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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerédtes und
wlnschen lhnen viel Vergnigen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstverstand-
lich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

Ihre Top-Sports Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV-GS geprift und entsprechen
damit dem aktuellen, hdchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache ent-
bindet aber nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Geréates beigefligten und in der Stickliste aufgefiihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Voll-
sténdigkeit der Kartonverpackung anhand der Stickliste der Montage-
und Bedienungsanleitung kontrollieren.

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

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzun-
gen und &hnliches geschutzt werden soll, eine geeignete, rutschfeste
Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerét legen.

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

6. Fur die Reinigung des Gerétes 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. Bei unsachgemassem und Ubermassigen Training sind Gesundheits-
schaden mdglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist daher ein
geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher maxima-
len Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen darf
und genaue Auskinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernghrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden.
11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die 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 héngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum
Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt
geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher
nur bestimmungsgemass und von entsprechend informierten und unter-
wiesenen Personen benutzt werden.

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

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

16. . Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht lber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt fur das Recycling von elektrischen und elektronischen Gera-
ten abgegeben werden. Das Symbol auf dem Produkt, der Gebrauchs-
anleitung oder der Verpackung weist darauf hin.

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

Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zusténdige
Entsorgungsstelle.

17. Bei diesem Gerat handelt es sich um ein geschwindigkeitsunabhangiges
Gerat.

18. Das Gerat ist mit einer 16-stufigen Widerstandseinstellung ausgestat-
tet. Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Brems-
widerstandes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fuhrt das Dru-
cken des Einstellknopfes mit abwarts gerichtetem Pfeilsymbol zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Driicken des Einstellknopfes mit aufwérts gerichtetem Pfeilsymbol zu
einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.

19. Dieses Gerét ist gemass der EN 957 -1 und -5 ,H, A“ geprift und
zertifiziert worden. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist
auf 150 kg festgelegt worden.









Stiickliste - Ersatzteilliste Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
EM 8 Best.-Nr. 9805 sprechend der nachfolgenden Stiickliste vorhanden sind. Ist dies
der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Technische Daten: Stand: 01. 08. 2005 Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

ca. 9 kg Schwungmasse

Motorgesteuerte Widerstandseinstellung Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:
6 vorgegebene Belastungsprogramme
4 Herzfrequenzprogramme (Pulsgesteuert) Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

2 individuelle Programme
1 Kdrperfettprogramm

1 drehzahlunabhangiges Programm (Vorgabe der Watt - Leistung) Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
1 manuelles Programm, Widerstand 16-stufig regelbar Telefax: +49 (0) 2051-6 0674 4
Handpulsmessung

Korperfett - Analyse e-mail: info @christopeit-sport.com

Horizontal und vertikal verstellbarer Sattel (Schnellverschluss)

Netzteil

Computer enthalt Empfanger flr Herzfrequenz - Sender

6- Fenster Computer mit digitaler Anzeige von:

Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, Koérperfett - Analyse,

ca. Kalorienverbrauch, Puls, Watt, Odometer, BMI, BMR und Recovery
Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von ca. 150 kg

StellmaBe: ca. L 96 x B 52 x H 140 cm

Abbildungs-| Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-9805-01-SI
2 Vorderer FuB 1 1 33-9805-02-SI
3 FuBkappen mit Transportrollen 2 2 36-9805-07-BT
4 Schlosschraube M8 x 52 2 1,2 39-10448-CR
5 Unterlegscheibe 8//16 12 4,10 39-10018-CR
6 Federring for M8 14 4,10,68 39-9864-CR
7 Hutmutter M8 2 4 39-9900-CR
8 Hinterer FuB 1 1 33-9805-03-SI
9 FuBkappen 2 8 36-9805-08-BT
10 Innensechskantschraube M8 x 15 10 1 39-9888-CR
11 Verkleidung Links 1 1+12 36-9805-01-BT
12 Verkleidung Rechts 1 1+11 36-9805-02-BT
13 Lenkerstitzrohr 1 1 33-9805-04-SI
14 Verbindungskabel 1 15,22 36-9805-09-BT
15 Stellmotorkabel 1 14,48 36-9805-10-BT
16 Sattelstiitzrohr 1 1,18 33-9805-05-SI
17 Stiitzrohriiberzug 1 16 36-9805-11-BT
18 Sattelschlitten 1 16 33-9814-05-SI
19 Sattel 1 19a 36-9805-12-BT
19a Sattelhalterung 1 18 36-9814-12-BT
20 Sterngriffmutter 1 44 36-9814-14-BT
21 SchnellverschluB 1 1 36-9805-13-BT
22 Computer 1 13 36-9805-45-BT
23 Schraube M5 x 12 4 22 39-9988
24 Handpulskabel 1 22 36-9805-14-BT
25 Lenkeriiberzug 2 27 36-9805-15-BT
26 Pulsgriffeinheit 2 27 36-9805-16-BT
27 Lenker 1 13 33-9805-06-SI
28 Vordere Lenkerverkleidung 1 13,29 36-9805-17-BT
29 Hintere Lenkerverkleidung 1 13,28 36-9805-18-BT
30 Schraube M 5 x 20 2 13,28,29 39-10165
31 Schraube M4 x 15 2 28,29 36-9805-41-BT
32 Sterngriffschraube 1 13 36-9805-19-BT
33 L Pedale Links 1 88 36-9805-20-BT
33 R Pedale Rechts 1 34 36-9805-21-BT
34 Pedalaufnahme 1 65 33-9805-07-SI
35 Netzgerat 6V=//1000mA 1 48 36-9805-22-BT
36 Schraube M 4 x 25 5 1,11,12 36-9805-42-BT
37 Schraube M 4 x 30 2 11,12 36-9805-43-BT
38 Rundverkleidung 2 89,90 36-9805-06-BT
39 Gleiter 1 1 36-9805-23-BT
40 Schraube 3%“ x 10-32 6 65 36-9805-24-BT
41 Schraube fiir H6henausgleich 2 8 36-9805-25-BT
42 Unterlegscheibe 10//20 3 18,70,78 36-9718-40-BT
43 Kunststoffscheibe 1 44 36-9814-20-BT
44 Befestigungsteil 1 16+18 33-9814-09-SI
45 Vierkantstopfen 2 18 39-9881



Stiickliste - Ersatzteilliste
EM 8 Bestell-Nr.: 9805

Abbildungs-
Nr.

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

Bezeichnung

Rundstopfen
Schraube
Stellmotor
Antriebsrad
Sicherungsclip
Schraube
Sensorhalter
Sensor

Schraube

Seilzug

Feder
Selbstsichernde Mutter
Sechskantschraube
Magnetbiigel
Kugellager
Sicherungsclip
Magnet

Riemenrad
Unterlegscheibe
Tretkurbelachse
Schraube
Flachriemen
Sechskantschraube
Halterung fir Magnetbiigel
Spannbiigel
Spannfeder
Distanzstiick
Unterlegscheibe
Schraube

Halter

Federhalter
Schwungrad
Schwungradachse
Kugellager
Gleitlager
Freilauflager
Distanzrohr
Riemenrad
Unterlegscheibe
Sicherungsclip
Mutter

Schraube
Pedalaufnahme
Rundverkleidung Rechts
Rundverkleidung Links
Karton
Kartonaufkleber

Montage und Bedienungsanleitung

Werkzeug Set

Abmessung
mm

M8 x 25

C5
M6 x 10

M6 x 12

M8

M 8 x 52

62032Z

C17

17//22

M6 x 15

M8 x 15

6//12
M 16 x 14

6001ZZ

2520B

12//15
C12
3/8"

M5 x 12

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
27
65
1,55
48
48
1,48

52
1,52
48,59
1,59
58
1,59
1
1
65
63
65
63,65
60
63,65,75
63,83
1,69
1,59
1
70
74
74
70
1
75
78,79
79
78,77
78
82
81
81,82
78
78
78
34,88
65
34
88

ET-Nummer

36-9718-12-BT
39-9809
36-9805-26-BT
36-9805-27-BT
36-9805-28-BT
39-10078-SW
36-9814-21-BT
36-9805-29-BT
39-10078-SW
36-9805-30-BT
36-9718-50-BT
39-9818
36-9718-43-BT
33-9805-09-SI
36-9805-31-BT
36-9805-32-BT
36-9805-33-BT
33-9805-10-SI
36-9805-34-BT
33-9805-11-SI
39-9911
36-9805-35-BT
36-9821
33-9805-12-S1
39-10131-SW
36-9814-23-BT
36-9814-22-BT
36-9511-29-BT
39-9981-CR
33-9805-13-SI
33-9805-14-SI
33-9505-15-SI
33-9805-16-SI
36-9718-29-BT
36-9814-25-BT
36-9814-26-BT
36-9814-27-BT
36-9814-28-BT
36-9718-31-BT
36-9805-36-BT
36-9718-41-BT
39-9988
33-9805-08-SI
36-9805-46-BT
36-9805-47-BT
36-9805-37-BT
36-9805-48-BT
36-9805-49-BT
36-9805-40-BT



Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfeh-
lungen und Sicherheitshinweise beachten. Bitte entnehmen Sie
alle Einzelteile dem Karton und priifen Sie die Vollstidndigkeit
anhand der Stiickliste. Einige Teile sind bereits vormontiert.

Schritt 1:
Montage des Vorderen und Hinteren FuB

1. Fihren Sie den Hinteren FuB (8) montiert mit FuBabdeckungen (9)
und Hohenausgleichsschrauben (41) an den Grundrahmen (1) und
verschrauben Sie diesen mittels der Innensechskantschrauben (10),
Unterlegscheiben (5) und Federringen (6). Die Hohenausgleichs-
schrauben (41) sind zur Stabilisierung des Geréates bei Unebenhei-
ten.

2. Fuhren Sie den Vorderen FuB (2), montiert mit FuBabdeckungen (3)
an den Grundrahmen (1) und verschrauben Sie mittels der Schloss-
schrauben (4), Unterlegscheiben (5), Federringe (6) und Hutmuttern

).

Schritt 2:
Montage des Sattelstiitzrohres und des Sattels.

1. Schieben Sie die Sattelstlitzronmanschette (17) auf das Sattelsttitz-

rohr (16) und dann in die entsprechende Aufnahme am Grund-
rahmen (1) und sichern Sie diese in gewlnschter Position mittels
des Schnellverschlusses (21).
(Der Schnellverschluss (21) muss nur durch drehen etwas gel6st
werden, kann dann gezogen werden um die Héhenarretierung frei-
zugeben und die Sattelhdhe zu verstellen. Nach der gewiinschten
Einstellung den Schnellverschluss (21) wieder durch festdrehen
sichern).

2. Stecken Sie den Sattel (19) auf den Sattelgleiter (18A) und schrau-
ben Sie Ihn in gewlinschter Neigung an der Sattelhalterung fest.

3. Stellen Sie sich Ihren Sattel in Ihre gewlinschte Position horizontal
ein und sichern Sie diese mittels der Unterlegscheibe (42) und Stern-
griffmutter (20).

Schritt 3:
Montage des Lenkerstiitzrohres

1. Entfernen Sie die Schrauben (10), Unterlegscheiben (5) und Feder-
ringe (6) aus der Lenkerstiitzrohraufnahme am Grundrahmen (1).

2. FUhren Sie das Lenkerstitzrohr (13) zur Aufnahme am Grundrahmen
(1) und Verbinden Sie den Stellmotor (15) mit dem Verbindungs-
kabel (14).

3. Schieben Sie das Lenkerstiitzrohr (13) in die entsprechende Auf-
nahme am Grundrahmen (1) ohne die Kabel einzuquetschen und
befestigen Sie dieses mittels den Schrauben (10), den Unterleg-
scheiben (5) und den Federringen (6).




Schritt 4:
Montage des Lenkers und des Computers

1.

Nehmen Sie den Computer (22) und stecken Sie das Verbindungs-
kabel (14) in die Rlckseite des Computers (22) ein.

Schrauben Sie den Computer (22) an die Computerhalterung am
Lenkerstutzrohr (13) mittels der Schrauben (23) fest, ohne das Ka-
bel dabei einzuquetschen.

Fihren Sie den Lenker (27) zur gedffneten Lenkeraufnahme am
Stutzrohr (13) und schlieBen Sie diese Uber den Lenker (27). Ste-
cken Sie die vordere Lenkerverkleidung (28) Uber die Lenker-
aufnahme und schrauben Sie den Lenker (27) am Stitzrohr(13)
mittels der Sterngriffschraube (32) fest. Sichern Sie dann die Lenker-
verkleidung(28) mittels der Schraube (30).

Stecken Sie das Pulskabel (24) in die entsprechende Buchse hinten
am Computer (22) ein. Schrauben Sie die hintere Lenkerverkleidung
(29) mittels der Schrauben (30+31) ebenfalls fest.

Schritt 5:
Montage der Pedale

1.

Montieren Sie die Pedalsicherungsbander an die entsprechende
Pedale (33R/33L).

(Achtung: Das Ende mit den Léchern zur GréBeneinstellung muss
nach auB3en zeigen.)

Montieren Sie die Pedale (33R/33L) an die Kurbelarme (34+88). Die
Pedale sind markiert mit ,R“ fir Rechts und ,L“ fUr Links.
(Achtung: Links und Rechts sind aus der Richtung zu sehen, wenn
man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Die rechte Pedale (33R) muss
im Uhrzeigersinn und die Linke Pedale (33L) entgegen dem Uhrzei-
gersinn eingedreht werden.)

Schritt 6:
Anschluss des Netzgerates

1. Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (35) in die entsprechende
Buchse am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (35) in eine Steckdose (220V/
50Hz).

Schritt 7:

Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgema-
Be Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.

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

dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

Anmerkung:

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




TRAININGSCOMPUTER

© 06 ®® 0

Zeit / GroéBe / Gewicht

U/min = Pedalumdrehung/min / Speed ( Geschwindigkeit) / Km/Std.
Entfernung / Fett% = Fettanteil %

KJoule / Watt / BMR

Warnpuls / Zielpuls / BMI / Alter

Puls / Kérpertyp

Geschlecht

Stufe = Bremswiderstand

Programmnummer

Stopp - Anzeige

Start - Anzeige

Funktions- Taste

Start — Stopp - Taste

Eingabe und Bestatigungstaste

— Taste

+ Taste

Fitness - Taste

Computerkabel-Anschluss auf der Ruckseite des Computers
Handpuls — Anschluss auf der Rickseite des Computers

§8:U'UOZ§|'XL_IQ'“H'IUOW>

Computeranleitung fiir 9805

Der Computer lhres ERGOMETER ist sehr bedienungsfreundlich. Durch
gleichzeitiges Anzeigen aller Funktionen entféllt ein umstandliches Hin-
und Herwechseln zwischen den einzelnen Funktionen und Sie sind immer
mit einem Blick umfassend uber Ihren Trainingsablauf informiert. Bei
diesem Gerat handelt es sich um ein drehzahlunabhédngiges Gerat.
Um eine von lhnen gewiinschte Leistung zu erbringen, regelt der
Computer die Bremse unabhéngig von der Trittfrequenz.
Einschalten:

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

oder

2) Der Netzstecker ist bereits in der Steckdose / Gerat hat autom. abge-
schaltet. Durch Betétigung einer beliebigen Taste — oder bei mindestens
einer Pedalumdrehung - schaltet sich der Computer selbststéndig ein.
Ausschalten:

Sobald das Gerét langer als ca. 4 Min. nicht mehr betétigt wird, schaltet
der Computer selbststandig ab.Nach Beendigung des Trainings,
Netzstecker ziehen.

TASTEN
Insgesamt 6 Tasten: START/STOP (S), EINGABE (E), FUNKTION (F),
AUF (+), AB (-), and TEST (Test).

»9“:  Trainingsstart oder Trainingsunterbrechung im gewahlten Pro-
gramm. Im STOPP- Modus leuchtet die STOPP - Anzeige J.
Der Computer féngt erst zu zahlen an, wenn vorher die ,,S*
-Taste gedriickt wurde. Wird die ,,S“ -Taste langer als 3 Sek.

gedriickt, so werden alle Werte auf 00:00 in die Ausgangs-
position zuriickgesetzt.

»E“: Mit der Eingabe - und Bestatigungstaste (N) wechselt man von
einem Eingabefeld zum néchsten. Die jeweils angewahlte Funk-
tion blinkt. Mit der +/- Taste O + P geben Sie die Werte ein und
durch erneutes Dricken der ,E* —Taste werden diese besta-
tigt. Gleichzeitig springt die Blinkanzeige in das néchste Ein-
gabefeld.

»F“ : Im Normalfall zeigt der Computer WATT und Upm an. Durch
kurzes Driicken dieser Taste kénnen Sie auf die Anzeige KJoule
anstelle von Watt und Speed (Geschwindigkeit) anstelle von
Upm umschalten.

»Test“ : Mit dieser Taste konnen Sie |hre Fitness-Note ermitteln.

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

ANZEIGEN

START:

Anzeige des Start Modus. Alle verfigbaren Werte werden angezeigt.
STOP:

Anzeige von Stopp Modus. Es kénnen Vorgaben eingestellt werden.
PROGRAMM: Anzeige von eingestelltem Programm 1-15. (Progr. 1 -7
= Fitness-Programme;

Progr. 8 = Wattprogramm; Progr. 9-12 = Pulsprogramme; Progr. 13-15 =
individuelle Benutzerprogramme) PROGRAM {5

STUFE : Anzeige des gewahlten Tretwiderstandes von Stufe 1 - 16 . Je
hoher die Zahl desto gréBer der Widerstand.

Die dazugehérende Balkenanzeige hat 8 Balken zur Verfligung. Jeder
Balken beinhaltet zwei Werte (z.B.: 3 Balken sind

Stufe 5 oder 6) Den genauen Wert kénnen Sie der Anzeige H STUFE
entnehmen. Dieser Tretwiderstand l&sst sich jederzeit, in allen Program-
men, mit den Tasten + und - verdndern. LEVEL {8

GESCHLECHT: Anzeige von vorgegebenen Geschlecht Mannlich/
Weiblich.(Vorgabe nur in Programm 13) T i

ZEIT/GROBE/GEWICHT : Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten
und Sekunden bis max. 99:00 Minuten. Vorwahl in Minutenschritten /
Zahlung Auf + Ab in Sekundenschritten. In den Programmen 2 - 12
Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Es kann entweder ZEIT oder ENTFER-
NUNG vorgegeben werden - beides zusammen geht nicht. Eingabe/
Anzeige der KorpergréBe des Kérpergewichtes nur im Programm 13
verfligbar.

Time ICEDL)

EE

U/min/SPEED/km/h: Anzeige von Pedalumdrehungen pro Minute und
Geschwindigkeit in km/h. Mit der F- Taste kann zwischen SPEED und
Pedalumdrehungen U/min hin- und hergeschaltet werden.

RPM AV/SPEED

8a.8

ENTFERNUNG/FETT %: Anzeige und Vorgabe fir die Entfernung. Die
Vorgabe kann von 0 - 999,0 km eingegeben werden. Die Z&hlung Auf/Ab
erfolgt in 0,1km-Schritten. Entfernung kann nicht gleichzeitig mit einer
Zeit vorgegeben werden. Anzeige des berechneten Kérperfettanteiles in
%, nur im Programm 13 verfligbar.

DIST ODO
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KJOULE/WATT/BMR : Mittels der Durchschnittswerte errechnet der
Computer die Joule, die in KJoule angezeigt werden. Zum Umrechnen
der verbindlichen MaBeinheit fir Energie ,Joule“ in die allgemein ge-
bréuchlichen Angabe ,Kalorien“ verwenden Sie die folgende Formel : 1
Joule = 0,239 cal, bzw. 1 cal = 4,186 J. Die Joule kénnen nicht direkt
eingegeben werden, da sie autom. aus der Wattzahl vom Computer
errechnet werden. Mit der F-Taste kann zwischen Watt und KJoule hin
und hergeschaltet werden Der Computer misst exakt die beim Training
erbrachte Leistung. Die Anzeige erfolgt in Watt. Im Programm 8 erfolgt
hier die Anzeige des Ziel-Wertes. BMR (Basal Metabolism Ratio) = Grund-
umsatz an Energie, die lhr Kérper im Ruhezustand verbraucht. Dieser
Wert wird errechnet aus einer Formel die Fettanteil, GroBe, Gewicht, Alter
und Geschlecht bericksichtigt. (Nur im Programm 13 verfligbar.)

KJOULE WATT

E%ﬂg&




PULSOBERGRENZE/BMI/ALTER: Verfiigbar in den Programmen 1-
8 ( nicht in Programm 9 -12). Sobald Sie lhr Alter eingeben, errechnet
der Computer einen Warn-Pulswert, den Sie keinesfalls Uberschreiten
sollten (Formel: (220 - Alter) x 0,85 ). Bei Erreichen dieses Wertes be-
ginnt die Angeige Puls zu blinken - Sie sollten dann sofort die Geschwin-
digkeit oder die Belastungsstufe reduzieren. Verfiigbar in den Pro-
grammen 9 - 12 und 14 - 15 Im Programm 9 : Anzeige des von |Ihnen
vorgegebenen individuellen Zielpulses Im Programm 10 - 12: Trainings-
programm mit 60% / 75% oder 85% |hrer MHF(max. Herzfrequenz).
Nach Eingabe lhres Alters wird lhre MHF errechnet und von da aus mit
dem jeweiligen Prozentsatz berechnet. Das Ergebnis - lhr Trainingspuls
MHF - wird im Feld E und lhr aktueller Puls wird im Feld F angezeigt. Im
Programm14 -15: Trainingsvorschlag mit 65% lhrer MHF. Eingabe / An-
zeige lhres Alters. Anzeige von BMI (Body Mass Index) = Korperge-
wicht : KorpergroBe2.

TARGET H.R

gas

‘Em] AGE

PULSANZEIGE/BODY TYP : Hier wird der aktuelle Puls angezeigt. Hand-
kontaktmessung hat Vorrang vor Brustgurt-Sender-Messung. Um die
Pulsmessung zu aktivieren, muss immer vorher die S-Taste ge-
driickt werden. Anhand des errechneten Korperfettanteiles wird unter
9 verschiedenen Koérpertypen unterschieden:

Type 1 Fettanteil 5%-9%;

Type 2 Fettanteil 10%-14%;
Type 3 Fettanteil 15%-19%;
Type 4 Fettanteil 20%-24%;
Type 5 Fettanteil 25%-29%;
Type 6 Fettanteil 30%-34%;
Type 7 Fettanteil 35%-39%;
Type 8 Fettanteil 40%-44%;
Type 9 Fettanteil 45%-49%

Dem errechneten Koérpertyp wird in den Programmen 14 und 15 ein
entsprechendes Trainingsprogramm zugewiesen.

HEART RATE

838

BODY TYPE

Widerstandsprofil: Die gewlinschte Trainingsdauer kann im Bereich A
/ ZEIT vor eingestellt werden. Diese Vor eingestellte Zeit wird vom Sys-
tem in 10 Teilintervalle unterteilt. Jeder Balken auf der Zeitachse (hori-
zontal) = 1/10 der vorgegebenen Zeit, z.B.: Trainingszeit = 5 min = jeder
Balken ist 30 sek., Trainingszeit = 10 min = jeder Balken = 1 min. Jeder
der 10 Balken entspricht einem solchen Zeitintervall. Der jeweils aktuelle
Zeitbalken wird durch BLINKEN gekennzeichnet. Wird keine Zeit vorge-
geben, so bedeutet jeder Zeitbalken 3 min Training, d.h. nach 3 Minuten
springt die Blink-Anzeige von Balken 1 auf Balken 2 usw. bis gesamt 30
min. Wird das Programm zwischenzeitlich mit der S-Taste gestoppt,
bleibt die Zeit stehen, um von dort aus nach erneuten Driicken der S-
Taste wieder weiterzuzahlen.

Tretwiderstand : Mittels der + / - Taste P+O kdnnen Sie jederzeit - in
allen Programmen - den Tretwiderstand anpassen. Die Verédnderung
kénnen Sie an der Balkenhéhe sowie in der Anzeige H STUFE ablesen -
je héher die Balken, desto héher der Widerstand und umgekehrt .Jedes
Balkensegment steht flr zwei Werte (z.B. 3 Segmente steht fir Stufe 5
und 6 oder 7 Segmente steht fur Stufe 13 und 14) Der gewahlte Wert wird
von der Anzeige STUFE angezeigt. Die Veranderung wirkt sich auf die
momentane und folgende Zeit-Position aus. Die Hohe der Balken zeigt
die Belastung an, nicht ein Geldandeprofil. Programmablaufe werden
im Display grafisch dargestellt. Der Ablauf der einzelnen Programme
erfolgt gemaB Darstellung des Balkendiagramms im Anzeigefeld, z.B.
Programm 3 = Berg + Tal usw. (dabei ist die Balkenhdéhe = Widerstand,
die Zeit wird auf die Balkenbreite verteilt)e Nach Programmeinstellung
unbedingt ,S“ -Taste driicken, wenn mit dem Training gestartet
wird. Ansonsten erfolgt keine Pulsanzeige, Watteinstellung etc.

Grundsétzlich sind alle ermittelten und angezeigten Werte nicht
fiir medizinische Auswertungen geeignet.

A. Einstellmdglichkeiten der Programme:

Programme |Einstellung

P1 ~ P7 Zeit, Entfernung, Alter

P8 Zeit, Entfernung, Watt, Alter

P9 Zeit, Entfernung, Pulsobergrenze

P10 ~ P12 Zeit, Entfernung, Alter

P13 Geschlecht, GroRBe, Gewicht, Alter
P14 ~ P15 Zeit, Entfernung, Alter, 10 Teilintervalle

Anzeigen im Uberblick:

Funktion |max. Anzeigewerte |Einstellmoglichkeit
Zeit 00:00 - 99:00 aufwarts |Manuell 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 abwarts |Programm 05.00 — 99:00
Geschw. 0,0 - 99,9 km/h nicht einstellbar
Entfernung (0,1 - 999,0 km 1,0 km - 999km
U/min 15 - 999 Upm nicht einstellbar
KJoule 0 — 9999 KJoule nicht einstellbar
Watt 00 -999 Watt 30 - 300 Watt
Alter 10 - 99 Jahre 10 - 99 Jahre
Puls 40- 240 Schlage 60 - 220 Schlage
: BMI 1-99,99 nicht einstellbar
iedtiger Balken - Keiner Trsmwiderstand BMR 1-9999  Keal nicht einstellbar
< jedes Balkensegment beinhaltet 2 Werte Fett % 5% - 50% nicht einstellbar
jeder der 10 Zeitbalken entspricht Kérpertyp 1-9 nicht einstellbar
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit Fitness-Note |[F 1,0 —F 6,0 nicht einstellbar

B. Programm Auswahl:

Programm 1 (Manuell)

Programm 2 (Auf - Ab)
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Programm 7 (Intervall) Programm 8 (Watt-drehzahlunabhingigy Programm 9 (Zielpuls)
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Programm 1: Manuell

dieses Programm entspricht den Funktionen eines normalen Heimtrai-
ners. So werden hier die Zeit , die Geschwindigkeit/U/min, die Entfer-
nung, die Watt/Kjoule, der aktuelle Puls und der Warnpuls permanent im
Anzeigefeld angezeigt. Durch Umschalten mit der ,F“-Taste L kann au-
Berdem von Watt/U/min auf KJoule/Geschwindigkeit umgeschaltet wer-
den. Mittels der + und - Tasten kann der Tretwiderstand manuell einge-
stellt werden. Alle Werte sind manuell zu bedienen - es erfolgt keine
automatische Regulierung.

Programme 2 -7: Fitness

Hier sind verschiedene Trainingsprogramme vorgegeben. Bei Wahl ei-
nes dieser Programme erfolgt ein automatischer Programmablauf, der
verschiedene Intervalle beinhaltet. Die Aufteilung erfolgt in Schwierigkeits-
stufen und in Zeitintervallen. Sie konnen aber jederzeit in das Programm
eingreifen, um Tretwiderstand oder Zeitlauf zu verédndern. AuBerdem
erfolgt eine entsprechende Balkenanzeige im Anzeigefeld.

Programm 8: Watt-Programm

Hier kdnnen Sie lhre individuelle Watt-Vorgabe eingeben. Innerhalb ei-
nes gewissen Toleranzbereiches wird der Tretwiderstand automatisch —
unabhangig von der Trittfrequenz vom Computer nachgeregelt, so dass
Sie sich immer in der vorgegebenen Zone befinden.

Programm 9: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

Hier kdnnen Sie Ihre personliche - optimale Trainingspulsfrequenz THF
vorgeben. Innerhalb eines gewissen Toleranzbereiches wird der
Tretwiderstand automatisch vom Computer nachgeregelt, so dass Sie
sich immer in der vorgegebenen Zone befinden.

Programm 10 - 12:

Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhres Alters selbststéndig
Ihre max. Herzfrequenz und je nach Programm die entsprechende - auf
60% / 75% oder 85% - angepasste Trainings-Zielfrequenz. Dieser Soll-
Wert wird angezeigt. Der Tretwiderstand wird automatisch vom Compu-
ter nachgeregelt, um in dieser Zielfrequenz zu bleiben.

Programm 13: Ihr persénliches Profil - fiir 2 verschiedene Perso-
nen Hier berechnet der Computer nach Eingabe lhrer pers. Daten wie
Geschlecht / GroBe / Gewicht und Alter lhre Werte fir den BMI , BMR,
Korperfettanteil und Korpertyp. Sie haben die Méglichkeit fur zwei unter-
schiedliche Personen die Berechnung vorzunehmen. Das Ergebnis wird
angezeigt und dann zusammen mit einem Trainingsvorschlag im Pro-
gramm 14 und 15 abgelegt.

Programm 14 und 15: indiv. Trainingsprogramme

Aufgrund des im Programm 13 errechneten Korpertyps wird im Pro-
gramm 14 fir den Benutzer 1 und im Programm 15 fir den Benutzer 2
ein Trainingsvorschlag hinterlegt.

KONTRASTEINSTELLUNG:

Um die LCD - Anzeige bei unterschiedlichen Lichtverhéltnissen besser
lesen zu kdnnen, kann der Kontrast in 16 Stufen wie folgt eingestellt
werden:

1. Gerét mit ,S“ -Taste in STOP-Modus bringen. PROGRAMM blinkt.
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2. Gleichzeitig die Tasten ,,E“ und ,.+“ langer als 2 Sek. gedrickt halten,
bis ein kurzer Warnton ertont.

3. Mit + / - Taste kann die Helligkeit in 16 Stufen eingestellt werden.
Werkseitig steht die Anzeige auf Stufe 8.

4. Mit ,S“ - Taste den Stop-Modus verlassen.
FEHLERMELDUNGEN:

Bei jedem Neustart fiihrt der Computer einen Schnelltest auf Funktions-
féahigkeit durch. Sollte einmal nicht alles in Ordnung sein, gibt er drei
verschiedene Fehlermdéglichkeiten an:

E 1 Dieses Zeichen und ein Warnton erscheinen, wenn die Verkabelung
fehlerhaft angeschlossen ist. Uberpriifen Sie alle Kabelverbindungen,
besonders an den Steckern. Nach Behebung des Fehlers die ,S“-Taste
2 Sek. gedrickt halten, um das System auf 000 zurlickzusetzen.

E 2 Dieses Zeichen erscheint, wenn die Messwerte unkorrekt sind oder
der IC beschadigt ist.

E 3 Dieses Zeichen erscheint, wenn im Programm 13 bei der Messung
keine Signale vom Handpuls empfangen werden

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Verbinden Sie das Kabel mit dem Anschluss 21
am Computer. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleich-
zeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Puls-
abnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige F. (Die Hand-
pulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung , Rei-
bung, Schweil3 etc. zu Abweichungen vom tatsédchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Hand-
pulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpuls-
messung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines Cardio —
Brustgurtes.

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus einem
Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empféanger bestehen.

Der Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empféanger (ohne
Sender) fur vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten
Sie im Besitz eines solchen Gerétes sein, so kénnen die von lhrem
Sendegerat (Brustgurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige
abgelesen werden. Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten,
deren Sendefrequenz zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite
der Sender betragt je nach Modell 1 bis 2 m.

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

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION
Ihr Ergometer bietet die Moglichkeit, eine Bewertung Ihrer individuellen



Fitness in Form einer ,Fitness-Note“ durchzufiihren. Das Messprinzip
beruht auf der Tatsache, dass bei gesunden, gut trainierten Personen
die Pulsfrequenz innerhalb einer gewissen Zeitspanne nach dem Trai-
ning schneller absinkt als bei gesunden, weniger gut trainierten Perso-
nen. Zur Ermittlung des Fitnesszustand wird daher die Differenz der
Pulsfrequenz am Ende des Trainings (Anfangspuls) und der Pulsfrequenz
eine Minute nach dem Ende des Trainings (Endpuls) herangezogen.
Starten Sie diese Funktion erst, wenn Sie einige Zeit trainiert haben. Vor
Beginn der Erholungspulsfunktion missen Sie sich lhre aktuelle Puls-
frequenz anzeigen lassen, indem Sie die Hande an die Handpuls-Sen-
soren legen oder mit Cardio-Brustgurt trainieren .

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

Pulsmessung an die Sensoren an.

2. Der Computer geht in den STOPP-Modus, in der Mitte des Displays
wird ein groBes Herzsymbol angezeigt und die automatische Erholungs-
pulsmessung wird eingeleitet.

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

4. Im Feld E ,Zielpuls ,, wird der Anfangspuls zu Beginn der Messung
angezeigt. Hierbei wird der Durchschnitt der vier hdchsten Pulswerte in
den letzten 20 sek. vor Driicken der Fitness-Taste herangezogen.

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

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

7. Zum Weitertrainieren driicken Sie die START-Taste M.

Garantiebestimmungen

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

Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Méngel kostenlos besei-
tigt. Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unver-
zuglich dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers
die Garantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
VerschleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgeméBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls moéglich, die Originalverpackung fir die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Retournierung die Ware ausrei-
chend zu schiitzen.und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Trainingsanleitung

Um splrbare kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu errei-
chen, mussen flr die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes
die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschopfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fiir
ein effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wah-
rend des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximal-
pulses 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
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je gro-
Ber die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miissen die Trainings-
anforderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und
85% des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung
der Trainingsdauer und/oder einer Erhdhung der Schwierigkeitsstufen
maoglich.

Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wol-
len Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle An-
wendungsfehler o0.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kén-
nen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zdhlen 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 gesundheitsbe-
wuBten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt wer-
den muB, und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis fliinfmal in der Woche.
Ein normaler Erwachsener muB zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Koérpergewicht zu verandern, bendtigt er mindestens drei Trainings-
einheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von funf
Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
LAufwarm-Phase*, ,Trainings-Phase“ und ,Abkulhl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase“ soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzu-
fuhr langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von funf bis zehn Minuten mdoglich.

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

Um den Kreislauf nach der ,Trainings-Phase“ zu unterstiitzen und einem
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Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Pha-
se“ noch die ,Abklhl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, flnf
bis zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnasti-
sche Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schilissel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Trai-
ning. 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 konti-
nuierlichem Training werden Sie Tag fur Tag feststellen, wie Sie sich weiter-
entwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stlck fir Stiick naher
kommen.

220
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Maximum pulse rate (220-age)
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time.
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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 during
training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

16.2 At the end of its life span this product is not allowed to dispose
over the normal household waste, but it must be given to an assembly
point for the recycling of electric and electronic components. You may
find the symbol on the product, on the instructions or on the packing.
The materials are reusable in accordance with their marking. With the re-
use, the material utilization or the protection of our environment. Please
ask the local administration for the responsible disposal place.

17. This machine is a speed-independant machine.

18. The unit has a resistance device with 16 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training. Pressing the button with an arrow pointing
upwards reduces the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button with an arrow pointing
downwards increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

19. This machine has been tested and certified in compliance with EN
957-1 and -5 “H,A”. The maximum permissible load (=body weight) is
specified as 150 kg.




Parts list — List of spare parts

EM 8 order No. 9805

Technical data: Issue: 01. 08. 2005
Approx. 9 kg centrifugal mass
6 stored training programs
2 individual programmes
1 speed independent program

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the
case, you can start assembly.
Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

1 body fat program Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
16 manually adjustable Ic_cad steps
Mot agmio  magnetic brake Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
micgfrﬁfﬁyrgﬁgsﬁﬁ?;zn; adjustable saddle (quick release) Telefgx:. +49 (0) ?O o1 ’ 606744
Handlebar angle adjustable e-mail: info@christopeit-sport.com
Body fat analyse
Training computer with digital display of:
speed, distance, time, approx. calory consumption,
pulse frequency, maximum pulse rate display (age-dependant),
pedal revolutions per minute, Watts. Body fat analyse,
BMI, BMR, Recovery and Odometer.
Load max. 150 kg (Body weight)
Space requirement approx. L 95, W 55, H 125 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-9805-01-SI
2 Front foot 1 1 33-9805-02-SI
3 Front foot cover L&R 2 2 36-9805-07-BT
4 Carriage bolt M8 x 52 2 1,2 39-10448-CR
5 Washer 8//16 12 4,10 39-10018-CR
6 Spring washer for M8 14 4,10,68 39-9864-CR
7 Cap nut M8 2 4 39-9900-CR
8 Rear foot 1 1 33-9805-03-SI
9 Rear foot Cover 2 8 36-9805-08-BT
10 Allen head screw M8 x 15 10 1 39-9888-CR
11 Left chain cover 1 1+12 36-9805-01-BT
12 Right chain cover 1 1+11 36-9805-02-BT
13 Handlebar post 1 1 33-9805-04-SI
14 Computer upper cable 1 15,22 36-9805-09-BT
15 Computer lower cable 1 14,48 36-9805-10-BT
16 Saddle post 1 1,18 33-9805-05-SI
17 Plastic collar 1 16 36-9805-11-BT
18 Movable seat post 1 16 33-9814-05-SI
19 Saddle 1 19a 36-9805-12-BT
19a Saddle holder 1 18 36-9814-12-BT
20 Star grip nut 1 44 36-9814-14-BT
21 Seat knob 1 1 36-9805-13-BT
22 Computer 1 13 36-9805-45-BT
23 Screw M5 x 12 4 22 39-9988
24 Hand pulse wire 1 22 36-9805-14-BT
25 Foma Grip 2 27 36-9805-15-BT
26 Pulse grip nuit 2 27 36-9805-16-BT
27 Handlebar 1 13 33-9805-06-SI
28 Back handlebar cover 1 13,29 36-9805-17-BT
29 Front handlebar cover 1 13,28 36-9805-18-BT
30 Screw M5 x 20 2 13,28,29 39-10165
31 Screw M4 x 15 2 28,29 36-9805-41-BT
32 Handlebar screw 1 13 36-9805-19-BT
33 L Pedal left 1 88 36-9805-20-BT
33 R Pedal right 1 34 36-9805-21-BT
34 Cross frame 1 65 33-9805-07-SI
35 Adaptor 6V=//1000mA 1 48 36-9805-22-BT
36 Screw M4 x 25 5 1,11,12 36-9805-42-BT
37 Screw M 4 x 30 2 11,12 36-9805-43-BT
38 Turning plate cover 2 89,90 36-9805-06-BT
39 Saddle support tube insert 1 1 36-9805-23-BT
40 Screw %“ x 10-32 6 65 36-9805-24-BT
41 Round screw for adjustable height 2 8 36-9805-25-BT
42 Washer 10//20 3 18,70,78 36-9718-40-BT
43 Plastic pad 1 44 36-9814-20-BT
44 Fix plate 1 16+18 33-9814-09-SI
45 Plastic bush 2 18 39-9881
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Parts list — List of spare parts
EM 8 order No. 9805

lllustration

No.
46
47
48
49
50
51

52
53
54
55
56
57
58
59
60
61

62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91

92
93
94

Designation

Handlebar cap
Screw

Servo motor
Drive wire rod wheel
Clip

Screw

Sensor bracket
Sensor

Screw

Wire rod

Small spring
Nylon nut

Hex head bolt
Magnetic holder
Bearing

Clip C

Magnet

Rear pulley
Washer

Axle for pulley
Screw

Belt

Hex head screw
Magnetic holder bracket
Bracket

Carge Spring
Spacer Sleeve
Washer

Screw

Bracket

Spring bracket
Flywheel
Flywheel axle
Bearing

Metal bushing
Bearing HF
Space tube

Front pulley
Washer

Clip

Nut

Screw

Cross frame
Turning pedal right
Turning pedal left
Carton

Carton label
Installation and operating instructions
Tool set

Dimensions
mm

M8 x 25

C5
M6 x 10

M6 x 12

M8

M 8 x 52

6203z2Z

Cc17

17//22

M6 x 15

M8 x 15

6//12
M6 x 14

6001ZZ

2520B

12//15

Cc12

3/8"
M5x12
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Quantity

[ CYRNN | Y G G G G G X P G G G G TR 7 TR 7 TR S G Gy N S O'] | S G G G O % Y R G G T G G O G O ST OO SO X

-
»H

- = A A A -

Attached to
illustration No.
27
65
1,55
48
48
1,48

52
1,52
48,59
1,59
58
1,59
1
1
65
63
65
63,65
60
63,65,75
63,83
1,69
1,59
1
70
74
74
70
1
75
78,79
79
78,77
78
82
81
81,82
78
78
78
34,88
65
34
88

ET number

36-9718-12-BT
39-9809
36-9805-26-BT
36-9805-27-BT
36-9805-28-BT
39-10078-SW
36-9814-21-BT
36-9805-29-BT
39-10078-SW
36-9805-30-BT
36-9718-50-BT
39-9818
36-9718-43-BT
33-9805-09-SI
36-9805-31-BT
36-9805-32-BT
36-9805-33-BT
33-9805-10-SI
36-9805-34-BT
33-9805-11-SI
39-9911
36-9805-35-BT
36-9821
33-9805-12-SI
39-10131-SW
36-9814-23-BT
36-9814-22-BT
36-9511-29-BT
39-9981-CR
33-9805-13-SI
33-9805-14-SI
33-9505-15-SI
33-9805-16-SI
36-9718-29-BT
36-9814-25-BT
36-9814-26-BT
36-9814-27-BT
36-9814-28-BT
36-9718-31-BT
36-9805-36-BT
36-9718-41-BT
39-9988
33-9805-08-SI
36-9805-46-BT
36-9805-47-BT
36-9805-37-BT
36-9805-48-BT
36-9805-49-BT
36-9805-40-BT




Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendat-
ions and safety instruction. Remove all the part of your cycle from
the carton and place them on the floor carefully.

Some parts are pre-assembled.

Step 1:

Attach the stabilizer

1. Attach the rear stabilizer (8) assembled with 2 rear cross bar caps
(9) and 2 adjustable knob (41) to main frame (1), using 2 allen head
bolts (10), 2 washers (5) and 2 spring washers(6).
You can use adjustable knob (41) to level the bike.

2. Attach the front stabilizer (2) assembled with 2 front cross bar caps
(3) to main frame (1), using 2 carriages bolts (4), 2 washers (5), 2
spring washers (6) and two cap nuts (7).

Step 2:
Attach the seat and seat post

1. Slide the plastic collar (17) to cover the seat post (16).

2. Insert the seat post (16) to seat post mounting tube of main frame
(1) and secure in position with the seat post quick release (21).

3. Put the clamp of seat (19) to the seat slide post (18A) and tighten
the seat firmly into your desired position.

4. After assembling the seat slide post (18) at the seat post with was-
her (42) star grip nut (20), you can move the hole of seat slide post
to adjust your desired position.

Step 3:
Attach the front post

1. Remove the pre-assembled 4 allen head bolt (10), 4 washers (5)
and 4 spring washers (6) from main frame(1).

2. Attach the front post (13) to the front post mounting tube of main
frame (1) and connect the plug of middle section motor cable (14) to
the socket of the motor cable (15).

3. Insert the front post (13) to main frame (1) and secure, using 4 allen
head bolts (10), 4 spring washers (6) and 4 washers (5).
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Step 4:
Attach the handlebar and computer

1. Put the plug of middle section motor cable (14) into the socket from
monitor (22) backside.

2. Attach the monitor (22) to top monitor bracket of front post (13) with
screws (23). (Attention: Ensure that the cable loom are not crunched
or pinched during installation.)

3. Attach the handlebar (27) with hand pulses (26) to welded clamp of
front post (13) and secure with clamp, clamp decoration cover (28)
and star grip screw (32) in your desired position. Fix the decoration
cap (28) with screw (30).

4. Insert the plug of hand pulse wire (24) to the jack of the monitor (22).
Attach the handlebar covers (28 + 29) with screws (30 + 31).

Step 5:
Attach the pedal

1. Attach the pedal straps to the pedals (33R/33L).
NOTE: The end with four adjustable holes must be set outwards.

2. The pedals (33R/33L) are marked with ,R* & ,L“
NOTE: Right and Left are specified as viewed seated on the machine
during training.
Connect each pedal (33R/33L) to the matching crank arm (34+88)
(NOTE: The right pedal ,,R“ should be threaded on clockwise. The
left pedal ,L“ should be threaded on counter-clockwise.)

Step 6:
Attach the power

1. Please insert the plug of adaptor (35) to the jack of chain guard.

2. Please insert the adaptor (35) to the jack of wall power.

Step 7:
Checks

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

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

Note:

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

Fitness — key
Computercabel - socket
Handpulse - socket

A  Time / Height / Weight
B RPM / Speed / Km/h
C Distance / Body fat %
D KJoule / Watt / BMR
E T.H.R./ Training pulse / BMI / Age
F  Pulse / Body type

G Gender

H Level of resistance

1 Program No.

J  Stop - display

K  Start - display

L  Mode- key

M  Start - Stop - key

N  Enter - key

O - key

P+ key

R
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Computer instruction for 9805

The monitor is designed for programmable magnetic bikes and
introduced with the following categories:

Key Functions about Displays; Operating Ranges; Things You Should
Know Before Exercising; Operation Instructions

KEY FUNCTIONS

There are total 6 keys: START/STOP (S), ENTER (E), MODE (F), UP (+),
DOWN (-), and RECOVERY (Test).

»S% -key: Starts or stops the chosen program and resets the monitor by
pressing and holding for 2 seconds.

»E“ -key: Chooses the functions from PROGRAMS, GENDER, TIME,
HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE, and
10 columns. The chosen function shall flash. Please note that not all the
functions can be selected in every program according to the types of
each program.

»F“ -key: Changes the displays of the values between RPM or SPEED,
and KJOULE/CAL or WATT. The values of RPM and WATT show at the
same time, or the values of SPEED and KJOULE/CAL do by pressing it.
»+“ (up)-key: Selects or increases the values of PROGRAMS, GENDER,
TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART RATE, AGE,
and 10 columns.

»=“ (down)-key: Selects or decreases the values of PROGRAMS,
GENDER, TIME, HEIGHT, WEIGHT, DISTANCE, WATT, TARGET HEART
RATE, AGE, and 10 columns.

»Test“ -key: Starts the function of PULSE RECOVERY.
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ABOUT DISPLAY

A. START: Indicates the program selected has started.

B. STOP: Indicates the program selected has stopped and users are
free to change the programs and the value of functions applied.

PROGRAM {5

C. PROGRAM: Indicates the programs selected from PROGRAM 1 to
PROGRAM 15.

LEVEL (8

D. LEVEL: Indicates the level of loading selected from LEVEL 1 to LEVEL
16.

i

E. GENDER: Indicates the gender (Male or Female) selected.
Time ICIECLD

88:8.8

F. TIME/HEIGHT/WEIGHT Display: Indicates only 1 value of TIME,
HEIGHT, or WEIGHT displayed depending on the programs.

RPM AV/SPEED|

888

G. RPM/SPEED/ AV/SPEED /KMH (MPH) Display: Indicates only 1 value
of RPM, SPEED, or KMH (MPH) displayed depending on the programs.

DIST ODO

48848

H. DISTANCE/ODO/FAT% Display: Indicates only 1 value of DISTANCE
or FAT% displayed depending on the programs.

KJOULE WATT

E%gﬁ"

I. KIOULE/WATT/BMR Display: Indicates only one value of KJOULE,
WATT, or BMR displayed depending on the programs.

TARGET H.R

gag

| CmD ace

J. TARGET H.R./BMI/AGE Display: Indicates only one value of TARGET
HEART RATE, BMI, or AGE displayed depending on the programs.

HEART RATE

Ba8e

BODY TYPE

K. HEART RATE/BODY TYPE Display: Indicates only one value of HEART
RATE or BODY TYPE displayed depending on the programs.

L. LOADING Profiles: There are 10 columns of loading bars, and 8 bars
in each column. Each column represents 3 minutes workout (without the
change of TIME value), and each bar represents 2 levels of loading.



Operating Ranges
Please note that only 1 value of TIME or DISTANCE can be adjusted.
Both adjustments do not exist at the same time. For example, the value

e R lCountug, Coumdoen Prese Inoroment becreront of DISTANCE is ,0.0° while the value of TIME is adjusted to be any
L EVEL 1~16 16~ 1 N/A 1 number except ,,00:00“.

GENDER Male, Female N/A Male N/A

TIME 0:00 ~ 99:00 99:00 ~ 5:00 [ 0:00 1:00 C. Programs Selection:

HEIGHT (cm) 110.0~199.5 | 199.5 ~ 110.0 | 175.0 0.5 There are 15 programs with 1 Recovery including 1 Manual Program, 6
WEIGHT (kg) 10.0~ 1998 199.8 - 100 | 70.0 0.2 Preset Programs, 1 Speed Independent Program, 4 Heart Rate Control
DISTANCE 0.0 ~999.0 999.0 ~ 1.0 0.0 1.0 .

WATT 30 ~ 300 300 ~ 30 100 10 Programs, 1 Body_ Fat Program, 2 User Setting Programs, and 1 Pulse
TARGET H.R. 60 ~ 220 220 ~ 60 90 1 Recovery Measuring.

AGE 10~ 99 99 ~ 10 30 1

D. Program Graph:

Each graph shown is the profile of the loading in each interval (column).
With the value of TIME counting up, each interval is 3 minutes that all the
columns make up 30 minutes. With the value of TIME counting down,
each interval is the value of setup TIME divided by 10. For example, if
the time value is setup to 40 minutes, each interval will be 40 minutes
divided by 10 intervals (40/10=4). Then, each interval will be 4 minutes.

Things You Should Know Before Exercising
A. The values calculated or measured by the computer are for exercise
purpose only, not for medical purpose.

B. The Variables May Need To Change In The Programs:

Programs Variables . . . .

P1 -~ P7 TIME, DISTANCE, AGE The following graphs are all the profiles in the monitor.
P8 TIME, DISTANCE, WATT, AGE

P9 TIME, DISTANCE, TARGET H.R.

P10 ~ P12 TIME, DISTANCE, AGE

P13 GENDER, HEIGHT, WEIGHT, AGE

P14 ~ P15 TIME, DISTANCE, AGE, 10 Intervals

Program 1 (Manual) Program 2 (Polling) Program 3 (Valley)

P e e e e e e I e e e e e e e e i e e e e e e e e
il el e el = = (I e e e e e e e e I e I e e e e e O e
il el e el = = (I e e e e e e e e I e I e e e e e O e
50000000l Copmimmmom 2 mmsoOocO .
(e e o O e e e e

BN BN BN BN BN BN BN BN BN B T i fr T T rrs 1T 1 I=f=f=r1 1 |
et s T T i T T T rrrs T T I I=Fr
BN BN B BN BN BN BN BN BN B 1T T T T T rrrs N BN BN BN BN B BN BN EE .

Program 5 (Ramp)

Program 4 (Fat Burn)
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o o o o o  —  — |
OO EECCC
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Program 7 (Random)

Program 10 (60% H.R.C.)

OOl
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Program 13 (Body Fat)
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Program 9 (Target H.R.)
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Program 12 (85% H.R.C.)
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Program 15 (User Setting)
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E. Body Types:

There are 9 body types divided according to the FAT% calculated. Type
1 is from 5% to 9%. Type 2 is from 10% to 14%. Type 3 is from 15% to
19%. Type 4 is from 20% to 24%. Type 5 is from 25% to 29%. Type 6 is
from 30% to 34%. Type 7 is from 35% to 39%. Type 8 is from 40% to
44%. Type 9 is from 45% to 50%.

F. BMR: Basal Metabolism Ratio
G. BMI: Body Mass Index = Bodyweight : bodyheight?

Operation Instructions
A. Exercising with a Specific Goal:

1. TIME Control: Sets up a period of time to exercise. (Except in Pro-
gram 8)

2. DISTANCE Control: Sets up a certain distance to exercise. (Except in
Program 8)

3. BODY FAT Control: Computer designs various programs for different
people with different body fat ratio.

4. WATT Control: Keeps different bodies burning in desire WATT
consumed.

5. Heart Rate Control: Keeps users to exercise under a safe heart-
beating condition

B. Pulse Rate:

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

C. Manual Program:

PROGRAM 1 is a manual program. Press ,ENTER" key to select TIME,
DISTANCE, and AGE. Then, press ,+“ or ,-“ key to adjust the values.
The default level of loading is 6. After pressing ,S“ key to exercise,
please also apply the heart rate detector appropriately. Users may
exercise in any desire level (by pressing ,+“ or ,,-“ during the workout)
with a period of time or a certain distance. With the input of age, the
computer may suggest a target heart rate to exercise. The suggested
heart rate is 85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or
greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep
flashing.

Please note that it is a warning for users to slow down or to lower
the level of loading.

D. Preset Programs:

PROGRAM 2 to PROGRAM 7 are the preset programs. Press ,E“ key to
select TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press ,+“ or ,-“ key to adjust
the values. Users may exercise with different level of loading in different
intervals as the profiles show. After pressing ,START/STOP*“ key to
exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. Users
may also exercise in any desire level (by pressing ,+“ or ,,-“ during the
workout) with a period of time or a certain distance. With the input of age,
the computer may suggest a target heart rate to exercise. The suggested
heart rate is 85%(220 — age). So, if the heart rate detected equals to or
greater than the TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep
flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

E. Speed Independent Program:

Program 8 is a Speed Independent Program. Press ,,E“ key to select the
values of TIME, DISTANCE, WATT, and AGE. Then, press ,+“ or ,-“ key
to adjust the values. After pressing ,,S“ key to exercise, please also
apply the heart rate detector appropriately. During the exercise, the
level of loading is not adjustable. In this program, computer will adjust
the level of loading according to the value of WATT setup. For example,
the level of loading may increase while the speed is too slow. Also, the
level of loading may decrease while the speed is too fast. As a result, the
calculated value of WATT will close to the value of WATT setup by users.
With the input of age, the computer may suggest a target heart rate to
exercise. The suggested heart rate is 85%(220 — age). So, if the heart
rate detected equals to or greater than the TARGET H.R., the value of
HEART RATE will keep flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

F. Heart Rate Control Programs:

Program 9 to Program 12 are the Heart Rate Control Programs. In pro-
gram 9, press ,E“ key to select TIME, DISTANCE, and TARGET H.R.
Users may setup a target heart rate to exercise in a period of time or a
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certain distance. In Program 10 to Program 12, press ,E“ key to select
TIME, DISTANCE, and AGE. Then, press ,+“ or ,-“ key to adjust the
values. Users may exercise in a period of time or a certain distance with
60% Max Heart Rate in Program10, 75% Max Heart Rate in Program 11,
and 85% Max Heart Rate in Program 12. After pressing ,S“ key to
exercise, please also apply the heart rate detector appropriately. In
these programs, the computer will adjust the level of loading according
to the heart rate detected. For example, the level of loading may increase
while the heart rate detected is lower than TARGET H.R. Also, the level of
loading may decrease while the heart rate detected is higher than TAR-
GET H.R. As a result, the user’s heart rate will be adjusted to close the
TARGET H.R. in the range of TARGET H.R. -5 and TARGET H.R. +5.

G. Body Fat Program:

Program 13 is a special program designed to calculate users’ body fat
ratio and to design a specific loading profile for users. With 9 different
body types, the computer can generate 9 different profiles for each.
Press ,E“ key to select GENDER, HEIGHT, WEIGHT, and AGE. Then,
press ,+“ or ,-“ key to adjust the values. After pressing ,,S“ key to
calculate body fat, please also apply the heart rate detector appropriately.
If the detector cannot pick up any signals, an error message ,,E3“ will
show up in the profile display. If it happens, press ,S“ key to calculate
again. Then, the calculation values of FAT%, BMR, BMI, BODY TYPE,
and a designed profile will show up shortly. After the values and profile
show up, they will be stored in PROGRAM 14 (U1). And the next user
calculation will be stored in PROGRAM 15 (U2). Press ,+“ or ,-“ key to
select PROGRAM 14 or PROGRAM 15. Press ,S“ key to exercise. The
profile shown in the display is specially designed for your body type.

H. User Setting Programs:

Program 14 to Program 15 are the user-setting programs that store the
calculated values from Program 13. Users are also free to edit the
values in the order of TIME, DISTANCE, AGE, and the level of loading in
10 intervals. The values and profiles will be stored in the memory after
setup. After pressing ,S“ key to exercise, please also apply the heart
rate detector appropriately. Users may also change the ongoing loading
in each interval by pressing ,+“ or ,-“ key, and they will not change the
level of loading stored in the memory. With the input of age, the computer
may suggest a target heart rate to exercise. The suggested heart rate is
85% (220 - age). So, if the heart rate detected equals to or greater than
the TARGET H.R., the value of HEART RATE will keep flashing.

Please note that it is a warning for users to speed down or to lower
the level of loading.

I. Pulse Recovery:

It is a function to check the condition of pulse recovery that is scaled
from 1.0 to 6.0 while 1.0 means the best and 6.0 means the worst and the
increment is 0.1. In order to get rated correctly, users must test it right
after the workout finished by pressing ,Test“ key and then stop
exercising. After the key is pressed, please also apply the heart rate
detector appropriately. The test will last for 1 minute and the result will
show in the display.



Training instructions

You must consider the following factors in determining the amount of training
effort required in order to attain tangible physical and health benefits: 220

215
1. Intensity: 210
The level of physical exertion in training must exceed the level of normal
exertion without reaching the point of breathlessness and / or exhaustion. 208 +M§?ﬁTfﬁ§'§ﬁ%§éﬁ§?
A suitable guideline for effective training can be taken from the pulse rate. 200
During training this should rise to the region of between 70% to 85% of the 195 S —®—909% des Maximalpulses
maximum pulse rate (see the table and formular for determination and 190 0 ot nemm e e
calculation of th|s) 185 185 +aggzictfﬁesm"gﬁr:iumapluﬁ)sglfa?:
During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower end of this 180 180
region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the course of the 1 175 175 +Zgzé'qfesmn:3:iumapﬂ|’sﬁ?:
following weeks and months, the pulse rate should be slowly raised to the 171 170
upper limit of 85% of the maximum pulse rate. The better the physical e o | N .
condition of the person doing the exercise, the more the level of training 165 o1 o2 -
should be encreased to remain in the region of between 70% to 85% of 160 E .\\'
the maximum pulse rate. This should be done by lengthening the time for 155 '\\‘ = '{‘z‘ 155
the training and / or encreasing the level of difficulty. 150 \\ 2 155
If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety 145 N 144\"{%
reasons you wish to check your pulse rate, which could have been 140 \"%‘
displayed wrongly due to error in use, etc., you can do the following: 140 1% N NEY
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the 135 \a% \ 135
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute). 130 12 (3
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available 125 2z 127
from dealers specialising in health-related equipment). 120 \‘1\22\’ -
2.Frequency 115 11
Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, 110 ‘32\, o8
which must be determined on the basis of your training goal, and physical 105 105
training three times a week. A normal adult must train twice a week to 100
maintain his current level of condition. At least three training sessions a 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
week are required to improve one’s condition and reduce one’s weight. Of
course the ideal frequency of training is five sessions a week.

Calculation formula: Maximum pulse rate = 220 -age
. L. 220 minus your age}

3. Planrlllr.'ng the t.ralnlng . 90% of the maximum pulse rate = §220 - age) X 0.9 oo
Each training session should consist of three phases: the warm-up phase, 85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
the training phase, and the cool-down phase. The body temperature and 70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase. This can be
done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.

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

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

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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Chere 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

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les 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 premiére utilisation et a intervalles réguliers, contréler si tous
les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état
de service sOr de I'appareil d’entrainement.

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

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

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

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

7. 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 maxi-
males (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.

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

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

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

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

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniere conforme a I’emploi
prévu et uniquement 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 fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation
de I'appareil par des enfants sans surveillance, par des mesures
appropriées.

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

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

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

17. Cet appareil est un appareil non dépendant de la vitesse.

18. L'appareil est équipé d’un réglage de résistance a 16 niveaux. Cela
permet de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le
niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la
résistance vers le niveau 16, cela entraine une augmentation de la
résistance de freinage et ainsi du niveau d’entrainement.

19. Cet appareil a été contrélé et certifié suivant les normes EN 957 -1 et
-5 ,H, A“. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Apres avoir ouvert I'emballage, veuillez contréler s’il y a toutes les
EM 8 N° de commande 9805 pieces conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez

commencer 'assemblage.

Caractéristiques techniques : Version du: 01/08/ 2005 . . , ye . .
Si une piece n’est pas correcte, s il manque une piece ou si Vvous

Masse tournante: environ 9 kg

Réglage automatisé de la résistance avez besoin d’une piéce de rechange a I’avenir, veuillez vous adresser
6 programmes de résistance prévus a:

4 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)

2 programmes personnalisables . _ .

1 programme pour les lipides Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

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

1 programme manuel, choix de 16 niveaux de résistance Telefon: +49 (0) 2051-60670

Mesure des pulsations au guidon . _

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

Réglable horizontal et vertical de la selle (verrouillage rapide) e-mail: lnfo@chrlstopelt-sport.com

Alimentation au réseau

L’ordinateur est équipé d’un récepteur des données en provenance de I’émetteur de
fréquence cardiaque.

L’écran de I'ordinateur dispose de I’affichage digital des six types de données suivantes:
Durée, vitesse, distance, analyse des lipides, qui correspond plus ou moins a la dépense de
calories, les pulsations, les watts, un odomeétre, le BMI (index de masse corporelle), le BMR
(taux de métabolisme basal) et la récupération. Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.
Dimensions : L 96 x 152 x H 140 cm.

Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéman®
1 Chassis 1 33-9805-01-SI
2 Tube de piet avant 1 33-9805-02-SlI
3 Coiffe avec unite des roulettes de transport 2 2 36-9805-07-BT 0
4 Vis a téte bombee et collet carre M8 x 52 2 1,2 39-10448-CR ©
5 Rondelle intercalaire 8//16 12 4,10 39-10018-CR ‘:’"
6 Bague ressort for M8 14 4,10,68 39-9864-CR E
7 Ecrou a chapeau M8 2 4 39-9900-CR
8 Tube de pied arriére 1 1 33-9805-03-SlI
9 Coiffe pour N° 8 2 8 36-9805-08-BT
10 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8 x 15 10 1 39-9888-CR
11 Capotage gauche 1 1+12 36-9805-01-BT
12 Capotage droit 1 1+11 36-9805-02-BT
13 Tube d‘appui du guidon 1 1 33-9805-04-SI
14 Faisceau de fils de I‘oerinateur, sortant du guidon 1 15,22 36-9805-09-BT
15 Cable de connexion du moteur 1 14,48 36-9805-10-BT
16 Tube dappui du guidon 1 1,18 33-9805-05-SI
17 Gaine du tube d‘appui de la selle 1 16 36-9805-11-BT
18 Piéce coulissante de selle 1 16 33-9814-05-SI
19 Selle 1 19a 36-9805-12-BT
19a Fixation de selle 1 18 36-9814-12-BT
20 Ecrou a poignée étoile 1 44 36-9814-14-BT
21 Fermeture a vis a clé 1 1 36-9805-13-BT
22 Ordinateur 1 13 36-9805-45-BT
23 Vis M5 x 12 4 22 39-9988
24 Faisceau de fils de mesure du pouls 1 22 36-9805-14-BT
25 Revétement de guidon 2 27 36-9805-15-BT
26 Unité a poignée de mesure du pouls 2 27 36-9805-16-BT
27 Guidon 1 13 33-9805-06-SI
28 Revétement avant pour de guidon 1 13,29 36-9805-17-BT
29 Revétement arriére de guidon 1 13,28 36-9805-18-BT
30 Vis M 5 x 20 2 13,28,29 39-10165
31 Vis M4 x 15 2 28,29 36-9805-41-BT
32 Vis a poignée étoile 1 13 36-9805-19-BT
33L Pédale gauche 1 88 36-9805-20-BT
33 R Pédale droite 1 34 36-9805-21-BT
34 Pédalier 1 65 33-9805-07-SI
35 Appareil d’alimentation électrique 6V=//1000mA 1 48 36-9805-22-BT
36 Vis M 4 x 25 5 1,11,12 36-9805-42-BT
37 Vis M 4 x 30 2 11,12 36-9805-43-BT
38 Revétement Rondelle 2 89,90 36-9805-06-BT
39 Insert en caoutchouc 1 1 36-9805-23-BT
40 Vis %“ x 10-32 6 65 36-9805-24-BT
41 Palier 2 8 36-9805-25-BT
42 Rondelle intercalaire 10//20 3 18,70,78 36-9718-40-BT
43 Rondelle intercalaire caoutchouc 1 44 36-9814-20-BT
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Schéma
n°
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

Désignation

Fixation

Bouchon carré

Bouchon rond

Vis

Servomoteur

Poulie motrice

Bague de sécurité

Vis

Fixation de capteur
Capteur

Vis

Cable gainé

Ressort

Ecrou autobloquant

Vis hexagonal

Etrier magnétique
Roulement a billes

Bague de sécurité

Aimant

Roue a courroie

Rondelle intercalaire

Axe de pédalier

Vis

Courroie trapézoidale

Vis hexagonal

Fixation pour Etrier magnétique
Etrier de serrage

Ressort d” étrier de serrage
Piéce d‘ecartement
Rondelle intercalaire

Vis

Fixation

Fixation de ressort

Volant cinétique

Axe volant cinétique
Roulement a billes
Roulement

Roulement a billes

Tube d‘ecartement

Roue a courroie

Rondelle intercalaire
Bague de sécurité

Ecrou

Vis

Pédalier

Revétement rondelle a droite
Revétement rondelle a gauche
Carton

Auto-collant sur carton
Notice de montage et dutilisation

Kit d‘outillage
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Dimensions
en mm

M8 x 25

C5
M6 x 10

M6 x 12

M8

M 8 x 52

62032Z

Cc17

17//22

M6 x 15

M8 x 15

6//12
M6 x 15

6001ZZ

2520B

12//15
C12
3/8"

M5 x 12

Quantité
Unités

L T N Y S O O G o Y G G i G G U e O T G S T G S G Gy S i G G G G G G G G SO G O O S ST S

-
£

[T G U U U U Y

Monté sur
schéma n°

16+18

18
27
65

1,55
48
48

1,48

52
1,52
48,59
1,59
58
1,59
1
1
65
63
65
63,65
60
63,65,75
63,83
1,69
1,59
1
70
70
74
1,70

75
78,79
79
78,77
78
82
81
81,82
78
78
78
34,88
65
34
88

Numéro ET

33-9814-09-SI
39-9881
36-9718-12-BT
39-9809
36-9805-26-BT
36-9805-27-BT
36-9805-28-BT
39-10078-SW
36-9814-21-BT
36-9805-29-BT
39-10078-SW
36-9805-30-BT
36-9718-50-BT
39-9818
36-9718-43-BT
33-9805-09-SI
36-9805-31-BT
36-9805-32-BT
36-9805-33-BT
33-9805-10-SI
36-9805-34-BT
33-9805-11-SI
39-9911
36-9805-35-BT
36-9821
33-9805-12-SI
36-9805-41-BT
36-9805-42-BT
36-9805-43-BT
39-10013-VC
36-9805-44-BT
33-9805-13-SI
33-9805-14-SI
33-9505-15-SI
33-9805-16-SI
36-9718-29-BT
36-9814-25-BT
36-9814-26-BT
36-9814-27-BT
36-9814-28-BT
36-9718-31-BT
36-9805-36-BT
36-9718-41-BT
39-9988
33-9805-08-SI
36-9805-46-BT
36-9805-47-BT
36-9805-37-BT
36-9805-48-BT
36-9805-49-BT
36-9805-40-BT



Instructions de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recommandations et
consignes de sécurité avant de commencer le montage. Veuillez
retirer les piéces détachées du carton et vérifiez si les piéces sont
complétes a I'aide de la liste des piéces.

Certaines piéces ont été montées préliminairement.

Etape n° 1 :
Montage du pied avant et arriére

1.

Dirigez le pied arriére (6) sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (9) et les vis de compensation de la hauteur (41), vers le
cadre de base (1) et serrez le a vis a 'aide des vis a six pans creux
(10), des rondelles (5) et des bague ressort (6). Les vis de
compensation de la hauteur (41) servent a stabilier I’appareil en cas
d’inégalité.

Dirigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (3) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a I'aide des
boulons bruts a téte bombée et collet carré (4), des rondelles (5),
des bague ressort (6) et des écrous borgnes (7).

Etape n° 2:
Montage du tube support de selle et de selle.

1.

Glissez le Gaine du tube d‘appui de la selle (17) sur la tube support
de selle (16) et sur le logement adéquat du cadre de base (1) et
fixez celui-ci dans la position souhaitée a I'aide de la fermeture
rapide (21). (Pour desserrer la fermeture rapide (21), il suffit
simplement de la tourner, ce qui permet ensuite de la tirer pour
pouvoir débloquer le dispositif d’arrét de la hauteur et modifier la
hauteur de la selle. Lorsque la fermeture rapide (21) est réglée au
niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant fixement).

Placez la selle (19) sur la piece coulissante de selle (18A) et serrez-
la a bloc dans l'inclinaison souhaitée sur le support de selle.

Réglez la selle dans la position souhaitée et fixez-la a I'aide de la
Ecrou a poignée étoile (20) et rondelle intercalaire (42).

Etape n° 3:
Montage du tube support de guidon

1.

Retirez les vis a six pans creux (10), les rondelles (5) et les bague
ressort (6) du logement du tube support de guidon sur le cadre de
base (1).

Dirigez le tube support de guidon (13) sur le logement adéquat du
cadre de base (1) et raccordez le servomoteur (15) au cable de
connexion du moteur (14).

Glissez le tube support de guidon (13) sur le logement adéquat du
cadre de base (1) sans coincer les cables et fixez le a Iaide des vis
a six pans creux (10), des rondelles (5) et des bague ressort (6).
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Etape 4:
Montage du guidon et de I'ordinateur

1. Prenez ensuite 'ordinateur (22) et fixez son cable de connexion (14)
a l'arriere de l'ordinateur (22).

2. Vissez la fixation de I'ordinateur (22) au tube de support (13) avec la
vis 23. Evitez ce faisant d’abimer le cable.

3. Placez le guidon (27) dans le guide de fixation ouvert du le tube de
support (13) et serrez-y le guidon (27). Fixez la garniture de fixation
avant du guidon (28) dans son guide de fixation. Vissez le guidon
(27) au tube (13) en vous servant de la vis cruciforme (32). Vissez
ensuite la garniture de fixation du guidon (28).

4. Fixez le cable de pulsation (24) a la douille prévue, dans le dos de
I’ordinateur. Vissez la garniture du guidon (28 + 29) en vous servant
des vis (30+ 31).

Etape n° 5:
Montage des pédales

1. Montez les bandes de sécurité de pédale sur les pédales
correspondantes.
(Attention : I'extrémité avec les trous servant au réglage de la grandeur
doit étre dirigé vers I'extérieur.

2. Montez les pédales (33 R /33L) sur les bras de manivelle (34 +88).
La pédale droite est marquée d’un ,R“ et la pédale gauche est
marquée d’un ,L“.

(Attention : la direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on
est assis sur I'appareil et que I'on s’entraine. Veillez a visser la
pédale droite (33R) dans le sens des aiguilles d’une montre et la
pédale gauche (33L) dans le sens inverse des aiguilles d’une montre.)

Etape n° 6:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (35) dans
la prise adéquate a I'extrémité arriere du revétement.

2. Enfichez ensuite 'appareil d’alimentation électrique (35) dans une
fiche femelle (220V/50Hz).

Etape n° 7:
Controle

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

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

Remarques :

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




Guide d’utilisation de I'ordinateur 9805

Durée / Taille / Poids

Tours/min = Nombre de tours effectué par les pédales par min /
Speed(Vitesse) / Km/h

Distance / % de lipide= Proportion de lipides en %

KJoule / Watt / BMR

Avertissement des pulsations / Pulsations visées / BMI / Age
Pulsations / Type corporel

Sexe

Degré de résistance = résistance de I'intensité du frein
Numéro du programme

Indication d’arrét

Indication de démarrage

Touche de fonction

Touche démarrage — arrét

Touche de saisie et de confirmations

touche -

Touche +

Touche Fitness

Connexion du cable de l'ordinateur au dos de I'ordinateur
Pulsations au guidon — Connexion au dos de I'ordinateur

@ >

g‘-‘;:o'uozgl-;:n—::o'nmco

L'ordinateur de votre ERGOMETRE est trés facile a utiliser. L’affichage
simultané de toutes les fonctions vous permet de naviguer avec précision
entre les fonctions individuelles. D’un coup d’ceil, vous étes informé du
déroulement de votre entrainement. Il s’agit ici d’un appareil
indépendant du nombre de rotations. Pour sélectionner la
puissance souhaitée, 'ordinateur regle le frein, indépendamment
de la fréquence de marche.

Mise en route

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

ou

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

A la fin de I’entrainement, enlever la prise.

e Touches

Six touches sont disponibles : START / STOP (S), SAISIE (E), FONCTION
(F), PLUS (+), MOINS (-) et TEST (test.)

« S » : Début ou interruption de I’entrainement dans le programme
sélectionné En mode ARRET, STOPP — est en surbrillance.

Affichage J : L'ordinateur ne commence a compter que si la touche « S »
a été préalablement sélectionnée.
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Si 'on presse la touche « S » pendant plus de trois secondes,
toutes les valeurs seront remises a zéro.

« E » : La touche saisie et confirmation (N) permet de passer d’une zone
de saisie a la suivante. La fonction sélectionnée clignote. Les touches 0
+ P + / - vous permettent d’introduire des valeurs et la touche « E », de
les confirmer. . Simultanément, la zone de donnée suivant clignote.

« F » : Normalement, I'ordinateur affiche les valeurs en WATT et en tours/
min. En appuyant brievement sur cette touche, vous pouvez afficher les
valeurs en Kjoules au lieu des watts et la vitesse au lieu des tours/min.
« Tests » : Cette touche vous permet de consulter vos informations de
fitness.

Les touches “ + “ et ¥ - " vous permettent de modifier les valeurs —
seules les données en surbrillance peuvent étre modifiées.

e Affichages
START : Mode du commencement. Toutes les valeurs sont affichées.

STOP : Affichage du mode Arrét. Les données par défaut peuvent étre
rétablies.

PROGRAMME : Affichage du programme engagé 1 -15 (programme 1
- 7 = programme ‘fitness’ ; Programme 8 : programme en watts,
programme 9 — 12 = programmes des pulsations ; programme 13 - 15
= programmes individuels.)

PROGRAM !§

DEGRE : Affichage de la résistance a I'effort, de 1 a4 16. Plus le chiffre
est élevé, plus la résistance est forte.

L’affichage des leviers propose huit leviers.Deux valeurs peuvent étre
sélectionnées pour chaque levier (par exemple, les degrés 5 ou 6 peuvent
correspondre a trois leviers). L’affiche de la touche H vous informe de la
valeur réelle. La résistance a la marche peut étre modifiée a tout moment
et dans tous les programmes, par les touches + et -. .

LEVEL {2

SEXE :Affichage du sexe, masculin / féminin (disponible seulement dans
le programme 13).

t1

DUREE / TAILLE / POIDS : pour régler / afficher la durée en minutes et
secondes, jusqu’a un maximum de 99 :00 minutes.Présélection en pas
par minute / comptage en pas par seconde. Dans les programmes 2 a
13, la durée minimale par défaut est de 5 minutes. La DUREE ou la
DISTANCE peut étre sélectionnée - mais pas simultanément.
L’introduction et I'affichage du poids corporel n’est possible que dans le
programme 13.

Time ICECL

1838

Tours/min/SPEED. Km/h : Affichage du nombre de rotations du pédalier
par minute et en hm/h. La touche F permet de passer de SPEED a
nombre de rotations du pédalier par min.

RPM AV/SPEED

d8.8

DISTANCE / LIPIDE EN % Affichage et données de la distance. Il est
possible de paramétrer la distance de 0 a 999,0 km. Le décompte dans
un sens ou dans l'autre se fait par 0,1 km. La distance et la durée ne
peut étre affichées simultanément.
L’affichage de la proportion calculée en % de la lipide dans le corps
n’est possible que dans le programme 13.

DIST ODO

g8.8.8

KJOULE/WATT/BMR : Sur la base des valeurs moyennes, I'ordinateur
calcule les valeurs en joules, qui s’affichent en kjoules. Pour convertir
les joules, la mesure d’unité donnée pour I’énergie en calories, plus
communément employées, calculez la formule suivante : 1 Joule = 0,239
cal, ou 1 cal = 4,186 J.L’ordinateur doit d’abord convertir les watts,
c’est pourquoi il ne peut donner directement les données en joules. La
touche F vous permet de passer de watts a joules. L'ordinateur calcule
exactement I'effort fait pendant I’entrainement. Les résultats s’affichent
en watts. L’affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Le
BMR (taux de métabolisme basal) = métabolisme fondamental en énergie
que votre corps consomme au repos. Cette valeur se calcule sur la
base d’une formule qui prend en compte le pourcentage de lipides, la
taille, le poids, I'age et le sexe. (Uniquement disponible dans le
programme 13).
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LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/BMI/AGE Disponible dans
les programmes 1 a 8 (mais pas 9 a 12).

Dés que vous avez introduit votre age, I’ordinateur calcule une valeur de
pulsation d’avertissement, que vous ne devez en aucun cas dépasser
(formule : (220 - votre age) x 0,85). Si vous atteignez cette valeur,
I’affichage Pulsations se met a scintiller — vous devriez alors
immédiatement réduire votre vitesse ou le niveau de résistance. Dispo-
nible dans les programmes 9 a 12 et 14 a 15 Dans le programme 9
:Indication de votre pulsation cible personnelle, que vous avez introduite.
Dans les programmes 10 — 12 : programme d’entrainement, soit 60 % /
75 % ou 85 % de votre fréquence cardiaque maximale. Votre fréquence
cardiaque maximale, et ses pourcentages, sont calculés dés que vous
avez introduit votre age.Le résultat — vos pulsations a I'entrainement,
votre fréquence cardiaque maximale - sera affiché dans la zone E et
vos pulsations actuelles dans la zone F. Dans les programmes 14 -15,
proposition d’entrainement de 56 % de votre fréquence cardiaque ma-
ximale. Introduction / affichage de votre age. Indication de votre BMI
(index de masse corporelle) = votre poids divisé par votre taille2.
TARGET H.R

gag

‘E,m AGE

INDICATION DES PULSATIONS / TYPE CORPOREL : C’est ici que
s’affichent vos pulsations actuelles. Les mesures par contact avec les
poignées ont la priorité sur les mesures transmises par la sangle du
thorax.

Pour avoir accés aux mesures des pulsations, il faut toujours pres-
ser d’abord la touche S.

Sur la base des proportions calculées de lipides dans le corps, 9 types
corporels différents sont établis :

Type 1 Proportions de lipides 5 % - 9 % ;

Type 2 Proportions de lipides 10 % -14 % ;

Type 4 Proportions de lipides 20 % - 24 % ;

Type 5 Proportions de lipides 25 % -29 % ;

Type 6 Proportions de lipides 30 % 34 % ;

Type 7 Proportions de lipides 35 % - 39 % ;

Type 8 Proportions de lipides 40 % -44 % ;

Type 9 Proportions de lipides 45 % -49 % ;Un programme
d’entrainement adapté est attribué au type corporel dans les
programmes 14 et 15.

HEART RATE

Ba8v

BODY TYPE

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

Barre haute = Forte résistance au pédalage
Barre basse = Faible résistance au pédalage
Chaque segment de barre contient 2 valeurs

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

Résistance a la marcheVous pouvez adapter a tout moment - dans
tous les programmes - le niveau de résistance a la marche avec les
touches + / - des fonctions P + O.Vous pouvez vous rendre compte des
modifications a la hauteur des leviers dans I'affichage H SYUFE - plus
ceux-ci sont élevés, plus le niveau de résistance est haut, et inversement.
Le segment de chaque levier vaut pour deux valeurs (par exemple, 3
segments indiquent les niveaux 5 et 6 ou 7 segments indiquent les
niveaux 13 et 14). La valeur choisie est indiquée a STUFE. La modification
se répercute sur les positions de durée instantanées et suivantes. La
hauteur des leviers indique la charge, et non un profil de terrain. Le
déroulement des programmes est affiché graphiquement dans I’écran
Display. Le déroulement de chaque programme suit la représentation
du diagramme des leviers dans la zone d’affichage, par exemple, le
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programme 3 = montagne + vallée (dans ce cas, la hauteur des leviers
= la résistance, la durée étant répartie sur la largeur des leviers). Apres
le paramétrage du programme, il faut impérativement appuyer sur la
touche « S », pour commencer I’entrainement. Sans quoi, les pulsations,

le réglage des watts etc. ne seront pas indiqués.

Les valeurs établies et affichées ne sont en aucun cas
adaptées a une évaluation médicale.
A. Reglage des programmes:

Programmes

réglage

P1~P7

Durée, distance, age

P8 Durée, distance, watt, age

P9 Durée, distance, limite supérieure de
pulsation

P10 ~ P12 Durée, distance, age

P13 Sexe, taille, poids, age

P14 ~ P15 Durée, distance, age, 10 intervalles

Apercu des indications:

[Fonction |Valeurs maximales |[Réglages
Durée 00:00 - 99:00 en Manuel 01:00 —99:00
montant Programme 05.00 —
99:00 - 05:00 en 99:00
descendant
\Vitesse. 0,0 - 99,9 km/h Non réglable
Distance 0,1 -999,0 km 1,0 km - 999km
[Tours/min 15-999 Tpm Non réglable
KJoule 0 —9999 KJoule Non réglable
\Watt 00 -999 Watt 30 - 300 Watt
Age 10 - 99 ans 10 - 99 ans
Pulsations  |40- 240 pulsations 60 - 220 pulsations
BMI 1-99,99 Non réglable
BMR 1-9999  Kcal Non réglable
Lipides % 5% - 50% Non réglable
Type corporel|1 - 9 Non réglable
Fitness-Note |F 1,0—-F 6,0 Non réglable




A. Sélection du programme:

Programme 1 (Manuel)
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PROGRAMME 1 : Manuel

Ce programme correspond aux fonctions d’un home-trainer normal.
Ainsi, la durée, la vitesse / tours par min, la distance, les watts / joules,
les pulsations actuelles et la pulsation d’avertissement sont ici affichés
en permanence. La touche « F » permet en outre de convertire les watts/
tours par min en kjoules/vitesse. Les touches + et — permettent de
régler manuellement la résistance a la marche.

Programme 9 : Rythme cardiaque

Sélectionnez ici la fréquence de pulsation d’entrainement optimale pour
votre entrainement. Dans les limites de certaines tolérances, I’ordinateur
régle automatiquement la résistance a la marche, de sorte que vous
vous trouvez toujours dans la zone prévue.
PROGRAMMES 10 - 12ici, I'ordinateur calcule en fonction de votre age,

Toutes les valeurs doivent étre réglées manuellement — ce programme
ne fait aucun réglage automatique.

Programmes 2 - 7 : Fitness

Ce programme dispose de différents programmes d’entrainement.
Lorsque ce programme est sélectionné, le déroulement est automatique,
et comprend différents intervalles. Des niveaux de difficultés et des
intervalles sont prévus. Vous pouvez intervenir a tout moment dans ce
programme, pour modifier la résistance a la marche ou la durée. En
outre, les leviers apparaissent dans la zone d’affichage.
PROGRAMME 8: Watts

Introduisez ici vos données personnelles en watts. Dans les limites de
certaines tolérances, I'ordinateur régle automatiquement la résistance —
indépendamment du rythme marche, de sorte que vous vous trouvez
toujours dans la zone prévue.
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votre fréquence cardiaque maximale et, selon le programme, la fréquence
cible correspondante — 60 % / 75 % ou 85 %. Cette valeur théorique est
affichée. L'ordinateur régle automatiquement IA résistance a la marche,
afin de rester dans ces fréquences prévues.

Programme 13 : Votre profil personnel - pour 2 utilisateurs différents
En fonction de vos données personnelles comme le sexe / la taille / le
poids et I’age, 'ordinateur calcule vos valeurs de BMI, BMR, proportion
de lipides et type corporel. Le programme offre la possibilité de fixer les
paramétres pour deux utilisateurs différents. Les résultats seront affichés,
et ensuite introduits avec le projet d’entrainement dans les programmes
14 et 15.

PROGRAMMES 14 et 15 : Programme d’entrainement individuel.En
fonction du type corporel établi dans le programme 13, une proposition



d’entrainement est faite dans le programme 14 pour le premier utilisateur,
et dans le programme 15 pour le second.

Réglage du contraste : Pour pouvoir lire facilement I'affichage LCD
sous différents éclairages, 16 niveaux de contraste sont disponibles et
peuvent étre réglés comme suit :1. Mettre I'appareil en mode STOP a
I’aide de la touche « S ». Le programme se met a clignoter. 2.
Simultanément, maintenir enfoncées les touches « E » et « + » pendant
plus de 2 secondes, jusqu’a ce qu’un court signal sonore se fasse
entendre. 3. La touche + / - permet de choisir parmi 16 niveaux de la
luminosité. Par défaut, elle est réglée sur 8. 4. Quitter enfin le mode STOP
en appuyant sur la touche « S ». DépannageAvant chaque utilisation,
I'ordinateur fait une rapide vérification de son bon fonctionnement. Si
I’appareil ne fonctionne pas convenablement, trois possibilités d’erreurs
différentes existent:E 1 : Si ce message apparait, accompagné d’un
signal sonore, c’est que le cablage est mal raccordé. Vérifiez toutes les
connexions, en particuliers les fiches. Une fois les connexions bien en
place, appuyez sur la touche « S » pendant 2 secondes, pour remettre
le systeme a 000.

E 2 Ce message apparait lorsque les valeurs de mesurage sont erronées
ou que le circuit est endommagé.E 3 Ce message apparait lorsque
aucun signal de mesure des pulsations a la poignée ne parvient au
programme 13.

Mesure des pulsations1. Mesure des pulsations a la poignéeles
poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces de
contact métalliques.) Connectez le cable a la prise 21 de I'ordinateur.
Attention, veillez a ce que la paume de vos mains repose simultanément
sur les capteurs, avec une pression normale. Deés que les pulsations
sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a cété de I’affichage
F des pulsations.

La mesure des pulsations a la poignée n’a qu’une valeur indicative. En
effet, tout mouvement, frottement, la transpiration etc. peuvent entrainer
des variations par rapport aux pulsations réelles. Chez certaines
personnes, la mesure des pulsations peut étre erronée. En cas de
problémes avec la mesure des pulsations aux mains, nous vous
recommandons d’utiliser une sangle de poitrine cardiologique.

Mesure des pulsations cardiologiques

Dans le commerce, on trouve les appareils de mesure cardiologique,
qui consiste en une sangle de poitrine

pourvue d’un émetteur et d’une montre-récepteur. Lordinateur de votre
ERGOMETRE est équipé d’un récepteur (sans émetteur) prévu pour
les appareils de mesures des pulsations cardiaques disponibles. Si
vous vous procurez un appareil de ce genre, vous pourrez voir sur le
tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises par votre
émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les sangles
de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5 KHz. La
portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a 2 m.

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

FITNESS NOTE / FONCTION DE LA PHASE DES PULSATIONS DE
RECUPERATION

Votre ergometre vous offre la possibilité de faire une évaluation de votre
forme physique personnelle sous la forme d’une « Fitness Note ». Le
principe de cette évaluation se fonde que le fait que chez les personnes
en bonne condition physique et en bonne santé, la fréquence de
pulsations au cours d’une certaine période diminue plus rapidement
aprés un entrainement que chez les personnes en bonne santé, mais en
moins bonne condition physique. Le calcul de votre condition physique
se fait donc sur la différence de fréquence des pulsations a la fin de
I’entrainement (pulsations de début) et la fréquence prise une minute
aprés la fin de I’entrainement (pulsations finales).

N’utilisez cette fonction qu’aprés vous étre entrainé pendant déja un
certain temps. Avant le début de la fonction de la phase des pulsations
de récupération, vous devez afficher la fréquence actuelle de vos
pulsations, en posant vos mains sur les capteurs du guidon ou en vous
entrainant avec une sangle de poitrine cardiologique.

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

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

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

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

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

7. Si vous voulez continuer a vous entrainer, appuyer sur la touche
START M.



Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination
de I’entrainement indispensable afin d’améliorer concrétement 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
épuisé. 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 premiéres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70%
du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait
augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85%
du pouls maximum. On vy arrive en allongeant la durée de I’entrainement
et/ou en renforcant 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 sulit:

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. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de
ralentissement». La température du corps et I’absorption d’oxygéne
doivent augmenter 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
commencer 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 apres la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober
des exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce
entre cing et dix minutes.

4. Motivation

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

Belangrijke aanbevelingen en
veiligheidsinstructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Voor de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan
de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen
verpakking 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
geneutraliseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient
uitgesloten te worden.

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

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

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

7. In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen voor de gezondheid mogelijk. Voor het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan
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.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het

toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt 3

worden.

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

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

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

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

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

16..%  Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het
gewone huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt
voor recycling electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool
op het produkt, de gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.
De grondstoffen zijn volgens hun kenmerken verwerkbaar. Met de
verwerking, van deze oude apparaten, doet u een bijdrage aan de
bescherming van ons milieu Vraagt u bij de gemeente naar de des-
betreffende verwerkingsplaats.

17. Bij dit toestel betreft het een niet van de snelheid afhankelijk toestel.

18. Het toestel is met een 16-trappige weerstandsinstelling uitgerust.
Deze maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de
remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij
leidt het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de
richting van niveau 1 tot een verlaging van de remweerstand en daardoor
van de trainingsbelasting. Het draaien van de instelknop van de
weerstandsinstelling in de richting van niveau 16 leidt tot een verhoging
van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.

19. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -5 ,H, A“ gekeurd en
gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd
op 150 kg bepaald.



Stuklijst - reserveonderdelenlijst Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
EM 8 best.nr. 9805 de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanne-
er 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

Technische specificatie:  Stand: 01. 08. 2005

Ergometer voor training klasse A
ca. 9 kg vliegwielmassa

Motorgestuurde weerstandsregeling zich wenden tot:
6 voorgeprogrammeerde trainingsprogramma's
4 voorgeprogrammeerde hartslagfrequentie programma's Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

(polsslag gestuurd)
2 individuele programma's

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

1 omwenteling onafhankelijk programma (ingave van de watt prestatie) . _

1 manueel programma, weerstand in 16-fases regelbaar Telefgx.. +49 (0) ?0 51 .6 0674 4
handpolsslag meting e-mail: info@christopeit-sport.com

Lichaamsvet analyse

Horizontaal en verticaal verstelbare zadelpositie ( snelsluiting)

Adapter

Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

6-venster computer met digitale aanduiding van; tijd, snelheid, afstand,
lichaamsvet analyse ca. calorieverbruik, wattage, odometer,BMI,

BMR en recovery en polsslagfrequentie

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Afmeting: ca. L 96x B 52 x H 140 cm

Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9805-01-SI
2 Voorste voetbuis 1 1 33-9805-02-SI
3 Voet kappen met transportrolleneenheid 2 2 36-9805-07-BT
4 Slotschroef M8 x 52 2 1,2 39-10448-CR
5 Onderlegplatje 8//16 12 4,10 39-10018-CR
6 Verende ring for M8 14 4,10,68 39-9864-CR
7 Hefmoer M8 2 4 39-9900-CR
8 Achterste voetbuis 1 1 33-9805-03-SI
9 Voet kappen 2 8 36-9805-08-BT
10 Rondkopschroef met binnenzeskant M 8 x 15 10 1 39-9888-CR 7))
11 Linkse bekleding 1 1+12 36-9805-01-BT -g
12 Rechtse bekleding 1 1+11 36-9805-02-BT g
13 Steunpijp 1 1 33-9805-04-SI %
14 Stelmotor verbindingskabel 1 15,22 36-9805-09-BT (]
15 Stelmotor 1 14,48 36-9805-10-BT =
16 Steunbuis voor zadel 1 1,18 33-9805-05-SI
17 Afdekking zadel steunbuis 1 16 36-9805-11-BT
18 Zadelglijder 1 16 33-9814-05-SI
19 Zadel 1 19a 36-9805-12-BT
19a Zadelopname 1 18 36-9814-12-BT
20 Stergreepmoer 1 44 36-9814-14-BT
21 Snelslot 1 1 36-9805-13-BT
22 Computer 1 8 36-9805-45-BT
23 Schroef M5 x 12 4 22 39-9988
24 Pulskabel 1 22 36-9805-14-BT
25 Stuurovertrek 2 27 36-9805-15-BT
26 Handpulseenheid 2 27 36-9805-16-BT
27 Stuur 1 13 33- 9805-06-SI
28 Voorste Stuurafdekkap 1 13,29 36-9805-17-BT
29 Achterste Stuurafdekkap 1 13,28 36-9805-18-BT
30 Schroef M 5 x 20 2 13,28,29 39-10165
31 Schroef M4 x 15 2 28,29 36-9805-41-BT
32 Stergreepschroef 1 13 36-9805-19-BT
33L Pedaal Links 1 88 36-9805-20-BT
33R Pedaal Rechts 1 34 36-9805-21-BT
34 Pedaalopname 1 65 33-9805-07-SI
35 Nettoestel 6V=//1000mA 1 48 36-9805-22-BT
36 Schroef M 4 x 25 5 1,11,12 36-9805-42-BT
37 Schroef M 4 x 30 2 11,12 36-9805-43-BT
38 Ronde afdekking 2 89,90 36-9805-06-BT
39 Glijder 1 1 36-9805-23-BT
40 Schroef s“ x 10-32 6 65 36-9805-24-BT
41 Schroef voor hoogtecompensatie 2 8 36-9805-25-BT
42 Onderlegplatje 10//20 3 18,70,78 36-9718-40-BT
43 Kunststofplatje 1 44 36-9814-20-BT
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Afbeeldings-
nr.

44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

Beschrijving

Klemstuk
Dopsluiting
Ronde dop
Schroef
Stelmotor
Aandrijfschijf
Vastzetring
Schroef
Sensoropname
Sensor

Schroef
Kettingveelhoeg
Veer
Zelfborgende moer
Zeskantschroef
Magneetbeugel
Lager
Vastzetring
Magneet
Riemwiel
Onderlegplatje
Pedaalkrukas
Schroef

Vlakke riem
Zeskantschroef
Opname voor Magneetbeugel
Spanbeugel
Spanveer
Afstandsstuk
Onderlegplatje
Schroef
Opname
Veeropname
Vliegwiel
Vliegwielas
Lager
Glijdlager
Vrijlooplaager
Afstandsbuis
Andrijfschijf
Onderlegplatje
Vastzetring
Moer

Schroef
Pedaalopname
Ronde bekleding Rechts
Ronde bekleding Links
Karton
Kartonsticker

Montage- en bedieningshandleiding

Werktuig Set

Afmetingen
mm

M8 x 25

C5
M6 x 10

M6 x 12

M8

M 8 x 52

62032Z

C17

17//22

M6 x 15

M8 x 15

6//12
M6 x 15

6001Z2Z

2520B

12//15
C12
3/8"

M5 x 12
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
16+18
18
27
65
1,55
48
48
1,48

52
1,52
48,59
1,59
58
1,59
1
1
65
63
65
63,65
60
63,65,75
63,83
1,69
1,59
1
70
70
74
1,70

75
78,79
79
78,77
78
82
81
81,82
78
78
78
34,88
65
34
88

ET-nummer

33-9814-09-SI
39-9881
36-9718-12-BT
39-9809
36-9805-26-BT
36-9805-27-BT
36-9805-28-BT
39-10078-SW
36-9814-21-BT
36-9805-29-BT
39-10078-SW
36-9805-30-BT
36-9718-50-BT
39-9818
36-9718-43-BT
33-9805-09-SI
36-9805-31-BT
36-9805-32-BT
36-9805-33-BT
33-9805-10-SI
36-9805-34-BT
33-9805-11-SI
39-9911
36-9805-35-BT
36-9821
33-9805-12-SI
36-9805-41-BT
36-9805-42-BT
36-9805-43-BT
39-10013-VC
36-9805-44-BT
33-9805-13-SI
33-9805-14-SI
33-9505-15-SI
33-9805-16-SI
36-9718-29-BT
36-9814-25-BT
36-9814-26-BT
36-9814-27-BT
36-9814-28-BT
36-9718-31-BT
36-9805-36-BT
36-9718-41-BT
39-9988
33-9805-08-SI
36-9805-46-BT
36-9805-47-BT
36-9805-37-BT
36-9805-48-BT
36-9805-49-BT
36-9805-40-BT



Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen, absoluut onze
aanbevelingen en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen. De details
vindt u op het karton. Controleer of de zending volledig is met
behulp van de stuklijst.

Sommige delen zijn al voorgemonteerd.

Stap 1:
Montage van de voorste en van de achterste voet

1.

Breng de achterste voet (8) gemonteerd met voetafdekkingen (9)
en hoogtecompensatieschroeven (41) op het frame, en schroef hem
vast door middel van zeskantschroeven (10), onderlegplaatjes (5)
en veerringen (6). De hoogtecompensatieschroeven (41) zijn voorzien
om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (3) op
het frame (1) en schroef hem vast door middel van de de
afsluitschroeven (4), onderlegplaatjes (5), veerringen (6) en

dopmoeren (7).

Stap 2:
Montage van de steunbuis voor het zadel en de zadel.

1.

Schuif de afdekking (17) op het zadel steunbuis (16) en in de
dienovereenkomstige opname op het frame (1) en zet deze in de
gewenste positie vast met behulp van de snelsluiting (21).

(de snelsluiting (21) moet losgemaakt worden door deze een beetje
te draaien, en daarna kan getrokken worden om de hoogtevastzetting
vrij te geven en de hoogte van het zadel te verstellen. Na de gewenste
instelling de snelsluiting (21) opnieuw vastdraaien en vastzetten).

Steek het zadel (19) op de zadelglijder (18A) en schroef hem in de
gewenste schuine positie op de houder van het zadel vast.

Stel uw zadel (19) in de gewenste positie in en zet het zadel vast
door middel van de stergreepmoer (20) en onderlegplatje (42).

Stapt 3:
Montage van de steunbuis voor het stuur

1.

Verwijder de schroeven (10), onderlegplaatjes (5) en veerringen (6)
uit de opname van de steunbuis van het stuur op het frame (1).

Breng de steunbuis van het stuur (13) op het frame, en verbind de
stelmotor (15) met de motor verbindingskabel (14).

Schuif de steunbuis van het stuur (13) in de desbetreffende opname
op het frame (1) zonder de kabels te klemmen en bevestig deze
door middel van de schroeven (10), de onderlegplaatjes (5) en de
veerringen (6).
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Stap 4:
Montage van het stuur en van de computer

1.

Neemt u de computer (22) en steekt u de verbindingskabel(14) in
de achterkant van de computer (22).

U schroeft de computer (22) op de computerhouder aan het frame
(13) middels de schroeven (23) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.

Voert u het stuur (27) door de geopende stuurophanging op het
frame (13) en sluit u deze over het stuur (27). Steekt u de voorste
stuurbekleding(28) over de stuurophanging en schroeft u het stuur
(27) op het frame (13) middels de stervormige schroef (32) vast.
Tevens zekert u dan de stuurbekleding (28) middels de schroef
(31).

Steekt vervolgens de polsslagkabel (24) in de vanzelfsprekende
ontvanger aan de achterzijde van de computer(22). Schroeft u de
achterste stuurbekleding (29) middels de schroeven (30+31)
eveneens vast.

Stap 5:
Montage van de pedalen

1.

Monteer de pedaalvastzetbanden op de desbetreffende pedalen
(33R/33L). (Opgepast: Het uiteinde met de gaten voor de grootte-
instelling moet naar buiten wijzen.)

Monteer de pedalen (33R/33L) op de krukarmen (34+88). De
pedalen zijn gemarkeerd met ,R“ voor rechts en ,L“ voor links.
(opgepast: links en rechts zijn te zien vanuit de richting wanneer
men op het toestel zit en traint. Het rechter pedaal (33R) moet in de
richting van de wijzers van de klok, en het linker pedaal (33L) in
tegenovergestelde richting van de wijzers van de klok ingedraaid
worden.)

Stap 6:
Aansluiting van het nettoestel

1. Steek de stekker van het nettoestel (35) in de desbetreffende bus
op het achterste uiteinden van de bekleding.

2. Steek daarna het nettoestel (35) in een contactdoos (220V/50Hz).

STAP 7:

Controle:

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen vertrouwd

raken met het apparaat en de individuele instellingen vastzetten.

Opmerking:

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




TRAININGSCOMPUTER

Tijd / grootte / gewicht

t/min = pedaalomwentelingen / Speed (snelheid) / km/uur
Afstand / vet% = vetgehalte %

KJoule / watt / BMR

Waarschuwingspolsslag / beoogde polsslag / BMI / leeftijd
Polsslag / lichaamstype

Geslacht

Niveau = remweerstand

Programmanummer

Display ,,Stop*

Display ,Start”

Functietoets

Toets ,Start — stop”

Invoer- en bevestigingstoets

Toets ,,-“

Toets ,,+*

Toets , Fitness*

Computerkabelaansluiting aan de achterzijde van de
computer

21 Handpulsaansluiting aan de achterzijde van de computer
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Computerhandleiding voor 9805

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

Bij dit toestel betreft het een toerentalonafhankelijk apparaat . Om
een door u gewenst Prestatievermogen te laten opleveren, regelt
de computer de rem onafhankelijk van de trapfrequentie.
Inschakelen:

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

Of

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

Uitschakelen:

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

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.
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e Toetsen

In totaal 6 toetsen: START/STOP (S), INVOER (E), FUNCTIE (F),
OMHOOG (+), OMLAAG (-), en TEST (Test).

»S%: start van de training of onderbreking van de training in het gekozen
programma. In de modus ,STOP* is het STOP-display J verlicht. De
computer begint pas te tellen wanneer voordien de toets ,,S“
ingedrukt werd. Indien de toets ,,S“ langer dan 3 seconden ingedrukt
wordt, worden al de waarden op 00:00 terug naar de oorspronkelijke
stand gebracht.

»E“: met de invoer- en bevestigingstoets (N) gaat men van het ene naar
het andere invoerveld over. De telkens opgeroepen functie knippert.
Met de +/- toets O + P voert u de waarden in en door de toets ,E“
opnieuw in te drukken, worden deze bevestigd. Tegelijkertijd springt het
knipperende display naar het volgende invoerveld.

»F“: doorgaans geeft de computer WATT en tpm aan. Door deze toets
even in te drukken, kunt u naar het display ,,KJoule® in plaats van ,Watt“
en ,Speed” (snelheid) in plaats van ,tpm*“ overschakelen.

»Test“: met deze toets kunt u uw fitnesscijfer noteren.

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

e Displays
START: weergave van de modus ,Start“. Al de beschikbare waarden
worden weergegeven.

STOP: weergave van de modus ,Stop“. Er kunnen vooraf bepaalde
gegevens ingesteld worden.

PROGRAMMA : weergave van het ingestelde programma 1-15
(programma 1 - 7 = fitnessprogramma’s;

PROGRAM !5
Programma 8 = wattprogramma; programma 9-12 =
polsslagprogramma’s; programma 13-15 = individuele

gebruikersprogramma’s)

NIVEAU: weergave van de gekozen trapweerstand van niveau 1 - 16.
Hoe groter het getal, hoe groter de weerstand.

Het bijbehorende balkdisplay heeft 8 balkjes ter beschikking. leder
balkje omvat twee waarden (bijvoorbeeld: 3 balkjes vormen niveau 5 of
6). De exacte waarde kunt u in het display NIVEAU H terugvinden. Deze
trapweerstand kan te allen tijde, in al de programma’s, met de toetsen
»+“ en ,—“ gewijzigd worden.

LEVEL {2

GESLACHT: weergave van het vooraf ingevoerde geslacht ,Mannelijk/
vrouwelijk“ (voorafgaande invoer in het programma 13)

1]

TIJD/GROOTTE/GEWICHT: voor de instelling / weergave van de tijd in
minuten en seconden tot maximum

99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,Omhoog“ en
,Omlaag"“ in stappen van seconden. In de programma’s 2 — 12 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Ofwel kan TIJD ofwel kan AFSTAND
vooraf ingevoerd worden - beide samen gaat niet. Invoer/weergave
van de lichaamsgrootte en van het lichaamsgewicht uitsluitend in
programma 13 beschikbaar.

[l HIGHT ]

da:8.8

WIGHT

t/min/SPEED/km/h: weergave van pedaalomwentelingen per minuut
en snelheid in km/h. Met de toets ,,F“ kan er tussen SPEED en
pedaalomwentelingen t/min heen en weer geschakeld worden.

RPM AV/SPEED
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AFSTAND/VET %: weergave en voorafgaande invoer voor de afstand.
De voorafgaande invoer kan van 0 tot 999,0 km ingevoerd worden. De
telling ,,Omhoog/omlaag“ gebeurt in stappen van 0,1 km. De afstand kan
niet gelijktijdig met een tijd vooraf ingevoerd worden.

Weergave van het berekende lichaamsvetgehalte in % uitsluitend in het
programma 13 beschikbaar.
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KJOULE/WATT/BMR: door middel van de gemiddelde waarden
berekent de computer de Joule, die in KJoule aangegeven worden. Om
de bindende maateenheid voor energie ,Joule”“ in de algemeen
gebruikelijke vermelding ,Calorieén” te berekenen, maakt u gebruik van
de hierna volgende formule: 1 Joule = 0,239 cal, c.q. 1 cal = 4,186 J. De
Joules kunnen niet rechtstreeks ingevoerd worden omdat ze automa-
tisch door de computer berekend worden. Met de toets ,F“ kan er
tussen watt en KJoule over en weer geschakeld worden. Der computer
meet exact het ter gelegenheid van de training behaalde
prestatievermogen. De weergave gebeurt in watt. In het programma 8
volgt hier de weergave van de beoogde waarde. BMR (Basal Metabolism
Ratio) = basisomzet aan energie, die uw lichaam in rusttoestand verbruikt.
Deze waarde wordt berekend op basis van een formule, die met
vetgehalte, grootte, gewacht, leeftijd en geslacht rekening houdt
(uitsluitend in het programma 13 beschikbaar).

KJOULE WATT

Eggf?

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/BMI/LEEFTIJD: beschikbaar in de
programma’s 1- 8 (niet in programma’s 9 -12). Zodra u uw leeftijd
invoert, berekent de computer een waarschuwingspolsslagwaarde, die
u in geen geval mag overschrijden (formule: (220 - leeftijd) x 0,85 ).
Wanneer deze waarde bereikt wordt, begint het display ,Polsslag” te
knipperen — u dient dan de snelheid of het belastingsniveau onmiddellijk
te verlagen.

TARGET H.R

gag

‘m AGE

Beschikbaar in de programma’s 9 - 12 en 14 - 15. In het programma
9: weergave van de door u vooraf ingevoerde, individuele beoogde
polsslag. In het programma 10 - 12: trainingsprogramma met 60% / 75%
of 85% van uw MHF (maximale hartslagfrequentie). Na de invoer van uw
leeftijd wordt uw MHF berekende en op basis daarvan met het
respectievelijke percentage uitgerekend. Het resultaat - uw
trainingspolsslag MHF — wordt in het veld ,E“ en uw actuele polsslag
wordt in het veld ,F“ aangegeven. In het programma 14 -15:
trainingsvoorstel

met 65% van uw MHF. Invoer / weergave van uw leeftijd. Weergave van
BMI (Body Mass Index) = lichaamsgewicht: lichaamsgrootte2.

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG/BODY TYP: hier wordt de actuele
polsslag weergegeven. Handcontactmeting heeft voorrang op
borstgordel-zender-meting. Om de polsslagmeting te activeren, moet
voordien steeds de toets ,,S“ ingedrukt worden.

Aan de hand van het uitgerekende lichaamsvetgehalte wordt er tussen
9 verschillende lichaamstypes een onderscheid gemaakt:

Type 1 vetgehalte 5%-9%;

Type 2 vetgehalte 10%-14%;

Type 3 vetgehalte 15%-19%;

Type 4 vetgehalte 20%-24%;

Type 5 vetgehalte 25%-29%;

Type 6 vetgehalte 30%-34%;

Type 7 vetgehalte 35%-39%;

Type 8 vetgehalte 40%-44%;

Type 9 vetgehalte 45%-49%

Aan het berekende lichaamstype wordt er in de programma’s 14 en 15
een overeenkomstig trainingsprogramma toegewezen.

HEART RATE
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BODY TYPE

Weerstandsprofiel: de gewenste duur van de training kan binnen het
bereik ,,A / TIJD* vooraf ingesteld worden. Deze vooraf ingestelde tijd
wordt door het systeem in 10 gedeeltelijke intervallen onderverdeeld.
leder balkje op de tijdas (horizontaal) = 1/10 van de vooraf ingevoerde
tijd, bijvoorbeeld: trainingstijd = 5 min = ieder balkje is 30 seconden,
trainingstijd = 10 min = ieder balkje = 1 min.

leder van de 10 balkjes stemt overeen met een dergelijke tussentijd. Het
telkens actuele tijdbalkje wordt gekenmerkt doordat het KNIPPERT.
Indien er geen tijd vooraf ingevoerd werd, betekent ieder tijdbalkje 3
minuten training, d.w.z. na 3 minuten springt het knipperdisplay van balk
1 naar balk 2 enz. en dit tot in totaal 30 minuten. Indien het programma
inmiddels met de toets ,S“ gestopt wordt, blijft de tijd staan om van
daaruit opnieuw verder te tellen nadat de toets ,,S* opnieuw ingedrukt
werd.

hogere balken=hogere trapweerstand
lagere balken= lagere trapweerstand
< elk balkensegment houdt 2 waarden in

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

Trapweerstand: door middel van de + / - toets P+O kunt u steeds - in
alle programma’s - de trapweerstand aanpassen. De Wijziging kunt u op
de balkhoogte en op het display NIVEAU H aflezen — hoe hoger het
balkje, hoe hoger de weerstand en omgekeerd. leder balksegment staat
voor twee waarden (bijvoorbeeld 3 segmenten staat voor niveau 5 en 6
of 7 Segmenten staat voor niveau 13 en 14). De gekozen waarde wordt
door het display NIVEAU weergegeven. De wijziging heeft uitwerking op
de actuele en de volgende tijdpositie. De hoogte van het balkje geeft
de belasting aan, geen terreinprofiel.

Programmaprocédés worden op het display grafisch voorgesteld. Het
verloop van de individuele programma’s gebeurt in overeenstemming
met de weergave van het balkdiagram in het displayveld, bijvoorbeeld
programma 3 = berg + dal enz. (daarbij is de balkhoogte = weerstand,
de tijd wordt over de balkbreedte verdeeld) ¢ Na programma-instelling
onvoorwaardelijk toets ,S“ indrukken wanneer er met de training
gestart wordt. In het andere geval volgt er geen weergave van de
polsslag, wattinstelling etc.

In principe zijn al de vastgestelde en weergegeven
waarden niet geschikt voor geneeskundige analyses.

A. Instelmogelijkheden van de programma’s:

Programma’s|instelling

P1 ~ P7 Tijd, afstand, leeftijd

P8 Tijd, afstand, watt, leeftijd

P9 Tijd, afstand, maximale limiet

P10 ~ P12 Tijd, afstand, leeftijd

P13 Geslacht, grootte, gewicht, leeftijd

P14 ~ P15 Tijd, afstand, leeftijd, 10 gedeeltelijke
intervallen

Displays in een overzicht:

Functie Maximale Instelmogelijkheid
displaywaarden

Tijd 00:00 - 99:00 opwaarts [Handmatig  01:00 —
99:00 - 05:00 99:00
neerwaarts Programma 05.00 —

99:00

Snelheid 0,0 - 99,9 km/h Niet instelbaar

Afstand 0,1-999,0 km 1,0 km - 999km

t/min 15 - 999 tpm Niet instelbaar

KJoule 0 — 9999 KJoule Niet instelbaar

Watt 00 -999 watt 30 - 300 watt

Leeftijd 10 - 99 jaar 10 - 99 jaar

Polsslag 40- 240 slagen 60 - 220 slagen

BMI 1-99,99 Niet instelbaar

BMR 1-9999  Kcal Niet instelbaar

Vet % 5% - 50% Niet instelbaar

Lichaamstype|1 - 9 Niet instelbaar

Fitnesscijfer |F 1,0—-F 6,0 Niet instelbaar
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A. Programmakeuze:

Programma 1 (handmatig)

ERR00000
ERR00000

Programma 4 (fitness)

o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
o o o o o  —  — |
OO EECCC
mmpmuy § N § N § jJEmjm]
mmy B N 0§ § N § § juu
. B 8 B B B B0 B § |

Programma 7 (interval)

Programma 2 (omhoog - omlaag)

mmpmmymuy § 8 § § § § |
mmpmmy B § B N 0§ B § |
muy N B N B N B 0§ § |
I N BN BN BN N N .

Programma 8 Programma 9
(watt-toerentalonafhankelijk)

Programma 3 (dal)

(beoogde polsslag)

OOENCOCOEECIC
=upy § 8 0§ 0§ B § J§ j=u
=upy § 8 0§ 0§ B § J§ j=u
=upy § 8 0§ 0§ B § J§ j=u
=upy § 8 0§ 0§ B § J§ j=u
smpmmp § § § § § jsmjsm]
OOOEENEEECICOC
OOOCOEEeOOdd

Programma 12 (85% max. polsslag)

COEECJC] .. COECOOmeCOCOOCOm O] OO0 ]
mmy N Rumy § N Numl Q| COECOOmeCOCOOCOm O] mmy  Num) Numpumy N § Q|
COEECJC] .. COECOOmeCOCOOCOm O] OO
COEECJC] .. COECOOmeCOCOOCOm O] OO
COEECJC] .. mmy N J Qumpumy § § Qe jmmy N J Qumpumy § § Qe
o I s o o o o o — [ " o s s s s o o s o [ o s s s s o s o [ -

Programma 1: handmatig

Dit programma komt overeen met de functies van een normale
hometrainer. Zo worden hier de tijd, de snelheid/t/min, de afstand, de
watt/Kjoule, de actuele polsslag en de waarschuwingspolsslag perma-
nent in het displayveld weergegeven. Door om te schakelen met de
toets ,,F“ kan er bovendien van watt/t/min naar

KJoule/snelheid overgeschakeld worden. Door middel van de toetsen
.+ en - kan de trapweerstand handmatig ingesteld worden.

Alle waarden kunnen met de hand bediend worden — er volgt geen
automatische regeling.

Programma’s 2 -7: fitness

Hier zijn er verschillende trainingsprogramma’s vooraf ingevoerd. Bij de
keuze van één van deze programma’s volgt er een automatisch
programmaprocédé, dat verschillende intervallen omvat. De verdeling
gebeurt in moeilijkheidsniveaus en in tijdintervallen. U kunt echter steeds
op het programma beroep doen om trapweerstand of tijdverloop te
wijzigen. Bovendien volgt er een overeenkomstige balkweergave in het
displayveld.

Programma 8: wattprogramma

Hier kunt u uw individuele wattvermelding invoeren. Binnen een bepaalde
tolerantiezone wordt de trapweerstand automatisch — onafhankelijk
van de trapfrequentie door de computer bijgeregeld zodat u zich steeds
in de vooraf ingevoerde zone bevindt.
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Programma 9: beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

Programma 10 - 12:

Hier berekent de computer na de invoer van uw leeftijd zelfstandig uw
maximale hartslagfrequentie en afhankelijk van het programma de
corresponderende - op 60% / 75% of 85% - aangepaste beoogde
frequentie van de training. Deze gewenste waarde wordt weergegeven.
De trapweerstand wordt automatisch door de computer bijgeregeld om
bij deze beoogde frequentie te blijven.

Programma 13: uw persoonlijk profiel - voor 2 verschillende
personen

Hier berekent de computer na de invoer van uw persoonlijke gegevens
zoals geslacht / grootte / gewicht en leeftijd uw waarden voor de BMI,
BMR, lichaamsvetgehalte en lichaamstype. U hebt de mogelijkheid om
de berekening voor twee verschillende personen door te voeren. Het
resultaat wordt weergegeven en vervolgens samen met een
trainingsvoorstel in de programma’s 14 en 15 gearchiveerd.

Nederlands



Programma’s 14 en 15: individuele trainingsprogramma’s

Omuwille van het in het programma 13 berekende lichaamstype wordt er
in het programma 14 voor de gebruiker 1 en in het programma 15 voor
de gebruiker 2 een trainingsvoorstel gearchiveerd.

CONTRASTINSTELLING:

Om het LCD - display bij uiteenlopende lichtverhoudingen beter te kunnen
lezen, kan het contrast in 16 niveaus als volgt ingesteld worden:

1. Toestel met toets ,,S* in de modus ,,STOP*“ brengen. PROGRAMMA
knippert.

2. Gelijktijdig de toetsen ,E“ en ,+“ langer dan 2 seconden ingedrukt
houden tot er een kort waarschuwingsgeluid weerklinkt.

3. Met toets .+ / -“ kan de lichtintensiteit in 16 niveaus ingesteld worden.
In de fabriek werd het display op niveau 8 gezet.

4. Met toets ,,S“ de modus ,Stop“ verlaten.

FOUTMELDINGEN:

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

E 1 Dit symbool en een waarschuwingsgeluid verschijnen wanneer de
bedrading verkeerd aangesloten is.

Controleer al de kabelverbindingen, meer in het bijzonder aan de
stekkers. Na oplossing van de fout de toets ,S“ 2 seconden lang
ingedrukt houden om het systeem terug op 000 te zetten.

E 2 Dit symbool verschijnt wanneer de meetwaarden niet correct zijn of
wanneer de IC beschadigd is.

E 3 Dit symbool verschijnt wanneer er in het programma 13 bij de meting
geen signalen van de handpuls ontvangen worden

POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

In het linkse en rechtse stuurgedeelte is telkens een metalen contactplaat,
de voelers, voorzien. Verbind de kabel met de aansluiting 21 op de
computer. Gelieve erop te letten dat steeds beide handpalmen
gelijktijdig met normale kracht op de voelers liggen. Zodra er een
polsslag volgt, knippert er een hart naast het polsslagdisplay F.

(De handpulsmeting dient slechts ter oriéntatie omdat het door beweging,
wrijving, zweet etc. tot afwijkingen van de effectieve polsslag kan komen.
Bij een klein aantal personen kan het tot foutieve functies van de
handpulsmeting komen.

Indien u moeilijkheden met de handpulsmeting ondervindt, raden wij het
gebruik van een cardioborstgordel aan.

2. Cardiopolsslagmeting:

In de handel zijn zogeheten cardiopolsslagmeters verkrijgbaar, die uit
een zenderborstgordel en een armbandhorloge-ontvanger bestaan.
De computer van uw ERGOMETER is met een ontvangtoestel (zonder
zender) voor bestaande cardiopolsslagmeetinstrumenten uitgerust.
Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde
borstgordels, waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt.
De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt
worden (bijvoorbeeld: ze dragen een borstgordel en leggen gelijktijdig
hun handen op de handpulsvoelers) heeft de handpulsmeting
voorrang.

Toets ,START*
polsslagmeting.

beslist indrukken, anders volgt er geen

FITNESSCIJFER / FUNCTIE ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

Uw ergometer biedt de mogelijkheid, een evaluatie van uw individuele
fitness in de vorm van een fitnesscijfer” door te voeren.

Het meetprincipe is gebaseerd op het feit dat bij gezonde, goed
getrainde personen de polsslagfrequentie binnen een bepaalde
tijdspanne na de training sneller daalt dan bij gezonde, minder goed
getrainde personen. Voor de vaststelling van de fitnesstoestand wordt
er daarom op het verschil van de polsslagfrequentie op het einde van
de training (beginpolsslag) en één minuut na het einde van de training
(eindpolsslag) beroep gedaan.

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

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

2. De computer gaat over naar de modus ,,STOP“, in het midden van het
display wordt er een groot hartsymbool weergegeven en de automati-
sche meting ,Ontspanningspolsslag“ wordt geintroduceerd.

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

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

5. In het veld F ,Polsslag” wordt de op het gegeven moment gemeten
polsslagwaarde weergegeven.

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

7. Om verder te trainen, drukt u de START-toets M in.



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 220
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van 215
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de 210
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 205 —m— Maximalpuls (220-Alter)
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 200 Maximum pulse rate (220-age)
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 195 195 e 90% des Maximalpulses
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad 100 190 90% of the maximum puise rate
te verhogen. . . 185 185 —x=— 85% des Maximalpulses
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer T 85% of the maximum puise rate
u voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door 180 5 )
eventuele gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het 175 175 170 T e amalnuses
volgende doen: 170 11< L
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 165 165 N 165
aantal slagen per minuut tellen). 160 61 162 160
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar \"Q \..\157 155
bij gezondheidsinstellingen) 1% NS
150 155
2. Frequentie: s T NE
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 140 \"%‘
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 140 136 136 D NES
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 185 ~%J% \ 135
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 130 2 ‘1{
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per 125 = 127 »
week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 120 \;1\22 - 'g
3. Planning van de training 15 15 T 1]
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 110 08 q“,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 105 105 O
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 100 %
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
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 Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

4. Motivatie

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

1. BaxHble pekomeHjaumm u yKasaHuA

no 6e3onacHoCTn ctp. 42
2. O630p oTAenbHbIX aeTanewn ctp. 3 - 4
3. Cneundumkaumna cTp. 43 - 44
4. PykoBOACTBO Mo C6OpKe C OTAeNbHbIMN

nnacTpaunAamm cTp. 45 - 46
5. PyKOBOACTBO MO MCMONb30BaHWIO KOMMbloTEpPa cTp. 47 - 50
6. PykoBoACTBO Mo TpeHWpoBKam cTtp. 51

YBaxkaemble nMoKynaTenbHuubl 1 nokynarenu!

Mo3gpaBnaem Bac ¢ NoKynkow TPeHMPOBOYHOMO cHapAAa ANA AOMaLUHMX
3aHATUIA CMOPTOM M Xenaem Bam cambix NPUATHBLIX BNeYaTNeHUN.
Cnepynte, noxanymcrta, ykKas3aHUAM W WHCTPYKUMAM Hawero
PYKOBOACTBA MO MOHTaXy W 3KCryaraumu.

Ecnu y Bac BO3HVKHYT Kakue-Hubyab BOMpoCkl, TO Bbl MoxeTe B noboe
BpemsA 6e3 CTecHeHVA obpallaTbcA K Ham.

C yBaxeHuem, Baw Top-Sports Gilles GmbH

Ba)kHble peKoMeHAaLun U yKa3aHuA
no 6e3onacHoOcCTu

Hawwn n3agenuAa npuHUunuanbHO NnoaBeprarTcA NCMNbITAHUAM CO CTOPOHDI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBeYaloT akTyaslbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY
cTaHpapTy 6e3onacHocTu. OgHako 3TOT hakT He ocBoboxaaeT OT
06A3aHHOCTU CTPOro cobnofatb NPUBEAEHHbIE HUXEe NPUHLMNNANbHbIe
yKasaHus.

1. MoHTUpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTAXHOM
WHCTPYKLMEN N UCMONb30BaTb TOMbKO Te OTHOCALIMECA K TpeHaxepy
Aetanu, KoTopble MpUioXeHbl AnA MOHTaXa TpeHaxepa U ykasaHbl B
cneundukauum. [lepen npoBefeHMEM MOHTaxa MpPOBEpPUTDL
KOMMMEKTHOCTb NOCTaBKN Ha OCHOBaHWN HaKNaAaHOW 1 KOMMNIEKTHOCTb
COAEPXMMOro KapTOHHOW KOpPOOKMU-ynakoBKM Ha OCHOBaHUU
cneundurkaumm, NpuBeLEeHHOW B PYKOBOACTBE MO MOHTaXy MU
akcnnyartauumu.

2. [Nepen nepBbIM UCMONb30BAHUEM U Yepe3 perynfapHbie HTepBanbl
BPEMEHMN MPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BUHTOB, raek U Mpo4mx
COEeAVHEHNA ¢ Tem, YTOo6bl ob6ecnevnTb HAAEeXHOe IKCMyaTaumMoHHOe
COCTOfAHME TpeHaxepa.

3. PaaMecTuTb TpeHaXkep B CyXOM, POBHOM MECTE W NpPeaoXpaHnuTb ero
OT Bnarv U colpocTv. CKOMMNEHCMpoBaTbh HEPOBHOCTM Mofa 3a cyet
COOTBETCTBYIOWNX Mep, OCYWeEeCTBAAEMbIX Ha nofny, U
npesyCMOTPEHHbIX Af1A 3TOro, IOCTUPYeMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecnu
OHW eCTb Ha JAaHHOM TpeHaxepe. VICKNoUYNTb KOHTaKT C Bnaroi u
CbIPOCTbIO.

4. Ecnu cnepyeT 3aWMTUTb MECTO pas3MelleHMA TpeHaxepa B
0COBEHHOCTM OT MpoAaBfMBaAHWA, 3arpA3HEHUA U TOMY MOLOGHOrO,
NOANOXUTb MOA TPeHaxkep MOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO NPOKNaaKy
(Hanpumep, pe3nHOBbBIN KOBPUK, AEPEBAHHYIO MAWTY UNA T. M.).

5. Mepen TPEHVWPOBKOW yaanuTb Bce npeaMeThl B paavyce 2 MeTpoB
BOKpYI TpeHaxepa.

6. [InA O4MCTKU TpeHaxkepa Hesnb3A Mofb30BaTbCA arpecCcuBHbLIMY
OYUCTHLIMW CpeacTBaMu, a ANA MOHTa)Xa M BO3MOXHOro peMoHTa
MCMosb30BaTh TOMbKO MOCTABfIEHHbIA BMECTE C HUM WX NOAXOAALIUA
COBCTBEHHbIVI MHCTPYMEHT.

Ypanute ¢ TpeHaxepa cnefbl NoTa cpasdy Xe MNocfie OKOHYaHusA
TPEHUPOBKMU.

7. HekBanuguvumpoBaHHas u YpeamepHana TPEHNPOBKA MOXET MPUUNHUTL
Bpen 3Ao0posbio. [loaToMy nepen Tem, Kak npucTtynatb K
ueneHanpaBneHHON TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCA C
cooTBeTCcTByOWMM BpadyoM. OH MOXET onpefennTb, Kakum
MaKCcMManbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT, NMPOAONXWUTENbHOCTb
TPEHVMPOBKU M T. A4.) paspellaeTcA NoaBepraTbCA, U AaTb TOYHYIO
I/IHCbOpMaLWIIO O NpaBWUJIbHOM NOJIOXXEeHUWU Tena BO BpeMA TPEeHNPOBKHK, O
LenAax TPEeHVMPOBKM M O NMUTaHUW. 3anpelyaeTcsa TPeHUpoBaTbCcA rnocrne
06UNbHOW efbl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaXkepe TOMbKO TOraa, Koraa oH paboTtaeTt
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOrO peMOHTa MCMoMb30BaTh TOSIbKO
opurnHasnbHble 3anacHble 4acTu.

9. HacTpauBans perynupyemble geTtanu, crneaunTb 3a NpaBUiibHbIM
NMOMOXEHUEeM UMK, COOTB., YY4UTbIBATb NMOMEYEHHYI MaKCUMasbHYO
NMo3uumMio HACTPOKK 1 obecneunBaTh Haaexallyo rKcauuto 3aHOBO
HaCTPOEHHOTO MOMOXEHUS.

10. Ecnn B pyKOBOACTBE He yKa3aHO MHOro TO TPEHaXepom MOXeT
MoNb30BaTbCA TONbKO OAMH YesoBeK.

11. Heo6x0ANMO HOCUTb TPEHWPOBOYHYIO oAeXAy n 0byBb, KOTOpbIE
noaxoAAT ANA 0340POBUTENbHOW TPEHMPOBKU Ha TpeHaxepe. Opexaa

42

OOJIXHa Takow, 4Tobbl Mo cBOen opme (Hanpumep, ANMHE) OHa He
mMorna 3auenuTbcA BO BpeMA TpeHuMpoBku. CneayeT noabupatb
TPEHNPOBOYHYIO 06YBb, KOTOPAA NOAXOAMUT K TPeHaxkepy, obecneynsaeT
yCTONYMBOCTb ANA

HOT M MMeeT HeCKOb3ALLYI NOAOLBY.

12. Ecnu BO3HWKHYT roNoBOKpPY>eHue, TOLWHOTa, 60nv B rpyam 1 apyrue
aHoMasibHble CUMMNTOMbI, MPepBaTbh TPEHUPOBKY M 06pPaTUTHCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CneayeT npuHUMNMANbHO yYecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapAAbl - He
UTPYLLIKN.

[MoaTomy mx paspellaeTcA MCMONb30BaTb TONIBKO B COOTBETCTBUM C
Ha3Ha4YeHVEM U NMuamMu, KOTOpble pacrnonarailT COOTBETCTBYOLEN
MHOpMaLMen n KOTopblie MpPOLWN COOTBETCTBYIOWUA MHCTPYKTAX.

14. Takum nuuam Kak AeTu, MHBanuAbl U NIOAM C yBeYbAMU creayeT
nonb30BaTbCA TPEHAXepoOM TOMbKO B MPUCYTCTBUMU elle OLHOro
yenoBekKa, KOTOPbIA MOXEeT okKasaTb MOMOLb U AaTb PyKOBOAALIME
ykasaHuA. VICKNo4YnTb BO3MOXHOCTbL UCMOMNb30BaHWA TpeHaxepa
netbMy 6e3 Hazsopa, NPYHAB COOTBETCTBYOLIME MeEpbI.

15. CneauTb 3a TeMm, YTOObI TpeHupyloWwmMeca 1 Apyrue nuua Hukoraa
He momajanu Kakumu-nmbo 4acTAMM CBOEro Tena B 30HY elie
OBUXYLIMXCA AeTanen unm 4tobbl OHU He HaxXoAMNWUCb TaMm.

16. 2 B KoHue cpoka cnyx6bl 3TOT NPOAYKT HE AOMXKeH 6biTb
YyTUM3UPOBaH B [OMALUHUE OTXOAbl, @ [OMXEH 6blTb OTAAH Ha COOPHbLIN
NYHKT YTUIN3aUMM UCMONb30BaHHbIX INEKTPUYECKUX W 3MTEKTPOHHbIX
npubopoB. Ha 3To ykasbiBaeT CMMBOJ Ha NPOAYKTE, HA UHCTPYKUMM MO
aKcnayaTaumMm Unm Ha ynakoBke.

Bce maTtepuanbl MoryT 6biTb CHOBa WCNONb30BaHbl COrMacHo
MapkupoBKe. [1pu NOBTOPHOM MCMOMNb30BaHNM, BTOPUYHOM NepepaboTke
unu gpyrux popmax BTOPUYHOrO UCMOMb30BaHUA CTapbix NpubopoB Bbl
BHOCWTE CBOW BKMaj B 3alUMTy OKpy>KawoLllen cpebl.

Moxanyncta, y3HanWTe B KOMMYHanbHOM yrnpaBfeHun appec
6nuanexallero c60pHOro MyHKTa yTunmMsauum.

17. 37107 TpeHaxep npeactaBnAaeT cobol CNOPTUBHbBIA CHapAL,
OEeNCTBYIOWMA B HE 3aBUCMMOCTM OT CKOPOCTW BpalleHuA, T.e. ero
MOLUHOCTb yCTaHaBNMBaeTCA CEPBOMOTOPOM.

18. TpeHaxep ob6opygoBaH 16-cTyneH4YaTblM perynATopom
conpoTmBfeHnA, obecneynBalWMM YMEHblUEHNe WAKN, COOTB.,
yBenuYeHne TOPMO3HOro COMPOTMBIEHWA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO
BpeMA TPEeHWpPOBKU. [pn aTOM HaxkaTtvem knasuwmn( - ) NPUBOAUT K
YMEHbLIEHNIO TOPMO3HOrO COMPOTUBIIEHNA, & TEM CaMbIM U Harpysku
BO BPEMA TPEHUPOBKU. HaxxaTnem KnasuLLn (+) NPUBOANUT K YBENNYEHWNIO
TOPMO3HOrO COMPOTMBEHUA, @ TEeM CambiM U Harpy3ku BO BpeMmA
TPEHUPOBKM.

19. TpeHaxkep npowen ucnbiTaHMA U cepTuduUKaumio CornacHo Hopme
EN 957 -1 n -5 ,H, A" [lonycTumasa makcmmanbHaA Harpyska (= Bec
Tena) yctaHosneHa B 150 kr.



CHAB ynakoBKy, NMpoBepbTe Mo CAKCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
EM 8 Ne 3aka3a 9805 Ecnu Bce B nopaake, TO MOXHO HauMHaTb c6opky. Ecnu kakoii-

TexHu4yeckue xapakTepucTuku Mo cocToAHuto Ha 01.08.2005 HMGyAp arperaTt He B MOPAAKE MNM OTCYTCTBYeT, obpawanTecs K

OpromeTep AnA TepaneBTN4eCKON TPEHMPOBKY Knacca A HaMm:
MaxoBvk Becom 9kr

MOTOPI/IQI/IPOBBHHOG Harpy3o4Hoe conpoTusrieHne

6 BHECEHHble B NaMATb TPEeHNPOBO4HbIE NPOorpamMmbl

4 nporpammbl Mo 4acToTe nynbca

2 UHAMBWAYanbHbIE Mporpambl

1 nporpamma no usnuwHemy secy Tena

1 nporpammMa He3aBvcMManA OT CKOPOCTM BpaLLEeHUA( Harpy3ka rno Battam)

1 nporpamma ¢ py4Ho yCTaHOBKOW Harpy3ku, ConpoTuBneHne Harpysku 16

Cneuucdukauma - CnMcok 3anacHbIX YacTen

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -60674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com

CcTyneHyaroe
13MepeHue nynb3aa Yepes pynb
[OpU30HTASbHOE U BEPTUKAIbHOE PeryniMpoBaHmne CUAEHUA

Apantep

KomnbtoTep cHabeH NPUeMHUKOM AnA ynaBnnBaHnA YacToTel GueHnA cepaua
MOChINIAEMOr0 NepeAaTHNKOM

Y no6HbIN B NONIb30BaHWM 6 OKOLLEYHbI KOMMbLIOTEP C LIMPOBLIM yKasaTenem;
CKOpOoCTH, pacTOAHUA, BpEMEHU, PACX0a KOSOPUIA, Harpy3ku B BaTTax, 4acToTbl

nynbca,obLUee YNCOo KUNOMETPOB 1 yKasaHue pesy nbTaToB NOBTOPEHWA TPEHUPOBOK.

PaccunTaH Ha Bec Tena npubnuantensHo Ao 150 Kr.
[abapuTbl; AnnHa 96¢m, WpuHa 52cm, BeicoTa 140cm

Ne HaunmeHoBaHue Pa3mepbl B Mm Kon-Bo | MoHTupyeTcA Ha Ne ET-Ne
KapTUHKK WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-9805-01-SI
2 MepeaHAA HOXKa 1 1 33-9805-02-SI
3 Konnayku HOXeK C TPaHCNOPTHbIMU POsIMKamMmun 2 2 36-9805-07-BT
4 BonT M8 x 52 2 1,2 39-10448-CR
5 Lllan6a 8//16 12 4,10 39-10018-CR
6 Llan6a npy>xuHHaA for M8 14 4,10,68 39-9864-CR
7 KonnaykoBasA raika M8 2 4 39-9900-CR
8 3aaHAA HOXKa 1 1 33-9805-03-SI
9 Konna4yku Hoxek 2 8 36-9805-08-BT
10 BonT ¢ BHYyTPEHHUM WEeCTUrPaHHUKOM M8 x 15 10 1 39-9888-CR
1 O6wuBKa cnesa 1 1+12 36-9805-01-BT
12 O6wuBKa crnpaBa 1 1+11 36-9805-02-BT
13 OnopHaAa Tpy6a pyna 1 1 33-9805-04-SI
14 CoepeHuTenbHbIN Kabenb 1 15,22 36-9805-09-BT
15 CoepneHuTenbHbIW Kabenb cepBoaBUraTens 1 14,48 36-9805-10-BT
16 OnopHana Tpyb6a cupeHna 1 1,18 33-9805-05-SI
17 Koxkyx Tpy6bl 1 16 36-9805-11-BT
18 Canasku cugeHus 1 16 33-9814-05-SlI
19 CupneHue 1 19a 36-9805-12-BT
19a KpenneHue cuaeHua 1 18 36-9814-12-BT
20 lalika B Buae 38€3004KHU 1 44 36-9814-14-BT
21 YCKOpPEHHbI 3a)XXuUm 1 1 36-9805-13-BT
22 Komnblotep 1 13 36-9805-45-BT
23 BonTt M5x 12 4 22 39-9988
24 Kabenb py4yHoro nynbca 1 22 36-9805-14-BT
25 Ob6onouyka pyna 2 27 36-9805-15-BT
26 HAaTtyuk nynbca 2 27 36-9805-16-BT
27 Pynb 1 13 33-9805-06-SI
28 MepeaHuUA KOXYX pyna 1 13,29 36-9805-17-BT
29 3agHuin KoXyx pynsa 1 13,28 36-9805-18-BT
30 BuHT M 5 x 20 2 13,28,29 39-10165
31 BuHT M4 x 15 2 28,29 36-9805-41-BT
32 BUWHT c pyKOATKOW B BUAE 3BE3404KMU 1 13 36-9805-19-BT
33L NeBana nepanb 1 88 36-9805-20-BT
33 R MpaBaA nepanb 1 34 36-9805-21-BT
34 KpenneHue nepanu 1 65 33-9805-07-SI
35 Bnok nutaHua 6V=//1000mA 1 48 36-9805-22-BT
36 BuHT M 4 x 25 5 1,11,12 36-9805-42-BT
37 BuHT M 4 x 30 2 11,12 36-9805-43-BT
38 Kpyrnbiii KOXXyx 2 89,90 36-9805-06-BT
39 MoAWnNHUK CKONb)XEHUA 1 1 36-9805-23-BT
40 BuHT s“ x 10-32 6 65 36-9805-24-BT
41 BWHT AnA BbiIpaBHMBaHUA BbICOTbI 2 8 36-9805-25-BT
42 MpoknagoyHaA wanba 10//20 3 18,70,78 36-9718-40-BT
43 Mnactmacosan wanba 1 44 36-9814-20-BT
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Ne
KapTUHKU
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

HanmeHoBaHue

3akpenneHue
YeTblpexyronbHaa 3arnylika
Kpyrnasa sarnywka

BuHT

CepBopBuraresnb
MpuBoaHoe Koneco
CTonopHoe KoJbLo

BuHT

[epxxaTtenb ceHcopa
CeHcop

BuHT

Tpocuk

Mpy>xxuHa
CamocTpaxylowanacA raka
LecTurpaHHbIn 60nT
MarHuTHaA Konopaka
MoawunHmMk

CTonopHoe KonbLo

MarHuTt

PemeHHoe koneco

LWai6a npoknago4Han

Ocb KpuBowwuna

BuHT

PemeHb nnockui
LLlecTurpaHHbin 6onT
OCHOBaHWe K MarHuTHou Konoake
HaTA)xHOW anemeHT
HataxxHaAa npy>uHa
AuncTaHuMOHHaA YacTb
Lan6a npoknapo4Han

BuHT

OepxxaTtenb

HepxxaTtenb NPY>XUHbI
MaxoBuk

Ocb MaxoBuKa

MoawunHmnk

MoAWnUNHUK CKONbXXEHUA
MoawwunHuk cBo6oaHoOro xoaa
Tpybka anAa obecnevyeHna gucTaHUUMU
Likus

MpoknapoyHana wanba
CtonopHoe KosnbLo

lanka

Bont

KpenneHue nepanu
O6wmBKa Kpyrnaa crnpasa
O6wuBKa Kpyrnaa cnesa
KapToH

Haknelka Ha KapTOH
PykoBOoACTBO MO MOHTaXKy U JKcnnyaTauum

Habop uHcTpymeHTa

Pa3mepbl B Mm

M8 x 25

C5
M6 x 10

M6 x 12

M8

M 8 x 52

62032Z

Cc17

17//22

M6 x 15

M8 x 15

6//12
M 6x14

6001ZZ

2520B

12//15

C17

3/8"
M5 x 12
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MoHTupyeTtca Ha Ne

16+18

18
27
65

1,55
48
48

1,48

52
1,52
48,59
1,59
58
1,59
1
1
65
63
65
63,65
60
63,65,75
63,83
1,69
1,59
1
71
71
74
70
1
75
78,79
79
78,77
78
82
81
81,82
78
78
78
34,88
65
34
88

ET-Ne

33-9814-09-SI
39-9881
36-9718-12-BT
39-9809
36-9805-26-BT
36-9805-27-BT
36-9805-28-BT
39-10078-SW
36-9814-21-BT
36-9805-29-BT
39-10078-SW
36-9805-30-BT
36-9718-50-BT
39-9818
36-9718-43-BT
33-9805-09-SI
36-9805-31-BT
36-9805-32-BT
36-9805-33-BT
33-9805-10-SI
36-9805-34-BT
33-9805-11-SI
39-9911
36-9805-35-BT
36-9821
33-9805-12-SI
33-9805-17-SI
36-9805-41-BT
36-9805-42-BT
39-10007
39-9911
33-9805-13-SI
33-9805-14-SI
33-9505-15-SI
33-9805-16-SI
36-9718-29-BT
36-9814-25-BT
36-9814-26-BT
36-9814-27-BT
36-9814-28-BT
36-9718-31-BT
36-9805-36-BT
36-9718-41-BT
39-9988
33-9805-08-SI
36-9805-46-BT
36-9805-47-BT
36-9805-37-BT
36-9805-48-BT
36-9805-49-BT
36-9805-40-BT



PykoBOACTBO MO MOHTaxy

Mpu moHTa)xke ob6A3aTenbHO cobnioAanTe HaWK peKoMeHAauum u
yKa3aHuA Nno TexHuke 6esonacHocTu. MoxkanyicTta, BbiHbTE BCe
oTAeNbHble YacTU U3 KOPOOKU M NpoBepbTe Ha KOMMMIEKTHOCTb B
COOTBEeTCTBUU CO cneuundukaumen.

HekoTopble YacTu yxe npeaBapuTesibHO CMOHTUPOBaHbI.

LWar 1:
MoHTaXk nepeaHenn U 3agHen HOXKM

1.

Ha ocHoBHyl pamy (1) ycTaHOBUTE 3agHIO HOXKY (8),
CMOHTMPOBAHHYIO C NMOKPLITUAMMK ANA HOXKK (9) u ¢ bonTtamu AnA
BblpaBHMBAaHWA BbICOTbI (41), 1 NPUBUHTUTE €€ NPy NOMOLLY BUHTOB
C BHYTPEHHUMU LiecTurpaHHnkamm (10), nogknaaHbix wamnb (5) un
NPY>XWHHbIX Konew (6). BonTel AnA BbipaBHMBaAHUA BbICOTHI (41)
cnyxart anAa crabunusaumm ycTpoucTBa MpU HEPOBHOCTAX.

Ha ocHoBHyl pamy (1) ycTaHOBMTE MepefHio HOXKY (2),
CMOHTUPOBAHHYIO C MOKPbITUAMW ANA HOXKK (3) 1 NPUBUHTUTE ee
npv NOMOLLUM BUHTOB (4), NoaknafHblx wanb (5), Npy>KMHHbIX Konew,
(6) n konnaykoBbIX raek (7).

War 2:
MoHTaxxk onopHou Tpy6bl ceana, ceana u ob6WUBKKU

1.

BcTtaBbTe onopHyto Tpyby ceana (16) mocne Toro Kak Ha Hee
Hapenu maHxeTy (17) B COOTBETCTBYIOLLEE KPENneHNEe Ha OCHOBHOM
pame (1) 1 3achuKcupyiiTe ee B )XenaemMoM MOMOXEHUM NPU NOMOLLM
6bicTpoaencTBytowero 3arsopa (21). (beicTpogencTByoWwWNMn
3aTBop (21) fomkeH 6bITb HEMHOTO 0cnabrieH ToNbKO NOCPeACTBOM
HebonblWOro NoBopayYnBaHuA, 3aTemM OH BbITArMBaeTCcA ANA
0CBOBOXAEHUA (hUKcaumn BbICOTbI, U BbiCOTa CeAna MOXeT 6biTb
nepectaBneHa. lMocne >xenaemon HacTpoWku HbICTpOAENCT-
Bylowun 3atBop (21) cHoBa 3akpenuTb MNOCPEACTBOM
3aKpyyuBaHuAa).

HapeHbTe cenno (19) Ha non3yHok ceana (18A) n 3akpyTuTe ero ¢
XenaemblM HaKOHOM Ha KpenneHue ceana.

YcTtaHosuTe Balle ceano B >xenaemoe nonoXeHne no ropuaoHTanu
1 3ahMKCMpyiTEe ero NocpeacTBOM MPOKNaA0YHON Wwaibsbl (42) n B
BUAE 3BE3[0YKUN BbINOSHEHON ranku (20)

LWar 3:
MoHTa)k onopHo# Tpy6bl pynAa

1.

Ypanute 6ontbl (10), nogknaaHble warbbl (5) U NPy>XUHHbIE KOonbLA
(6) ¢ KpenneHna onopHoW Tpybbl pynA Ha OCHOBHOW pame (1).

MoaBeante onopHyto Tpyby pynAa (13) K cooTBeTCTBYOWEMY
KpenneHuto Ha ocHoBHoM pame (1) nu CoeamHuTe cepBoaBurartesb
(15) ¢ coepnHnTenbHbiM Kabenem asuratena (14).

BcTaBbTe onopHy Tpyby pynAa (13) B cooTBeTcTBYylOWeEE
KpenneHne Ha OCHOBHOW pame (1) Tak, 4Tob6bl Kabenb He
3awemnanca u 3agukcupyinte ee npu nomowm 6ontos (10),
noaknagHbix wanb (5) u Npy>XuHHbIX Koney (6).

45




Lar 4:
MoHTa)k pynAa m KomnbioTepa

1.

CoeanHuTte coeaumHuTenbHbin Kabenb (14) paTt4uka c
COOTBETCTBYIOLMM FHE3A0M Ha KomnbloTepe (22).

MpukpyTuTe KOoMNblOTEpP(22) K AepxXaTento KoMnbioTepa Ha
onopHou Tpy6e (13) npy nomoLum BUHTOB (23) n3beranA sawemneHma
Kabena.

MonBeaute pynb (27) K OTKPLITOMY KPENSIEHWIO Py Ha OMOPHON
Tpybe (13) n 3akpowTe ero Han pynem (27). HapgeHbTe nepenHun
3alMTHBIA KOXYX pynA (28) Ha KpenneHus pyna, n 3akpenuTe pynb
(27) npn nomoLwm BUHTa (32) Mocne 4ero 3akpenuTe KoxXyx (28)
npu nomowm BuHTa (31) COOTBETCTBYKOLWMWM FHE3[OM Ha
KomnbloTepe (22).

CoepeHunTe Kabenb aatyuka nynbca (24) ¢ [lNNpukpyTute 3agHun
KOXYX pynAa (29) npyu nomowwm BuHTOB (30+31) K onopHou Tpy6e.

Lar 5:
MoHTaXx nepanen

1.

YcTaHoBuTe hukcupytolme neHThbl neganen Ha COOTBETCTByWMe
nepann (33R/33L).

(BHumaHue: KoHel ¢ gblpkamu ANA HAaCTPOWKM Ha 60nbliyto
BeNMNYNHY OOMKEH yKasblBaTb HapyXy.

YctaHoBute neganu (33R/33L) Ha wekun kpusowwnna (34+88).
Menanu nmetoT mapkuposky ,R“ ana npason u L anA nesoMn.
(BHumaHue: JleBaA n npaBasA CTOpPOHa noapasymMeBaloTCA Npwu
HaxXOXAeHUW B cegnie B MOMEHT TpeHMpoBKuW. NMpasana neganb (33R)
[ONKHa BpalwaTtbCcA Mo 4YacoBOMW CTpenke, a nesanA nepanb (33L)
NPOTMB 4acoBOW CTPENKMW.

Ular 6:
MoaknioyeHne 650Ka nUTaHuA

1. BcrtaBbTe wTtekep 6noka nutaHuA (35) B cooTBEeTCTBYylOLWEE
rHe3a0 Ha 3aAHeM KOHLe OOLIMBKW.

2. 3artem BcTaBbTe 6nok nutaHuAa (35) B po3eTky (220B/50IL)

LWar 7:

KoHTponb

1. [llpoBepbTe Bce coeauHeHnA OGONTOB W COEAVWHEHWA Ha
NpaBUMbHOCTb NX COOPKM U PyHKUMOHNpoBaHNA. Cbopka Ha 3TOM
3aBeplueHa.

2. Ecnu Bce B nopagke, To onpobyinTe cHapAnd, YCTaHOBMB €ro Ha

camblii Nerknn nokasaTeflb CONPOTUBMEHUA, U onpobynTe
TpeHaxep.

MpumeyaHue:

XpaHuTte 6epexxHO MHCTPYMEHT U PYKOBOACTBO, Tak KaK OHU
nosgHee MOryT NOHapobuTbCA NPU MENKOM PeMOHTE WUNK 3aKkase
3anacHblx YacTewn.

46




TRAININGSCOMPUTER

Komnblotep

A Bpewma/PocTt/Bec

B O6/muH = ObapoTtam neganei/MuH / ckopocTb / Km/Mac

C Pactoanue / XXup B% = OTHOCUTENBHOE KONMYECTBO
Xupa B%

D Kunogxoynbs /BatTt/BMR

E npenynpexpaatowwmin ypoBeHb nynbca / uenb nynbca /

BMI / BospacTt

nynec / TMn Tena

non

CTyneHb Harpy3Kkun = TOPMO3HaA Harpyska

Howmep nporpammbl

cTon ykasaTernb

CcTapT ykasaTersb

dhyHKUMoHanbHasA kHonka (F)

CtapTt-CTon — kHOMKa (S)

KHonka BeBoga v noareepxaeHuA (E)

KHonka (=)

KHonka (+)

KHonka ¢outHeca (Test)

19 KomnbtoTepHbIn kabenb NoaKNoYeHe Ha obpaTHow
CTOPOHE KOMIMbloTEpa

21 Py4yHOW patyuk nynbca Noaknio4eHne Ha obpaTHom
CTOPOHE KOMIMbloTEpa

ErxXeeTIOom

N
o)
P
R

Uctpykuma k komnbrotepy 9805

KomnbloTep Bawero OpromeTpa o4eHb ynobeH B 06cny>XmBaHun. Tak Kak
Bce (hyHKUMOHambHbIe AaHHble OAHOBPEMEHHO BbIBOAATCA HA AMCIIEN,
NCcKNto4aeTcA HEOHOXOANMOCTb MOCTOAHHOIO NEPEKJSIIYEeHNA U BeCb
TPEHUPOBOYHBIA NMPOLECC MOXHO KOHTPONMMPOBATb OAHUM B3rfALOM.

OTOT annapart ABNAETCA annapaToM He 3aBUCALUMM OT 4ncra obopoToB,
Bawa >xenaemana Harpyska perynupyeTcA KOMpPbIOTEPOM, KOTOPbIA
HE3aBMCUMO OT 4acTOTbl BpalleHVA nejanei ynpasiaeT TOPMO3OM.

BkntoyeHue:

1) BctaBTe wrekep 650Kka NUTaHWA B COOTBETCTBYylOWEe rHe3no Ha
annaparte. [loABMTCA 3BYKOBOW CUrHan — BCe nokasaTenu Ha KOMMboTepe
NnoABATCA Ha 2 ceK n ycTaHoBATCA Ha 00 munu

2) LTekep yxe BCTaBneH / KOMMbOTEP aBTOMATUYECKN OTKIHOUWIICA.
[MocpencTBoM HaxartuA Ha nMOby0 KHOMKY — uim obopoTa nejanen —
KOMMNbOTEP aBTOMaTUYEeCKN BKIOYaeTCA.
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BbikstoyeHue:

KomnbloTep OoTKAO4YaeTCA camOCTOATENbHO ecnu 6onee 4 MuH.
AnnapaTom He nonb30Banuncb

Mocne OKOHYaHMA TPEHUPOBKU HEOOXOAUMO BbITAWUTb LITEKEP
13 ruespa.

e Knasuwu/Ktonku

Bcero 6 Knasuw: START(CtapT)/STOP(CTon) (S), EINGABE(Bsoga) (E),
FUNKTION(®yHkumn) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (=), and TEST(TecT)
(Test).

,S“ CTapT nim ocTaHOBKa TPEHMPOBKYK B Bbi6paHHOW nporpamme. B
STOPP(CTon)- mogyce ceetutca STOPP — wuHavkauma J. Komnbiotep
Ha4YyMHaeT cYUTaTb TOJNIbKO NOCJie HaXaTUA KHOMKM ,,S*
Ecnu pepxxaTb KHOMKy ,,S“ 6onee 3 cek. Ha)kaTol BCce AaHHble
yCTaHaBNMUBAOTCA Ha HYNb T.e. HAa Ha4YanbHYIO CTaauio.

»E“ : npn nomowm BBOAHOMU- U noaTBepxpatowen knasuwn (N)
Npou3BOANTCA NepemelleHe B 0bnacTb crepyolen HacTpaeBaeMon
dyHKUMM. BbibpaHHaA 3apaBaemas OyHKUMA MUraeT, nocne Yero nytem
knaesuw + (O) n —(P) BBegute Heob6xoaMmble [AaHHble M ewe pas
HaxmuTe Knaeuwy ,E“ aaHHble hukcupytotcA. OAHOBPEMEHHO HaUYMHaEeT
MuraTb cnegytollee none Anq BBeAEHUA AaHHbIX

»F“ : B HopmanbHOM pexume KomnbloTep nokasbiBaeT WATT/ Batbl 1
Upm(obopoTbl neaanen/mvH.) . NMyTeM KOPOTKOro  HaxaTtuAa  3Ton
KNnasuLIM Bbl MOXeTe nepecTtaBUTb Ha NOKa3aHWUA KI/IJ']O,D,)KOyJ'Ib BMECTO
Watt n Speed (CkopocTb) BMecto Upm. Haxunmana knasuwwy 6onee
3 Cek. MoxHo BCe gaHHble ycTaHoBUTb Ha 00:00 Ha HavyanbHy CTaamio.

,Test” : (TecT) npu nomowy 3TON KNaBULWIKMMOXHO OMpeaenvTb Bally
OLeHKY huTHeca (TPEeHWPOBaHHOCTH)

»+ U =40 OTUMKM KnaBuWwamMmn +/- Bbl MOXETE M3MEHATb 3afaBaemble
BEJIMYMHbBI (TONBbKO MPU MUraroLien nHankKaumm).

e WNHpukaTopbl

START: VlhpukaTop ctapTtoBoro mogyca. Bce vmerowmeca paHHbie
NnokasblBalTCA Ha Aucnnee.

STOP: ViHgnkaTtop cton mogyca. Bo3amoxeH BBOA OaHHbIX.

PROGRAMM : HankaTop ycTaHOBREHHOW nporpammel oT 1-15. (nporp..
1 -7 = couTtHec nporpamma; [Mporp.. 8 = BatTnporpamma; nporp.. 9-12 =
Mporp. no nynbcy; Mporp. 13-15 = VIHaMBMAyanbHbie NporpaMmbl)

PROGRAM {§

STUFE : WHaukaTop BbIGpaHHOW CTyneHu Harpy3ku oT 1 — 16 . yem
BbllE YMCMO TeM Bbille Harpyska.

K HemMy OTHOCMTCA WTPUXOBOW WHAMKATOP KOTOPbIM nmeeT 8
rOPU30OHTasbHbIX WTPUXOB. KaxX bl WTPUX UMeeT ABe

BeNMYMHbI (K MprMepy: 3 WTprxa 3TO ypoBeHb 5 Unn 6) TOHHYIO BEMNYUHY
MOXHO cunTatb B ykasatene (H) STUFE. 3Ty Harpy3ky MOXHO B
noboe BpemMA U3MEHUTb BO BCEX NporpaMMax C Knasuwamu + u — .

LEVEL {2

MOJ: YkasaTenb nona My>XCKOW/>XeHCKuir.(3apaeTcA TONbKO B
nporpamme 13)

ti

ZEIT,Bpema, TIME onA ycTaHOBKM BPEeMEHM B MUHYTax U CeK. A0
makcumanbHoro 99:00 MuH. BBog npon3soanTCA B MUHYTaX, CHET BBEPX
1 BHU3 MPOM3BOAMTCA B CeKyHAax. B nporpammax 2-12. MuHumansHoe
3ajaBaemoe BpemA 5 MuH. 3apaBaTbCA MOXET BPeMA WU pacToAHne
TO/NIbKO pa3fesibHoO

/GRUAE,PocT,HIGHT/GEWICHT,Bec,WIGHT:

BBoa/vHavkaumm pocTta n Beca TONbkKo B nporpamme 13.

Time ICIEDLD

U/min,06/MmuH/SPEED,CkopocTtb/km/h, km/4ac: YkasaTenb o6/MvH 1
cKopocTb B km/4ac. C knasuwen F- MOXHO Bbl6GupaTb mMexay
SPEED,CkopocTb nnu O6/MuH .

RPM AV/SPEED|
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ENTFERNUNG,PactoAHue: BBoa w ykasaTenb pacToOAHWUA.
YctaHasnusaeTcA oT 0-999 kM. CuntbiBaHue npoussogmtcA B 0,1KM.
PactoAHne n BpemA He MOryT OAHOBPEMEHHO 3ajaBaTbCA.

FETT %,XKup %: YKasaTenb NpoUeHTyanbHON BENUYMNHBI XUpa B Tene
Mcnonb3oBaHue TOMbKO B nporpamme 13




DIST ODO
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KJOULE/WATT/BMR, KUJTOA>XKOYJIb/BATT/ BMR : B nHaukartope
yKasblBaloTCA TOMbKO Kunomaxoynu. nA  nepecyeTa AXXoynen B
Kanopuu n obpaTHo npumeHaiTe coopmyny: 1 axxoynb = 0,239 kanopwui,
unu 1kanopwua = 4,186 oxx. BBeaeHve BennymH B AXKOYNAX HEBO3MOXEH
NOTOMY Kak OHM aBTOMaTU4EeCKU BbICYMTLIBAOTCA KOMMbIOTEPOM W3
BartTos.

Mpu nomowm (F) Knaeuwm MOXHO nepeksnoYaTb UHAMKALMIO MexAay
KWNoBaT 1 MKOYNAMU 1 06paTHO KOMMbIOTEP TOYHO (OMKCMPYET 06beM
3aTpaYeHHON 3Heprum B BaTax.

B nporpamme 8 nokasbiBaeTCA pe3ynbTaT KOTOPbIA HaA0 AOCTUTHYTb
B npouecce TpeHuposkun. BMR (B nepeBoge C aHrmunckoro
dyHAaMeHTanbHoe u3MeHeHue obmMeHa BewecTB) = JHeprum
pacxoayemMon Tenom B HEMoABVMXXHOM COCTOAHMU. OTOT nokasaTenb
pacuuTbiBaeTcA No opmyne KoTtopana BK/OYaeT B cebA BEeNUYUHbI
Kkak Bec, PocT , BenuunHy xupa B Tene, Bospact u lNon. (Tonbko B
nporpamme 13)

KJOULE WATT

E%ﬁf{

PULSOBERGRENZE, BepxHee orpaHu4yeHue nynbca/BMI/
ALTER,Bo3pacT: VimeeTtcA B nporpammax 1- 8 (HeT B nporpammax 9 —
12). NMocne BBOAa BO3pacTa KOMMbIOTEP pacyUTbiBAeT BEPXHUN
[onycTuMbIA ANnAa Bawero Bospacta nynbc(®opmyna: (220 — Bo3pacT)
x 0,85 ), KOTOpPLIN HWM B KOEM cnyyae Henb3A nepecTtynaTb. Mpu
[OCTVXKEHWNIO 9TOW BENWYMHbI HaYyMHaeT MuraTb MHAMKATOP Nynbea.
Bam HeobxoaumMo Torga HeMeAsneHHO YMEHbLUMTb YPOBEHb Harpy3Ku.

TARGET H.R

gag

0 ace

NMpepnaraetcAa B nporpammax 9 — 12 n 14 - 15 B nporpamme 9:
MHankatop BBEAEHHOrO Bamy MHAMBWAYaNbHOrO YpOBHA nynbca. B
nporpamme 10 - 12: TpeHmpoBoyHaA nporpamma ¢ 60% / 75% wnun 85%
Bawen MHF(makcumanbHoM YacTtoTon cepaua). lMocne BBOAa Balwero
BO3pacTa pacunTbiBaeTcA Bawe MHF KoTopaA aAnA Kaxaov nporpaMmel
nepecymTbiBaeTCA B MPOLEHTHOM OTHOWeEHWUW. B pesynbTaTte- Baw
TpeHnpoBoYHbIA Nynbc MHF — nokasbiBaetcA B none (E) a Baw
akTyanbHbln nynbc B none (F) . B nporpammax 14 -15: BO3MOXHbI
TPEHVPOBOYHbIE NporpamMmbl ¢ 65% Bawen MHF. C nHamkaropom / BBoga
Bawero Bo3pacta. C BMI (Ykasatenb coctoAHuA uTHeca Ttena) =
Bec Tena : PocTl

HEART RATE,Yka3atenb nynbca/BODY TYPE,Tun tena: 3aecb
nokasbiBaeTCA aKTyasnbHbI nynbe. [pn aToM npepnoyTeHne JaeTcA
N3MEPEHUIO NMyTeM PY4HbIX CEHCOPOB a He U3MepeHMAM Mpu nomoLuu
rpyaHoro pgartyuka. [inA akTMBUpPOBaHMA 3amepa nyJibca HYXXHO
ob6A3aTeNbHO Ha)kaTb (S)- KnaBuLy.

Ha ocHoBaHun pacynMTaHHOrO NPOLEHTYaNbHOM 0NN XXMpa B Tene MOXHO
nogpasgenutb 9 TMNOB Tena:

Beiwe 6anka = Bblwwe Harpy3ka

Huskaa 6anka = Huskan Harpyska

< Kaxpapln cermeHT 6anku coaepxuTt 2-e
BENM4YHbI

Kaxxaaa n3 10 6anok cootTseTcTByeT
1/10- 3a4aHOrO TPEHMPOBOYHOIO BPEMEHU

Tretwiderstand/Harpy3ska : Npu nomoww knasuw + / - Bbl MOXeTE BO
BCEX MporpaMmax yCTaHOBWUTb ONTUMANbHYIO Harpysky.

VI3MeHeHMe BUAHO MO BbICOTE KOMOHOK M B nHaukauumn (H) STUFE -
YeM Bbllle KOJIOHKU TeM Bbllle Harpyska. K KaxaoMy CermeHTy KONOHKM
OTHOCATCA ABe BenunyuHbl (K npumepy. 3 cermMeHT cooTBETCTByeT
cTyneHn 5 n 6, unu cermMeHT 7cooTBETCTBYeT cTyneHn 13 n 14)
BblbpaHHaA BenunynHa BuaHa B Hankatope STUFE . iameHeHnA BNnAloT
Ha OeNcTByOWYIO M nocnejywwmne nosnumm spemeHun. BoicoTa
KOJNIOHOK YyKa3biBaeT Be/IN4MHY Harpy3ku Ho He npodunb foporu.
[MpoxoxaeHne nporpamMbl NOKa3bIBAOTCA Ha Aucnnee rpaduyecku.
Kaxxpaa nporpamMma npoTekaeT no ykasaHHon cxeme Ha aucnnee. Nocne
HacTPOMKN nporpamMmmbl 06A3aTeNbHO Nepejs HavyanoM TPEeHUPOBKM
HaxkaTb Knasuwy ,,S“-B NPOTUBHOM criy4ae He 6yaeT NoKasbiBaTbCA
yacToTa nynbca, BaTbl UT.A.

Bce pac4ynTaHHble U yKa3biBaeMble BeJIN4YNHbI HeJ1b3A
NMPUMEeHATb B MegQUUNHCKUX LIeJIAX U CITy>KaT TOJIbKO
AJTA KOHTPOJIA

BBooumble BENNYNHBI MO nporpaMmmam

Mporpammbl|3agaBaemMble BESIMNUMHDI

P1 ~P7 Bpewms, PactoaHue, Bospact

P8 Bpewms, PactoaHue, BospacT , Barr

P9 Bpewma, PactosHue, BepxHaa wacroTa
nynsca

P10 ~ P12 Bpewms, PactoaHue, Bospact

P13 Mon, PocT, Bec, Bospact

P14 ~ P15 Bpewms,PacTosHue.Bospacrt, 10
WHTEpPBANOB

0O630p MHaNKauuu:

Tun 1 Xuposan
Tun 2 Xuposan
Tun 3 XXuposan
Tun 4 Xuposan
Tun 5 Xuposasa
Tun 6 Xuposana
Tun 7 Xuposan
Tun 8 Xuposana
Tun 9 Xuposana

yactb 5%-9%;

yactb 10%-14%;
yactb 15%-19%;
yactb 20%-24%;
yactb 25%-29%;
yactb 30%-34%;
yactb 35%-39%;
yactb 40%-44%;
yactb 45%-49%

CooTBeTcTBYIOWEMY TUMNy Tena B nporpammax 14 v 15 npegnaratoTtca
COOTBETCTBYIOWNE TPEHMPOBOYHbIE MPOrpaMmbl
HEART RATE
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Mpodunb Harpy3ku: Xenaemyo NPoAONXKNTENbHOCTb TPEHUPOBKY

dyHKkuna |Makc. BenuumHa |BO3MOXHOCTbL
BBOAa

Bpewms 00:00 - 99:00 yBeny. |BpyuHyto 01:00 — 99:00
99:00 - 05:00 YmeHw. |[Mporpam. 05.00 — 99:00

CKOPOCTb. 0,0 - 99,9 km/yac HeT BO3MOXHOCTH

PactosHue 0,1 - 999,0 km. 1,0 KM. — 999kM.

OB/MUH. 15 - 999 O6/MUH. HeTt BO3MOXHOCTHU

Kunogxoynb |0 — 9999 Kuno gx. HeT BO3MOXXHOCTM

BatT 00 -999 Barr 30 - 300 Barr

Bospact 10 - 99 net 10 - 99 nert

Mynbc 40- 240 ygapoB 60 - 220 ygapos

BMI 1-99,99 HeT BO3MOXHOCTH

BMR 1-9999 HeT BO3MOXHOCTMU
Kunokanopumn

PKup % 5% - 50% HeT BO3MOXHOCTH

Tun Tena 1-9 HeT BO3MOXHOCTH

OueHka F1,0-F6,0 HeT BO3MOXHOCTH

dutHeca

MOXHO BbICTaBUTb B pavioHe uHankauuu A / NyTem BBOA2 BP in.
OTo BpemA AenuTcA CUCTEMOW B CriedylolemM nopAake: Kaxaan
KOMOHHA Ha OCu BpeMeHu (ropu3oHTasnb) = 1/10 3agaBaemMoro BpemeHu
K NpUMepy 3a4aHo TPEHNPOBOYHOE BPEMA = 5 MUH. = KaXk[JaA KONMOHKa
paBHa 30 cekK., TpeHMpoBo4HOe BpeMA = 10 MMH. = KaxaaA KooHka = 1
MUH. KaxpaaAa n3 10 KONOHOK COOTBETCTBYEeT TakOMy BPEMEHHOMY
nHTepBany. NlyTem MUraHuWA KOMOHKW BUAEH OTPe30K BpemeHu. Ecnin
BPEMA He 3a[aeTcA TO KaXAaA KONMOHKa paBHa 3 MWH. TPEHUPOBKMU
nocne 4ero MuUraHue rnepexoamT C KOMIOHKN 1 Ha KONMOHKY 2 uT.A. Ao 30
MUH. [pyn ocTaHOBKEe mporpammbl Kfnaeuvwen ,S“ - ocTaHaBnvMBaeTcA
OTCYET BPEMEHU Mpu NOBTOPHOM HaXaTuu knasuwu (S)- Bpema
oTcYMTbIBaeTCA fanblue ¢ MecTa rae 6bi1o0 ocTaHoBNeHo. BbicoTa
KONIOHOK = Harpyske




A.

Bbi6op nporpamm:

Mporpamma 1 (yCT.Bpy4Hyt0)

Mporpamma 4 (PuTHEC)
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Mporpamma 7 (MHTepBan)

Mporpamma 2 (Beepx - BHM3)
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MNporpamma 8

(Barrnes.or obopeTon),

Mporpamma3d (Yiwenbe)

COCOCOCCdC] S .
COCOCOC] i I .

MNporpamma 9

(P e I, o

Mporpamma 10 (60% Makc. nynbc)
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Mporpamma 14 (notpebutens U 1)

Mporpamma 15 (noTpebutens U 2)
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Mporpamma 1: Manuell(ycT.Bpy4Hyto

OTa nporpamma COOTBETCTBYeT [EWCTBUIO HOPMaNnbHOro
BefnoTpeHaxepa. BennyunHbl BpemeHun,cKopocTu, 06/MunH, pacToaHuA,
BaTT/ KAMOAXOYNM akTyasbHbIA NMyNbC Y CUTHAMNbHbIA MyNbC NOCTOAHHO
noKasblBalTCA B MHAMKATOPHbIX OokKoweykax. [lytem knasuwun ,F“-
MOXHO MepeknoyaTb ¢ BaTT/06/MUH Ha KunopXoynu/ CKOpocTb U
npu MOMOLIMN KJIaBULI + U — MOXHO HacTpamBaTb Harpysky.

Bce BenuuuHbl 3apaloTcA BPYYHYO — HET HUKaKoW aBTOMaTU4ecKoWn
perynupoBKMu.

Mporpamma 2 -7: dutHec

3pecb 3apaHbl pasnuyHble TPEHUPOBOYHbIE NMPOrpaMmbl Npu Bbibope
O[HOW M3 HUX MporpamMma npotekaeTt aBTOMaTMYeCKu, Mo BCEM
coaepXXaluumM B HEW pasnuyHbiM uHTepBanam. PazgeneHne npovcxoamt
no CTyNeHAM Harpy3ku u BpeMeHHbIM nHTepBanaMm. OfHaKko Bbl MOXeTe
B Nto60e BpemMA BOWTM U U3MEHUTb Harpysky unm spemsa. Kpome atoro
npoTekaHue nporpambl NoKasbiBaeTCA Ha Aucrnnee

Mporpamma 8: BarT nporpamma

3pecb Bbl MOXETe 3a4aTth Bally VHAMBUAYalNbHYIO Harpysky B BaTTax
N KOMMNbIOTEP C Yy4E€TOM OMpeAesIeHHOW TonepaHTHoOCTu 6yaeT
HEe3aBMUCKMMO OT YacTOTbl BpaLleHNA AepXaTb 3Ty Harpy3ky B 3aJaHHOM
BaMu npegene

Mporpamma 9: C BBegeHnem orpaHn4eHns 6ueHnsa cepaua THF
34ecb Bbl MOXeTe 3ajaTb Balle XeflaemMoe OrpaHu4yeHne 4yacTtoTe
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6ueHuna cepgua THF 1 komnbloTep perynupyeT TPEHUPOBOYHbIV NpoLec
Takum obpas3om 4TO Bbl ByaeTe HaxoauTCA BCeraa B [OMYCTUMOW 30He
Mporpamma 10 - 12:

3p4ecb pacuuTbiBaeT KOMMNbIOTEP NOCMe BBOAA Ballero Bo3pacTta Ball
MaKcuManbHO AOMNyCTUMBIV MynbC U B 3aBMCUMOCTM OT Nporpammbl
3apjaeT Bam Kak uenb 60% / 75% wunn 85% - TPEHUPOBOYHBIN MNyJbC,
KOTOPbLIN M nokasbiBaeTcA B Aucnnee. KomnbloTep perynupyet
Harpy3Ky Tak 4Tobbl TPEHMPOBOYHbLIN MyNbC OCTaBancA B ob6nacTu
BblIGPaHHOro pexxmma

Mporpamma 13: Baw nepcoHasnbHbIA Npounb — AJA 2 pa3fInYHbIX
nep3oH

34ecb pacumTbiBaeT KOMMbIOTEP Mocne BBOAA AaHHbIX Bawero nona/
pocTa/Beca v Bo3pacTa Balum aaHHble BMI, BMR, npoueHT cogepxaHua
Xupa B Tene u Tun tena. Bbl nMeeTe BO3MOXHOCTb NOBECTU pacyeT
ANA ABYX pa3nuyHblX Nep3oH. PesynbTaT nokasbiBaeTcA Ha Aucnnee u
BMeCTe C NpeanoXeHnem no TPEeHMPOBKE MEePeHOCUTCA B Mporpammbl
14 n 15.

Mporpamma 14 und 15: UHAMBUAyanbHble TPEHUPOBOYHbIE
nporpamMmmbl

Ha ocHoBaHun pac4uTaHHoro B nporpamme 13 Tuna tena npeanaraeTcA
TPEHNpOBOYHaA Nporpamma AnA nonb3osatenda 1 B nporpamme 14 n anA
nonb3osartena 2 B nporpamme 15.




HacTpoiika KoHTpacTa:

Hactpoka koHTpacta LCD - umeeT 16 cTyneHeuW ApPKOCTM U
HacTpavBaeTCA crneaylowmm obpasom:

1. MyTem HaxaTum knaBuwwm ,,S“ — yctaHoBuTb Ha STOP-mopayc .
NMPOrPAMMA wmuraert.

2. OBHOBpeMeHHO knasuwmn E“ n ,+“ pepxatb HaxaTbiMn 6onee 2
CeK. A0 Tex Mop Moka He MOABUTCA MpefynpeauTenbHbI 3BYKOBOW
curHarn.

3. KnaBuvwamm + / - MOXHO HacTpouTb Ha OAHY U3 16 CTyneHen APKOCTY.
3aBofckaA HaCTPOMKa HaXoAWTCA Ha CTyneHu 8.

4. HaxaB knasuwy ,,S“ - nokuHyTb STOP-mopyc.

YKasatenb owu60K:

[Mocne KaxAaoro HOBOro cTapTa KOMMbIOTEpP MPOBOAUT TECT Ha
PYHKUMOHaNbHOCTb. [py 06Hapy>KeHUn HeCOOTBETCTBMA UMEIOTCA TpU
curHana HemcnpasHOCTHU:

E 1 aTOT curHan conpoBOXAaroLMnCA 3BYKOM MOABMAETCA €Cnu eCTb
HencnpaBHOCTU B KabenbHbIX COeAUHEHUAX

MpoBepTe BCce KabenbHble CBA3KU U 0cobeHHO wTekepa. lMocne
YCTPaHEeHNA HEUCNPaBHOCTU HaXMUTe Knasuwy ,,S“-u nepxunte 6onee
2 cek. AnA Toro 4Tobbl cMCTEMAa yCTaHOBMUIACb B UCXOAHOE MOMOXHUE.
E 2 5370T curHan noABnAETCA ecnv 3amepAloWneca BeNNYMHbl He
KOPPEKTHbl UM HeMcrnpaBeH KOMMbIOTEPHbIA Ynn.

E 3 aTOT curHan noasnAeTcA, ecnu B nporpamme 13 He noctynaet
curHan ¢ gatyuka nynbca.

W3MEPEHME NYJbCA:

1. Py4yHoe umepeHue nynbca:

B neBoi u npaBow 4acTu pynA HaxoAATCA CEHCOpPbl B BUAe
MeTannImyecknx nNnacTuH oT KOTOpbIX OTXOAMT kabenb. CoeneHute
Kabenb ¢ rHe3gom 21 Ha KomnbloTepe. MiamepeHune nynbca NpoucxoanT
TONbKO MOCNe OAHOBPEMEHHOro HanoXeHnA pyk Ha ceHcopbl. O Tom
4YTO NPOMUCXOAUT CHUTbIBAHWE Mynbca BUAHO MO MUralolwemy cepaeyky
pAagoM ¢ nHamkatopom nynbca (F).

(MsmepeHne nynbca nyTem KOHTakTa PyKOM CIYyXMUT TONbKO ANA
OopueHTaunn NOTOMY Kak Yepes ABUXEHME ,MOT, TPeHNe WN.T.4.BO3MOXXHO
OTK/IOHEHMEe OT AEeNCTBUTENIbHOro Mnynbca. Y HeKoTopbiX nwogen
BO3MOJXXHO OLUMGOYHOE roKaszaHme rnynbca, AAA HUX Mbl COBETyeMm
rpUMeHeHne rpyaHoro Kapamo Aarynka B BUAE PEeMHS.

2. Kapano — namepeHue rnynbca:

B ToproBne MoxHO KynuTb Kapavo — uamepuTenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWUT W3 rPyAHOro nepepatynka M B BUAE PYYHbIX 4acoB
NpVHUMaloLWero ycTponucTBaa.

KomnbloTep Bawero OpromeTpa MMeeT Takoe MpuHMMalollee
YCTPOWCTBO HO B KOMMMEKTe HeT nepepatoliero yctponcrtea. Mmen
CTaHAapTHbLIA rPyAHOW nepeaaTyMK Bbl MOXETe Nochlinaemble UM
UMNynbCbl BUAETb Ha BalleM KOMMNbIOTEPHOM AucCniee.

OTO BO3MOXHO CO BCEMU HE KOAUPOBAHHBLIMW TPYAHBLIMM
KapanojaTynkamu y KOTOpbIX mepefalrolian yactoTa NexuT Mexay
5,0 n 5,5 Kry . lanbHOCTb Nepeatowero curHana cocrtasnAeT ot 1 go
2 MeTpoB B 3aBucumocTu ot mogenm BHUMAHWE: npu ogHOBpEMEHHOM
NPUMEHEHUN rPyaHOro NnepeaaTymka v HanoXXeHun pyK Ha CeHCopbI pynA
NPenMyLLecTBO UMEIOT CEHCOpbl Ha pyne.

START/ Ctapt- KnaBuwy o6A3aTtenbHO HaXxaTb B NMPOTUBHOM
cnyvyae He 6yayT Npo3BOAMTCA M3MUPEHUA Nynbca.

OLEHKA ®UTHECA / ®YHKLUMA BOCTAHOBJEHMA MYJIbCA
Baw spromeTtep mMoXeT NpPOM3BOAUTbL OLEHKY COCTOAHWA Balen
cnopTuBHOM hopMbl (PnTHeca) AaBaA TakK Ha3blBAEMYIO OLEHKY
duTHeca.

MpuHUMN OCHOBaH Ha TOM YTO Yy TPEHVWPOBAHHOrO YenoBeka YactoTa
nynbca CHuxaeTcA ObicCTpee 4YeM Yy He TPEeHUPOBAHHOro Ha
onpeneneHHoOM oTpe3ke BpeMeHu. [inA onpeneneHnA COCTOAHMUA
duTHeca cpaBHMBaeTCA YacToTa MyfNbCca B KOHLUE TPEHUPOBKMU
(Ha4anbHbIN NYNbC) U OAHOW MWHYTbI NMOCNE OKOHYaHWA TPEHWPOBKM
(KoHeuHbIn nynbe).

CtapTynte aTy pyHKUMIO MOCne TOro Kak Bbl HEKOTOpPOE BpemA
TpeHupoBanuce. lMepen Ha4yanom BOCTAHOBUTENbHOW Nay3bl Bbl AOMKHbI
cyMTaThb Ball akTyanbHbIA MyNbC ANA Yero Bbl AOMKHbLI NONOXUTb PyKK
Ha CeHCOopbl UMW MPOBOAWUTL TPEHUPOBKY C IPYAHLIM KapAvo4aTHNKOM
1. Haxmute knasuwy ,Test“- n anA 3amepa nynbca NONOXWUTE Ha
CeHcopbl 06e pyKu .

2. KomnbtoTtep nepexoaut B cton moayc ( STOPP-Modus), B cepeaunHe
AMcnnen nokasbiBaeTcA 6OMbLOA CepAeyHbIi CUMBO B 3TOT MOMEHT
6yneT NpoxoAUTb aBTOMaTMyeckoe 3amepeHue BOCTAHOBEHMe
YacToThbl Mynbca

3. Bpemsa oTcuuTbiBaeTCA B 06patHOM nopaake ot 0:60

4. B none (E) ,Zielpuls ,(LleneBon nynbc) ykasbiBaeTcA NynbC HA MOMEHT
Hayana 3amepa, nNpu aTom 6epeTcA CpeAHAA BeNnu4YMHa 4YeTblpex
3amMepoB nyrnbca 3a nocnegHue 20 cek. nepeq Haxaruem Knasuwm ,, Test”
5. B none (F) ,Puls“ (nynbc) ykasbiBaeTcA akTyanbHaA Benn4nHa
3amepAeroMoro nynbca
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6. Mo oKkoHYyaHWM MUHYTHI BpeMA ycTaHaBnueaeTcA Ha 0:00 nogaetcA
aKycTu4eckum curHan. MoTtop Bo3BpallaeTcA B UCXOAHOE MOMOXEHME.
B none (F) ,Puls“ ykasbiBaeTcA KOHEYHbIN MYyNbC B MOMEHT BPEMEHU
0:00 . Tenepb Bbl MOXETe CHATb PYKU C CEHCOPOB. Yepe3 HeKoTopoe
BPeMA B CepeAuHe nHamKarTopa noABMTCA Balwa oueHka dutHeca oT F
1,0 - F 6,0 npu aTtom 1,0 cynTaeTcA nyTwMM pe3ysbTaToMm.

7. InAa npoponxeHua TpeHMpoBku Haxmute START-knasuwy (M)
(cm.cTp.11).



UHCTPYKLNA O TPEHNPOBKE

Bbl [JOMXHbI y4YuTbIBaTh cregyolme akTopbl, 4To6bl onpeaenuTb
BEpHble MapameTpbl TPEHUPOBOK ANA LOCTUXEHUA OWYyTUMbIX
hM3n4ecknx pesynbTaToB M MOJb3bl AN1A 3[0POBbLA.

1. WHTeHCMBHOCTbL

YpoBeHb (hU3NHECKMX HArpy3oK NMpu TPEHWPOBKaXxX AOMKEH MpeBbilaTb
YPOBEHb HOpMalnbHbIX (PU3UYECKUX Harpy3okK, HO Bbl HE AOJKHbI
3aAbiIXaTbCA W CWIIbHO MepeyToMnATbCA. YAob6HOMW Mepon
3h(PEeKTMBHOCTM TPEHNPOBKU MOXET CIY>XXMUTb YacToTa nynbca. Bo Bpemsa 220

TPEHUPOBKM YacToTa nynbca MoXeT aocturatb 70-85% OT MakcumMarnbHoOM o1s
(cmoTpy Tabnuuy n chopmynAp AnA onpeneneHus n pacyeTa). B nepsyto o
Hefento YacToTa nynbca [OMKHA OCTABaTbCA Ha HUXKHEW OTMETKE 3TOW
obnactu, T.e. okono 70% OT MakcuManbHol. B nocneaytowme Hegenm v 208 —=—Maximalpuls (220-Alter)
MECALbI YACTOTY MymnbCa CeAyeT MNOCTENEHHO HapalmBaTh 40 85% OT 200 e pse e (220200
MakcuMarbHoi. Jlydiwe Bcero anA oM3ny4eckoro COCTOAHWA YeroBeKa, 195 1% ——90% des Maximalpulses
BLIMOSHAIOWEr0 YNPaXKHEHWA, €ClM YacToTa Mynbca BO3pacTaerT, 150 190 007 oftho maimum puo ate
octaBaAcb B npepenax 70-85% 0T MakcumanbHOW. 3TO [OCTUraeTcA 185 185 ——85% des Maximalpuises
yBeNMYEHNEM BPEMEHWN TPEHVWPOBKU WU YPOBHA CIIOXXHOCTY. 10 180 ’
Ecnn yacToTa nyfbca He rnokasaHa Ha Aucrifiee KoMnbioTepa unm Bbi s 175 175 ¥ 70 das Maximalpulses
XOTUTE NPOBEpPUTb YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NMokasaHa 70 171 170
HEBEPHO, BCMEACTBUE KaKoW-nmbo owmnbku . Bel MoxeTe npeanpuHATb s 165 \‘\mﬁ 165
cnepywoulee: @ ,\162 160
A) n3MepuTb 4acToTy Nysibca 06bIYHbIM CNOCO60M (MoAcuYMTaTh 160 \--Q \“\157 -
KONMMYeCTBO yAapoB MNynbCa B MUHYTY Ha 3anAcTbe) 155 D NENISRES
B) nameputb 4acTtoTy nynbca C NOMOLLbIO CneunanbHoro ycTtponcraa 150 S CRERT 155
(koTOpOoe MOXHO KynuWTb y NpoAaBLOB CMeuuanvM3upoBaHHOIO 145 144 '\\ —
obopynosaHuA) 140 TR
136 135 ]NE°
2. Yacrora 135 5 X 135
BOoSIbLIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMBUHALMIO 340POBON AUETHI, 130 N \.131
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balimx TpeHUpoBOK, U U3NYECKME 3aHATUA 125 126 Nz
3 pasa B Hepgeno. HopmanbHbli B3pPOCHAbIA YeNOBEK MOXET 20 \,‘32
TPeHUpoBaTbCA ABaXAbl B HeAento AfA NoaaepXkaHuA ero HopMmasibHowW Rl
pusndeckon opmbl. Tpexpa3oBble TPEHUPOBKM HeobXxoAuMbI AnfA s 1o
ynyyweHna Bawen cmanyeckor hopmMbl M yMeHbLUEHWA Beca. ViaeanbHan 110 S
yacToTa TPEHVPOBOK - 5 pa3 B Heaento. 105 105
3. TMMnaHupoBaHWe TPEHUPOBOK 100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
KaxxpaAa TpeHupoBKa [OJSIXKHA COCTOATb M3 Tpex ¢hal: pas3orpes

(pasmMuHKa), HenocpeaCTBEHHO TPEHUPOBKA W OCThIBaHWe nocrne
TPEHMPOBKM, 3aK/oynTenbHaA gasa. Temneparypa Tena u nocTynieHme
KUCIopoZa B OpraHnaM AOSIKHO MeAJSIeHHO Bo3pacTaTb BO BpemA ¢hasbl
pasorpesa. BbinonHaiTe rMMHacTUYecKMe ynpadkHeHUA B TeveHue 5-10

DOOPMVYIIA PACHETA YACTOTbI MYNbCA
Makc. YacTtoTa nynsca = 220 - BospacTt
(220 - Baw Bo3pacT)

MUHYT.
y 90% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - BospacT) x 0.9

3atem npucTynanWTe K OCHOBHOW (ha3e TPeHWpOBKMW. Harpyska pomkHa 85% OT Makc. 4acToTbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85

O6blITb OTHOCUTENbHO HW3KOW B MEepBble HECKONIbKO MWHYT, a 3aTem 70% OT MaKc. 4acToTbl nysnbca = (220 - BospacT) x 0.7

Bo3pacTtatb B TeyeHue 15-30 MuHYT, 4TOObLI YacToTa nynbca 6bina B
npegenax 70-85% OT MakCUMasnbHOW.

[nsa Toro, 4To6bl NOAAEpPXKaTb LMPKYALMIO KPOBM NOCe 0CHOBHOI (hasbl
TPEHVPOBKM, NpeaynpeauTs BO3HWKHOBEHUE GOnei Unu HanpsxeHua B
MbilLax Heobxoauma 3akiouuTensHas (asa TPEHUPOBKU: BbINOMHEHUe
B TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaXHEeHWW Ha PacTAXKY UNU Nerkux
TMMHACTUYECKMUX YNPaXKHEHWIA.

4. MoTuBauusa

KnioyeBblIM MOMEHTOM ycrnexa nporpammbl ABMAKOTCA perynapHble
TPEHVPOBKU. Bam criefyeT yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BPemMA U MeCcTo Ha
Ka)K,D,bII7I AeHb ONA TPeHUPOBOK U BHYTPEHHe NoAroTOBUTb ceba K HUM.
TpeHupyrTecb TONMbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue mn Bcerga
NMOMHUTE CBO Uenb. Ecnu Bbl npoponkaeTe cBoM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPeMA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
npubnNMXXaTbCA K NOCTAB/IEHHOW LieNn war 3a LWarom.
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