes, Noka 6bICTPoAENCTBYOLWMIA 3aTBOP
He 3algeT B CBOK KaHaBky. [locne 3Toro 3adhukcupyinte HOBYHO
perynupoBKy € NMOMOLLbIO 6bICTPOAENCTBYIOLLEro 3aTBopa (22)).

LWar 3:
MoHTax pyna (5) u onopHyto Tpy6y pyna (4).

1. BctaBbTe pynb (5) B onopHyto Tpyby pynAa (4) u kpenneHwe ana
KomnbloTepa (28) Takum o6pa3om, 4Tobbl OTBEPCTUA B PYJIE U B ONOPHOWA
Tpybe pynAa coBnaganu. HapeHbTe Ha 60nThbl (12) MO OAHON MPY>XWUHHOW
warnbe (16), BctaBbTe 60NTbl (12) B OTBEPCTMA Ha pyfie, BKpPyTUTE B
pe3bby B onopHow Tpyby (4) 1 Kpenko 3aTaAHuTe.

2. CABUHbTE HUXKHIOK KpbIWKY pynA (10B) Ha pyneByto CTONKY (4).
BctaBbTe MaHXeTy oropHyto Tpyby pynAa (4) v cooTBeTCTBYylOLiEE
KpenneHne Ha OCHOBHOM pame (1) u 3aukcupynte ee B >Xenaemom
nonoxxeHun ¢ beicTpbi 3aTBOp (22).

3. Torma pynb go Kpbiwku (10A) Ha pynb HWXKHAA Kpbiwka (10B)
3akpenuTe ¢ NoMoLLbio BUHTOB (18).




Lar 4:
MoHTaxx neganen (9L+9R) waTyHbl nepanen (24).

1. lMpukpytnte npaByto nejanb (9R) Ha wartyH neganu (24R),
HaxoAALIMIACA C NMPaBO CTOPOHbI B HarpasfieHun ABuXKeHusA. (BHUMaHue!
HanpasneHue 3akpyunBaHua 6on1Ta: Mo YacoBON CTPENKE).

2. TpukpyTuTe nesyto negans (9L) Ha watyH neganm (24L), HaxopAwmiica
C NEBOW CTOPOHbI B HanpaBfieHnn ABuxXeHna. (BHumanwme!
HanpasneHue 3akpyuvBaHna 6onTa: NPOTUB YaCOBOW CTPESKK).

3. Tllpu nomowwm 6onTOB 3akpenute pepxkartenb OyTbinku (19) Ha
ocHoBHoW pame (1) ¢ BuHTamu (17) n nogknagHas warba (20) BcTaBbTe B
Hero 6yTbinKy (21).

Lar 5:
MoHTaX komnbloTepa (27) Ha pynsa (5).

1. Bo3bMuTE KOMMbIOTEP (27) 1 BCTaBbTE COEAMHUTESbHBIN Kabenb (26)
B rHe3[0 Ha obpaTHOW CTOpOHE KoMMboTepa (27).

2. MoHTax kommbloTepa (27) Ha KpensieHne pAnAa KomnbloTepa,
HaxogALleecsa Ha onopHoi (28). (BHumaHwme! [MNpu MoHTaXke cneanTe 3a Tem,
4TOObI KabenbHble XryTbl HE MEePeXXUManucb N HaxoAUIUCh KakK MOXHO
rpy6xxe B onopHou Tpbe. Heobxoanmble 6ataperikm (2x Typ: Mignon1,5V
AA) BNOXnTb B cekumio AnA 6aTapen, HaxoaaLlytocA Ha 3aAHe CTOPOHe
KOMMbtoTepa).

Lar 6:
KoHTponb

1. TpoBepbTe BCe COeAVHEHUA Ha NPaBUIIbHOCTb COOPKU U NpoBeanTe
NpPOBePKY (hYHKLMOHANBHOCTU. [p1 3TOM MOHTaX CUMTAETCA 3aKOHUYEHbIM.

2. Ecnvm Bce B nopaake, npoBegute MNpPoOHYIO TPEHWUPOBKY MNpu
ManeHbKOW Harpyske,  UHAMBUAYaNbHO HACTPOUTE TPEHaxep.

3ameuaHue:

Moxanyncra, coxpaHANTe Habop WHCTPYMEHTOB ANA MOCNenyoLWmx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB W WHCTPYKUMKO MO MOHTaXXy A/A BO3MOXHbIX
3aKas30B 3anacHbIX YacTen.
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lMonb30BaHMe TpeHa)kepom

Monb3oBaHue TpeHaXxepom

Ha nepeaHei HoXKe HaxoAATCA ABa TPAHCNOPTUPOBOYHbLIX PonnKa. [nA Toro, 4Tobbl NepeaBuHyTb TPeHaXKep Ha ApYroe MecTo
WM NOMECTUTb Ha MECTO XPaHeHUs, BO3bMUTEChH 3a PY/b U HAKITOHUTE TPEHAXKEP Ha MEePEeaHIO HOXKY Tak, YTOObI TpeHaxep
MO>XHO ObINO NErko NepeaBrHYTb C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX POIMKOB Ha HY>XHOE MecTO.

PerynupoBka BbICOTbI ceana:

[nA NpMHATMA yOooBHOTO MOMOXEHWNA Ha Ceafie BO BPpeMA TPEHWUPOBKW, HEOBXOAMMO YCTaHOBUTL MPaBUibHYHO BLICOTY ceana.
MpaBunbHLIM NMOMOXEHWNEM CEANIa CYUTAETCA MONOXKEHNE, KOMAA KONTEHW B HUXKHEM MOMOXEHUN Nnejany HaXoaATCA B HEMHOTO
COrHYTOM MOMOXEHUM U He MOTyYT 6bITb A0 KOHLA BbINPAMIEHbI. [InA yCTaHOBNEHWA NPaBUIIbHOMO NOMOXeHNA ceana ocnabbTe
OfHOW pyKoW 6bICTPOAENCTBYIOLMIA 3aTBOP U BbITAHUTE IPUBOK, APYrov PyKOW NepectaBbTe CEAJI0 B XXeNaemoe MosioKeHUe.
OTnycTuUTe rpubok, 4Tobbl OH 3anan 1 KPenko 3akpyTuTe ero.

Ba)kHo:
YaocToBepbTECh B TOM, HYTO ObICTPOAENCTBYIOWMIA 3aTBOP 3ahMKCUPOBaH U KPEMKO 3aKpydeH. He BbiTackvBanTe OMOPHYHO
Tpyby ceana [0 KOHLA M He MEHANTE NO3MuMK ceana BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

CaauTbcA U cnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

CaguTbCA Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBEHWA NPaBWIbHO BbICOThI CeA1a BO3bMUTECH 3a pyJib. YCTaHOBUTE BnvdkanLLyto NeAasb B HUKHIOK NO3ULMIO
1 BEHbTE CTYMHIO B (PUKCUPYIOLWMIA PEMELLIOK TaK, YTOObl OHa HAaXOAMNAaCh B HAAEXKHOM MOMNOXEHUN Ha neaanu. NepekuHbTe
[PYryto HOTY Ha NMPOTUBOMOJIOXKHYO CTOPOHY U cAAbTe Ha censo. MNpu 3ToM Kpenko AepXuTech ABYMA pyKamu 3a pynb. Mocne
3TOro BAEHbTE APYryto CTYMHIO B (OMKCHPYIOLLMIA PEMELLOK Neaasnu.

Monb3oBaHue:
[epxxnTecb ABYMA pyKamu 3a pysib U He BCTaBanTe ¢ cefna BO BpeMA TpeHnpoBku. Cneaute 3a TeM, 4To6bl CTYMHN Ha neganax
BCE BPEMA TPEHMPOBKU BbINn 3athuKCUpoBaHbl peMELLKaMU.

CnyckaTbCA C TpeHaxepa:
MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMNKO Aepxach 3a pynb. CHUMWUTE CHavana ofHy CTYMHIO C Meaany 1 NnoctaBbTe ee HaAeXHOM
MOMOXEHWN Ha Non 1 conauTe ¢ cegna. CHUMMTE NOTOM APYTyHO CTYMHIO C NEAANN U NMOCTaBbTe e Ha Mo U CONaUTE M TpeHakepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXHbIN JOMALLHWIA TPEHaXep, UMUTUPYIOLWMIA e3ay Ha Benocuneae. M3-3a TpeHnpoBKku npu no6oi
norone, 6e3 BHELHNX BO3AEWCTBUNA, a Takxke 6e3 [aBrieHuA npu e3ae B rpynne yMeHbllaeTcA BEPOATHOCTb NaAeHWA U
nepeyToMNEeHuA.

M3-3a BO3MOXHOCTU U3MEHEHWA CONPOTUBIEHNA, €3a Ha Benocunee npefocTaBnAeT BO3MOXHOCTb TPEHUPOBKM CEPAEYHO-
COCYAVCTOW cuCTeMbl 6e3 Yepe3MepHOro HanpsaXeHuA. MNpyu 3TOM BO3MOXHa 6oree UM MeHee WHTEHCMBHaA TPEHMPOBKa.
Mpy 3TOM TPEHMPYIOTCA HUXKHNE KOHEYHOCTU, YKPENNAEeTCA CepAeYHO-COCYAMCTaA CUCTEMa 1 CNocoB6CTBYETCA NOAAEPKAHNE
XOpOLUEN CMOPTUBHOW (POPMbI.
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PykoBoA4cCTBO K KOMMbOTEPY

BxoAALLMiA B KOMMNEKT NOCTaBKM TPEHMPOBOYHbIV KOMMbIOTEP 06ecreyvBaeT , ﬁ?ﬁﬂ tn
Bam makcumanbHbIi KOMPOPT Mpy TpeHUpoBke. Bce cyllecTBeHHble ‘ p@ﬂ

\G)

napameTpbl TPEHUPOBKM OTO6paXaroTcA B BONHOM 0630PHOM OKHE. 1 (I N W) spn

C MOMeHTa Hayana TPEeHWPOBKMU OTOBpaXkatoTCA CKOPOCTb, NponaeHHas
OVMCTaHUMA BCEX OCYLeCTBEHHbIX CEaHCOB TPEHWPOBKM, BKIOYaA
TEeKyLMI, HeobXOANMOE BPEMA 1 MPUBNU3NTENbHBIM pacxon kanopui. Bee
napameTpbl (PUKCUPYIOTCA OTCHETOM C HyNA N0 BO3pacTaroLen.

BkntounTe KOMMNbIOTEP, KPAaTKOBPEMEHHO HaXKaB Ha KHOMKY ,,F unm kopoTko
npuBeas B ABVXXEHWE nejanu.

Ha BepxHeln nHamkauum otobpa)kaeTcA CKOPOCTb. Ha HMXXHen nHankaumm
BCe OCTasibHble 3HA4YeHNA

Mpy HEO6X0AMMOCTIN MOCTOAHHOIO OTOBPaXKeHNA Kakoro-Nnbo napameTpa,
NMOMMUMO CKOPOCTU, BO BPEMA TPEHVMPOBKM BblibepuTe ero kHonkown ,F* Mpu
HeobXoAMMOCTN OTOBPaXKeHUA 3TUX NapameTpoB B PeXMMe NOCTOAHHON
CMeHbl, BbibepuTe chyHkumio ,SCAN' B 3TOM criyyae uHanKaTop nepexoaut
OT OZHOM K (hyHKLMM K APYroV C MHTEepBasiom B Npubs. 6 CeKyHA,.

[lnA 3anycka KOMMbIOTEPa NPOCTO HAYHUTE TPEHMPOBKY. KOMMbIoTEP HAYHET
chukcupoBatb 1 oTobpaxkaTb BCE AOCTUIHYTbIE NapameTpsbl.

[lnA ocTaHOBKM KOMMblOTEpa 3aBeplINTe TPEHMPOBKY. KomnbioTep
npekpaTuT BCe U3MEpPEHMA U 3aduKcuMpyeT nocrieAHue napameTpsbl.
MocnenHue napameTpbl ana dyHkuun KUJIOMETPAX (KM) BPEMA
(ZEIT) n PACXO[ KANOPUWN (KALORIEN) coxpaHAloTcA B namaTy u
oTobpaxkalTcA Npy Havane crepyolen TpeHMpoBku. Vicxoasa us atux
napameTpoB, Bbl MOXeTe BbINOMHATL AanbHENLLYIO TPEHWUPOBKY.

Ecnu Bbl x0TWTe yaanuTb U3 NamATu NocnefHWe napameTpbl, NpepBuTe
TPEHVPOBKY W Aiep>KUTe KHOMKY ,,F* HaXkaTol B TedeHne npubn. 5 cekyHA.
MokasaHuA BCEX 3aBUCUMbIX UHAMKATOPOB OGHYNAIOTCA.

Mo ncTeveHny Nprb. 5 MUHYT NOCIE OKOHYaHWUA TPEHMPOBKM, KOMMbIOTEP
aBTOMaTUYeCcKU BblKNOYaeTcA U yaanAeT U3 namATu nocnegHue
LOCTUrHyTble napameTpbl. Ecnv 3aTem Bbl 3aHOBO npou3BeneTe 3amnyck
KOMMblOTEPA, BCE NapaMeTpbl CHOBa HAYHYT (DMKCMPOBATLCA NMOACHETOM
C HynA Mo Bo3pacTaroLLei.

1. Ungukartop ,,.SCAN“ (ckaHupoBaHue):

[Mpwn BbIGOpE 3TON (PYHKUMM [AOCTUTHYTbIe MapameTpbl ANA (PYHKLMIA
KWNOMETPAX (DIST), BPEMA (TIME), u PACXO[ KANTOPWW (CAL.)
oTObpaXkalTcA B pexxume nocriefoBaTenbHON CMEHbI C MHTEpBasioM B
npuén. 6 CeKyHa.

2. Uupukarop ,,KM/HKM/H“ (SPEED):

OTobpaxaeTcA akTyaslbHaA CKOPOCTb B KUNIOMETpax B Yac. [AnA aTown
beHKLWII/I He Npon3BOoANTCA COXpaHeHue B NaMATU BbllLeONNCaHHbIX
nocnegHuUX OOCTUTHYTbIX MapamMeTpoB.

(MakcumanbHoe nokasanwue: 99,99 Km/4)

3. Unpukatop ,,DIST” (knnomeTtpax):

OTobpaxkaeTcA YMCNO NPONAEHHbIX KAUMOMETPOoB. [nA aTon yHKUMM
NPOV3BOAMTCA COXpaHeHMe B NMaMATW BbllIEOMNUCAHHbIX MOCNEeAHMX
[OCTUIHYTbIX MapameTpoB.

(MakcumanbHoe nokasaHwue: 99,99 Km/4)

4. Nuaukarop ,, TIME” (Bpem=A):

OTobpaxaeTcA akTyanbHO He06X0AMMOe BPEMA B MUHYTax W CeKyHAax.
[lnA 3TON PyHKLMM NPON3BOANTCA COXPAHEHNE B NaMATY BbILLEOMNUCAHHbIX
nocneaHx AOCTUrHYThIX MapamMeTpoB.

(MakcumanbHoe nokasaHune 99,59 MUHyYT)

UnpukaTtop “CAL. (kanopum):

OTobparkaeTcA TeKyLWMIA NPUGNM3NTENbHBIA pacxod kanopui. OnAa aTon
ChyHKLIMM MPOM3BOANTCA COXPaHEHUE B NAaMATY BbILLIEONMUCAHHbIX NMOCNEAHNX
LOCTUTHYTbIX NapameTpoB.

(MakcumanbHoe nokasanue 999,9 kanopwi)

5. ®yHkuma ,, TOTAL DIST* (OBLLMA KAMOMETPAX):
[emoHCTpupyeTcsi hakTuyeckoe Konu4ecTBO MPOMAEHHbBIX KUMOMETPOB
BCEX MpeablAyLMX TPEHUPOBOYHbLIX OMnoKoB, BKMYas W MOCNEAHUN
TPeHVpPOBOYHbLIN  Bnok.  lNpepBaputensHO  3apaTb  onpeAeneHHbIn
nokasaTesb B 3TOW (PyHKLMN HET BO3MOXHOCTY.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasatens 9999 km)
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WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTNBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTtu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yactoTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

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

2. Yacrota

BOonbLIMHCTBO 9KCNEpPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340POBOV AUETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Bawmx TpeHnpoBoK, 1 husmyeckne 3aHATHA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCHbI YeNoBEK MOXET TPEHUPOBaTbCA
ABaXAbl B Hefeno ANA noanepXKaHuA ero HopmasnbHoW (hun3nyeckon
chopMbl. Tpexpa3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VaeanbHanA YacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHmMpoBka A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHAnNTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobXxoanMa 3aknounTenbHana hasa TPEHNPOBKU: BbIMOTHEHNE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PaCcTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHeCKunX
YNPa>KHEHW.

Bbl HaxoguTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha noJorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXKEHME MbILLIL, UK O6LLME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmbl ABMAAIOTCA perynAapHbie
TPeHVpOBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXAbl OeHb ONA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NnoMHMUTE CBO uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpuenNmMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI NMYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT MaKc. YacToTbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl Nynbca =
70% OT MaKc. 4acToTbl Nynbca =
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