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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lhnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
winschen Ihnen viel Vergnigen damit.

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates beigefiigten und in der Stickliste aufgefihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die
Vollsténdigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstan-
digkeit des Lieferumfanges anhand der Montageschritte grob kontrolieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zuganglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerates gewahrleistet ist.

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

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

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

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

7. ACHTUNG! Bei unsachgeméassem und tibermassigen Training sind Ge-
sundheitsschaden mdéglich. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden.

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings-
leistung sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

18. Fir ein geschwindigkeitsabhangiges Training kann der Bremswider-
stand manuell eingestellt werden und die erbrachte Leistung hangt von der
Umdrehungsgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsun-
abhéngiges Training, kann der Benutzer eine gewlinschte Leistung in Watt
Uber den Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhéangig Training
bei gleicher Leistung durchfihren. Das Bremssystem passt sich dabei
automatisch mit dem Widerstand an die Pedalumdrehungen an, um die
voreingestellte Wattleistung zu erzielen.

19. Das Gerat ist mit einer 32-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese ermdglicht eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswiderstandes
und damit der Trainingsbelastung. Dabei flihrt das Driicken der Taste ,,-“
zu einer Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbe-
lastung. Das Driicken der Taste ,,+“ fuhrt zu einer Erhdhung des Bremswi-
derstandes und damit der Trainingsbelastung.

20. Dieses Gerét ist gemaB der EN 957-1 und -9 ,,H,A” geprift und zertifiziert
worden. Die zuléssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 150 kg
festgelegt worden. Die Klassifizierung H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur
zum Heimgebrauch gedacht und gefertigt wurde, ausgestattet mit einem
Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit in der Watt Anzeige. Die Abwei-
chungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and +10% Uber 50Watt. Dieser
Geratecomputer entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV
Richtlinie 2004/108/EG.
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Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert






Stuickliste - Ersatzteilliste

CXM 6 Best.-Nr. 9128(C)
Technische Daten: Stand: 01. 03. 2015

Crosstrainer-Ergometer mit hoher Anzeigegenauigkeit nach

EN -957-1 + 9 H/A

Induktionsbremssystem

ca. 12 kg Schwungmasse

32- stufige Widerstandsregelung

6 vorgegebene Belastungsprogramme

1 Herzfrequenzprogramm mit Vorgabe der maximalen Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)
1 individuelles -, 1 manuelles -, 1 Test- und 1 Schnellstart-Programm

1 drehzahlunabhéngiges Programm (Vorgabe der Wattleistung von 25 bis 350 Watt
einstellbar in 5- Watt — Schritten)

Handpulsmessung

FuBschalen 3-fach in der Lange verstellbar

Teflonbeschichtete Kunststofflager mit Notlaufeigenschaften

Niveau Boden- Hohenausgleich

Transportrollen

Netzteil

Mit Blue Back Light LCD Display, 7- Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige von:
Zeit, Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Watt und Pulsfrequenz.

¢ |n den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von personlichen Grenzwerten wie Zeit,
RRRNNNE] INSTIRRETI IRTARRNTI ITRRAINETY IURARTATY ENRTRRRTRY ARRUNNRRA RRNARANA INUNRENEN FRNRAINER

Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze méglich.

o (berschreitung der Grenzwerte wird angezeigt
e Fitness — Test Anzeige

e Korperfett — Analyse (BMI, BMR)

e Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 150 kg
GerétestellmaBe: ca. L 150 x B 66 x H 157 cm
Gerategewicht: 54 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile ent-
sprechend der nachfolgenden Montageanleitung vorhanden sind.
Ist dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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e Computer verfiigt iber Empfanger fiir Pulsgurt 0 5
Abbildungs-| Bezeichnung
Nr.
1 Grundrahmen
2 FuB vorne
FuB hinten
4L FuBkappe vorne links
4R FuBkappe vorne rechts
5 FuBkappe hinten
6 Schlossschraube
7 Unterlegscheibe
8 Federring
9 Hutmutter
10 FuB hoéhenverstellbar
11 Schraube
12 Pedalarm
13 Schraube
14 Federring
15 Unterlegscheibe
16 Unterlegscheibe gebogen
17 Steuerkabel
18 Verbindungskabel
19 Stiitzrohr
20 Kunststofflager fiir FuBhebelhalter
21 Schraube
22 Selbstsichernde Mutter
23 Unterlegscheibe
24 Schraube
25 FuBhebelabdeckung hinten
26 Schraube
27 Kunststofflager fiir FuBhebel
28L FuBhebel links
28R FuBhebel rechts
29 Schraube
30 Unterlegplatte
31 FuBschale
32 Unterlegscheibe
33 Federring
34 Sterngriffmutter
35L FuBhebelabdeckung vorne links
35R FuBhebelabdeckung vorne rechts
36 Schraube
37 Wellscheibe
38 Verbindungsrohr

Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
mm Stiick
1 33-9128-10-SI
1 1 33-9128-11-SI
1 1 33-9128-12-SI
1 2 36-9107-69-BT
1 2 36-9107-30-BT
2 3 36-9107-33-BT
M10x57 4 1,243 39-10026
10//20 4 6 39-10206-CR
far M10 4 6 39-9995-CR
M10 4 6 39-10021
2 3 36-9805-24-BT
4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
2 79 33-9128-13-SI
M8x16 10 19+38 39-9888-CR
fir M8 16 13+24 39-9864-VC
8//16 10 13,21+24 39-10018-CR
8//20 2 13 39-9966-CR
1 18+67 36-9128-55-BT
1 18+55 36-9128-56-BT
1 1 33-9128-14-SI
8 38+94 36-9128-57-BT
M8x50 2 28+73 39-9811
M8 4 19+21 39-9918-CR
8//30 4 24 39-10180
M8x25 7 12,36,44+70 39-9809
2 28 36-9128-58-BT
M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
4 28 36-9128-59-BT
1 38L+73 33-9128-15-SI
1 38R+73 33-9128-16-SI
M6x50 4 31 39-10450
4 31 36-9128-60-BT
2 28 36-9128-61-BT
6//16 4 39 39-10013-VC
fur M6 13 29,71,75+88 39-9865-SW
M6 4 39 36-9925521-BT
2 28+35R 36-9128-62-BT
2 28+35L 36-9128-63-BT
2 28+38 36-9128-64-BT
16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
2 28+41 33-9128-17-SI



Abbildungs-
Nr.
39
40

41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
59
60
61
62
63
64
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Bezeichnung

Unterlegscheibe gebogen
Verbindungsrohrabdeckung
Handgriff links
Handgriff rechts
Kunststofflager fiir Stiitzrohr
Kunststofflager fir Handgriff
Handgriffachse
Handgriffiiberzug
Pulssensor mit Kabel
Kabelschutz

Griff

Griffuberzug
Pulsverbindungskabel
Griffbefestigung
Stopfen
Stiitzrohrabdeckung a
Stiitzrohrabdeckung b
Griffknauf

Computer

Netzgerit

Schraube

Verkleidung links
Verkleidung rechts
Achsmutter
Rundverkleidung
Schraube

Schraube
Netzanschlussbuchse
Sicherungsring
Kugellager

EMS Verbindungskabel
Steuerplatine
Rechteckstopfen
Ovaler Stopfen
Schwungmasse
Schraube
Unterlegscheibe
FuBhebelhalterung
Distanzstiick 1
Schraube
Spannrollenbiigel
Wellscheibe
Tretkurbelscheibe
Tretachse

Stahlring
Selbstsichernde Mutter
Grundrahmenabdeckung
Feder

Unterlegscheibe
Schraube

Kugellager
Unterlegscheibe
Schraube

Flachriemen
Achsabdeckung
Sensorkabel

Mutter

Distanzstiick 2

Magnet

Werkzeug Set
Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm

8//19

26V~/2.5A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

Cc20
6904Z

M6x12

6//12

M6x16

20//27

M6

5//16
M5x15
6203-RS

M6x15
PJ6 480

M8

Menge
Stiick
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Montiert an

13+19
38
38
38
41
19
19
41
50
41+53
19
48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41
19
63
55
1+58R
1+58L
79
12
58L+58R
12+60
67
79
1+79
67+70
1+17

70
71
28
85
76
70
79
79
78
78
75

76
85
76
76
88
76
70+78
60
1+67
24
85
78

ET-Nummer

39-9966-CR
36-9126-09-BT
33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9128-53-BT
36-9109-11-BT
39-9903-SW
36-9128-51-BT
36-9128-52-BT
39-9820-SI
36-9128-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9109-71-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9128-74-BT
36-9128-75-BT
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
33-9128-23-SI
39-10078-SW
39-9863
33-9128-24-SI
36-9128-12-BT
39-9826
33-9128-25-SI
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
36-9128-80-BT
39-10130-CR
39-9988
36-9805-31-BT
39-9993
39-10120-SW
36-9128-81-BT
36-9128-82-BT
36-9128-83-BT
39-9818
36-9128-84-BT
36-9128-85-BT
36-9128-86-BT
36-9128-87-BT



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren grob die Vollzdhligkeit anhand der Monta-
geschritte. Zu beachten ist dabei, dass einige Teile direkt mit dem
Grundgestell verbunden sind und vormontiert wurden. Des Weiteren
sind auch einige andere Einzelteile schon zu Einheiten zusammengefiigt
worden. Dieses soll lhnen den Zusammenbau des Gerates erleichtern
und schneller durchfiihrbar machen. Montagezeit: ca. 45 - 60 min.

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

1.

Schritt 2:

. Je eine Schraube (6) durch die Bohrungen stecken

Die Schrauben (6) und je zwei Unterlegscheiben (7), Federringe (8) und
Hutmuttern (9) griffbereit neben dem vorderen und hinteren Teil des
Grundrahmens (1) legen.

. Das vordere und hintere FuBrohr (2+3) in die Aufnahmen am Grundrahmen

(1) einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen und
der FuBrohre (2+3) Ubereinstimmen.

(Achtung! Die FuBkappen mit Transportrollen-Einheiten (4), die im vor-
deren FuBrohr (2) eingebaut sind, missen nach vorne (in Blickrichtung,
wenn man auf dem Geréat steht und trainiert) ausgerichtet sein.

und die Schraubenenden mit je einer Unterlegscheibe
(7) und einem Federring (8) versehen und mit je einer
Mutter (9) verschrauben.

(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kdnnen
Unebenheiten des Bodens, auf dem das Gerat zum
Training aufgestellt wird, durch Drehen der Héhen-
ausgleichschrauben (10) ausgeglichen werden.

Verbindung des Steuerungskabels (17) mit dem Verbindungskabel (18)
und Montage des Stiitzrohres (19) am Grundrahmen (1).

1. Das untere Ende des Stutzrohrs (19) zum Grundrahmen (1) fihren und

die Enden der beiden Computerkabelstrange (17+18) die aus (1) und (19)
ragen zusammenstecken. Das Stitzrohr (19) in den Grundrahmen (1)
einstecken und darauf achten, dass beim Zusammenstecken der Rohre
die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird. Das kurze Rohr, das quer
am oberen Ende des Stiitzrohr (19) angeschweiBt ist, muss nach vorne (in
Blickrichtung, wenn man auf dem Gerat steht und trainiert) ausgerichtet
sein.

2. Auf die Schrauben (13) jeweils einen Federring (14) und eine Unterleg-

scheibe (15) bzw. gebogene Unterlegscheibe (16) stecken. Die Schrauben
(13) durch die Bohrungen im Grundrahmen (1) fiihren, in die Gewindelo-
cher im Stltzrohr (19) eindrehen und fest anziehen.




Schritt 3:
Montage der Handgriffe (41) am Stiitzrohr (19) mittels der Achse (44).

1.

2.

Schritt 4:
Montage der FuBhebel (28) an den Verbindungsrohren (38) und Hand-
hebeln (41) sowie Pedalarmen (12).

1.

Schritt 5:
Montage der vorderen und hinteren FuBhebelabdeckungen (25+35) und
der FuBschale (31) an den FuBhebeln (28).

1.

. Auf die Schraube (24) einen Federring (14) und eine Unterlegscheibe (23)

. Schieben Sie die Abdeckungen (40) Uber die Verbindungsrohre (38) auf.

. Den FuBhebel links (28L) incl. allen zusétzlich erforderlichen Teile auf der

. Stecken Sie jeweils eine linke und eine rechte FuBhebelabdeckung

. Die FuBschalen (31) auf die FuBhebel (28) legen, sodass die Bohrungen

. Die Schlossschrauben (29) mit je einer Unterlegplatte (30) versehen und

An einem Ende der Handgriffachse (44) eine Schraube (24) mit Federring
(14) und einer Unterlegscheibe (23) fest montieren.
AnschlieBend die Wellscheibe (37) auf die Achse (44) schieben und dann
die Achse (44) zuerst von auBen durch den rechten Handgriff (41R), dann
durch die Achsaufnahme vom Stitzrohr (19) und schlieBlich durch den
linken Handgriff (41L) durchschieben. (Achtung! Die Griffrohre missen
nach der Montage so ausgerichtet sein, dass die oberen Enden nach
auBen (vom Stitzrohr (19) weg) gebogen sind.

stecken und dann in das Gewindeloch am anderen Ende der Achse (44)
eindrehen und fest anziehen. (Achtung! Die Griffrohre sind im oberen
Bereich schwerer als im unteren Bereich. Bis zur weiteren Montage den
oberen Bereich der Griffrohre nach unten drehen.)

Stecken Sie das Ende des rechten FuBhebels (28R) auf den Pedalarm
(12R) und schrauben Sie diesen mittels der Schraube (24), der Unter-
legscheibe (23) und dem Federring (14) am Pedalarm (12R) fest.

Stecken Sie das Verbindungsrohr (38R) in den rechten Handhebel (41R)
ein, sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie die beiden Teile
mittels der Schrauben (13), der gebogenen Unterlegscheiben (39) und
der Federringe (14) fest zusammen.

linken Seite des Gerétes, genauso wie in 1.-2. beschrieben, montieren.

Schieben Sie die hinteren FuBhebelabdeckungen (25) auf die Pedalarm-
verschraubungen der FuBhebel (28) und schrauben Sie diese mittels der
Schrauben (26) fest.

(35L+35R) vorne tiber die Verschraubung der FuBhebel/Verbindungsrohre
zusammen und schrauben Sie diese mittels der Schrauben (11+26) fest.

in den FuBschalen (31) und mit einer der moglichen Montagepositionen
in (28) Ubereinstimmen. (Achtung! Der hohe Rand an der Langsseite der
FuBschale muss nach innen zum Grundrahmen (1) hin ausgerichtet sein.)

von oben in die Bohrungen der FuBschalen (31) durchstecken und von
unten mittels der Unterlegscheiben (32), der Federringe (33) und der
Sterngriffmuttern (34) verschrauben.
(Achtung! Die so eingestellte Position sollte auf beiden Seiten immer
gleich sein. Die Positionen kénnen jederzeit durch herausnehmen der
Schlossschrauben (29) und verschieben der FuBschalen auf den FuBhe-
beln beliebig verandert werden, so dass eine angenehme Trainingspo-
sition in einer optimalen Entfernung zu den Griffen und zum Computer
gegeben ist. Je weiter die FuBschalen nach hinten positioniert sind, desto
gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)




Schritt 6:
Montage des Griffbiigels (48) und des Computers (55) am Stiitzrohr (19).

1.

2.

Das Verbindungskabel (18) auf der Rickseite des Computers (55) in die
entsprechende Buchse einstecken.

Den Computer auf die Platte am oberen Ende des Stitzrohres (19) ohne
das Kabel dabei einzuquetschen auflegen und mittels den Schrauben
(57) festschrauben.

. Das Pulsverbindungskabel (50) auf der Riickseite des Computers (55)

in die entsprechende Buchse einstecken und mit den Pulskabeln (46)
verbinden.

. Den Griffbtgel (48) mit den unteren Bohrungen auf die Gewindebolzen

des Stutzrohres (19) aufstecken und anschlieBend mittels der Griffbe-
festigung (51), den gebogenen Unterlegscheiben (39) und Muttern (22)
fest schrauben.

(Achtung! Der Griffbligel (48) muss so ausgerichtet sein, dass er vom
Stitzrohr (19) weg geneigt ist.)

. Die vordere und hintere Stitzrohrverkleidung (53a+53b) um den oberen

Teil des Stutzrohres (19) zusammenstecken und mittels der Schrauben
(11+26) befestigen. Dabei die Pulskabel gréBtmdglich in der Stiitzrohr-
verkleidung verstecken und die Kabelauslasse mit je einem Kabelschutz
(47) versehen.

Schritt 7:
Anschluss des Netzgerates (56).

1.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (56) in die entsprechende
Buchse (63) am hinteren Ende der Verkleidung.

2. Stecken Sie danach das Netzgerat (56) in eine vorschriftsméaBig ange-
schlossene Steckdose (230V~50Hz).
60—
Schritt 8:
Kontrolle
1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.
2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit

dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen der
FuBschalen (31L+31R) vornehmen.

Anmerkung:

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

Sollen einmal die Verkleidungen (58L+58R) abgenommen werden, so
ist zu beachten, dass diese nicht nur auBen mit den Schrauben (11+61)
befestigt sind, sondern auch am hinteren Ende der Verkleidungen innen
mit den Schrauben (61) verschraubt sind.




Benutzung des Gerétes

Transport des Gerétes:

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

Auf/Absteigen vom Gerét und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Flhren Sie die naheliegende FuBschale zur untersten Position
und setzen Sie den FuB darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
FuBschale haben.

Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegeniiberliegenden FuBschalen-
seite und stellen Sie ihn auf die FuBschale auf.

Dabei mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewiinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuBschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der FuBschale kurz
abhebt und ein gleichmaBiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkorper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewulnschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 32 fiir CXM 6 Art.-Nr. 9128

digkeit und des Bremswiderstandes lasst sich die Intensitat des Trainings
steuern. Stets am Haltegriff oder an den Armhebeln festhalten beim Training.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am feststehenden Haltegriff
gut fest. Stellen sie zuerst einen FuB von der FuBschale fir einen sicheren
Stand auf den Boden und danach den zweiten FuB und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerét ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationdres Heimsportgerat und simuliert eine
Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen.

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhéngiges Training
ohne &uBere Einflisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von
Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Die Kombination aus Radfahren, Steppen und Laufen bietet ein Herz-
Kreislauf-Training ohne Uberforderung, aufgrund der Méglichkeit des selbst
einstellbaren Widerstandes. Somit ist ein mehr oder weniger Intensives
Training mdéglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitéten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit die Gesamtfitness des Kérpers.

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 9 16 22 29 40 47 50 60 68 76 82

2 11 20 28 38 50 60 68 78 88 98 105
3 14 25 35 47 60 72 82 99 112 120 130
4 16 28 42 55 70 83 100 112 126 139 150
5 18 32 47 63 80 96 114 130 148 160 175
6 21 36 53 71 90 108 135 148 168 181 199
7 23 41 60 80 100 122 148 166 192 203 224
8 25 46 66 88 110 135 162 184 208 225 247
9 28 50 72 96 120 147 176 199 224 247 269
10 30 54 78 104 130 159 189 214 242 266 291
11 32 58 85 113 140 172 203 229 260 284 313
12 34 61 89 118 150 179 212 246 271 300 328
13 36 66 95 126 160 191 226 258 292 321 351
14 38 68 100 133 170 201 238 270 306 337 368
15 40 73 106 142 180 213 252 286 325 360 391
16 42 78 114 150 190 226 265 300 347 381 416
17 44 82 119 158 200 238 279 314 364 400 437
18 46 86 125 167 210 250 296 331 382 420 459
19 49 90 132 176 220 263 314 354 403 443 485
20 51 94 138 185 230 276 328 373 423 464 507
21 53 97 144 192 240 288 343 386 439 482 529
22 55 101 150 200 250 300 357 401 457 504 551
23 57 105 155 207 260 312 369 416 478 522 570
24 59 109 160 216 270 324 382 432 499 541 593
25 61 112 166 225 280 337 398 448 519 563 618
26 62 115 172 231 290 348 413 466 532 585 639
27 64 118 177 238 300 359 426 482 550 603 660
28 65 122 182 245 310 372 442 498 572 622 686
29 67 126 188 254 320 385 456 516 591 647 712
30 69 129 194 261 330 397 473 536 612 672 739
31 70 132 200 269 340 412 487 558 639 696 768
32 71 135 205 276 350 424 502 573 655 715 788

Anmerkung:

1. Der Energieverbrauch (Watt) wird durch Messung der Geschwindigkeit (min-1) der Radachse und des Bremsmomentes bestimmt (Nm).
2. Es handelt sich um ein geeichtes Gerét, das den Anforderungen seiner Gernauigkeitsklasse gerecht wird. Sollte Sie Zweifel and der Genauigkeit haben,
setzen Sie sich bitte mit lnrem Héandler vor Ort in Veribindung oder Gibergeben Sie das Gerat einem anerkannten

Testlabor, das die Eichung feststellen order gegebenenfalls vornehmen wird.
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Computeranleitung

[Zeit und Stopp

|Widerstandsprofil/Fitness Note |

Alter/Geschlecht '::
Gewicht/GréRe
BMI oder FETT%

[Puls oder BMR |

Einschalten
Wahrend des Einschaltens leuchten alle Displays auf und 3 Signalténe
sind zu hoéren.

Hinweis: Der Computer geht in den Stand-by Modus, wenn vier Minuten
lang keine Taste gedriickt wird oder trainiert wird. Eine Pedalbewegung
oder ein Tastendruck beenden den Stand-by Modus und aktivieren den
Computer wieder.

Pause

Das Training kann durch Driicken der “L”- Taste pausiert werden. Bei er-
neutem Driicken der “L”- Taste wird das Training fortgesetzt.

Auswahl des Trainingsprogrammes

Nach dem Einschalten kann mittels der ,,Programm* -Taste das gewiinschte
Trainingsprogramm gewahlt werden. Ein laufender Text zeigt das entspre-
chende Programm auf dem Display an.

Es gibt 9 Basis-Trainingsprogramme:
Schnellstart-, Manuell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, BMI-
BMR-FETT und Berg-Programm.

Danach wird auf dem Informations- Display “TRETEN BEGINNEN” und/
oder ,MODUS DRUCKEN* angezeigt um mit dem Training zu beginnen
oder mittels der “F” -Taste abhéngig vom ausgewahlten Programm, Daten
vorzugeben.

Hauptfunktionen:

“F” - (MODUS)

Zum Einstellen von Trainingsprogramm oder Wechseln in die néchste
Funktion. Bei blinkendem Display kann eine Vorgabe getéatigt oder eine
Auswahl bestatigt werden.

“L” - (RESET)
Wahrend des Trainings: Stoppt/Pausiert & setzt Training fort.
Waéhrend der Dateneingabe: Zuriick zur vorherigen Anzeige.

Funktioniert nur im Stop-Modus. Driicken Sie diese Taste
fur 3 s, werden alle Daten des Computers auf die Einstellung
beim Einschalten zurlickgesetzt.

“w_y _ (AB)
Verringert den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie: Zeit, Entfer-
nung, usw.

Waéhrend des Trainings verringert sie den Widerstand.

: UPM oder km/h |

[Watt oder Stufe L...1,2,3 |

[Informations-Display |

“+” — (AUF)

Erhéht den Wert eines ausgewahlten Vorgabewertes wie:
Zeit, Entfernung, usw.

Wahrend des Trainings erhéht sie den Widerstand.

PROGRAMM

Auswahl des Trainingsprogramms: Schnellstart, Manuell, Benutzerpro-
gramm, Intervall, Watt, Herzfrequenz, Test, Berg und BMI-BMR-FETT
Programm.

Test - (Fitness Test)

Wird diese Taste nach oder wahrend des Trainings gedriickt, beginnt der
Fitness Test und nach einer Minute wird eine Fitness Note von1-6 angezeigt.
(Nur in Verbindung mit Pulsmessung)

Einstellen von Vorgaben bei Trainingsprogrammen

Wahlen Sie Ihr gewlinschtes Trainingsprogamm aus: Schnellstart-, Manu-
ell-, Individual-, Intervall-, Watt-, Puls-, Test-, Berg- und BMI-BMR-FETT-
Programm und geben Sie die gewlinschten Vorgaben ein.
Trainingsprogramme mit Vorgaben helfen lhnen Ihre individuellen Trainings-
ziele zu erreichen.

Vorgabemadoglichkeiten:
Zeit/ Entfernung/ Watt / Kilojoule / Puls

Hinweis: Einige Vorgaben sind in einigen Programmen nicht veranderbar.
Waéhlen Sie ein Programm mittels der ,Programm®-Taste aus und driicken
Sie die “F”- Taste.

Das Informations -Display zeigt “Select Time” fir 3 s an. Danach blinkt
“MODUS DRUCKEN” abwechselnd mit der Anzeige “0:00“ zum Einstellen
der Zeit.

Durch Driicken der “+” oder “~* Tasten kann die gewlinschte Zeit eingestellt
werden. Driicken Sie die “F” Taste um den Wert zu bestétigen. Die blinkende
Anzeige springt zur néchsten Funktion. Verwenden Sie wieder die “+” oder
“~“ Tasten, um den gewlnschten Wert einzustellen und driicken Sie dann
die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen.

Nach Beenden der Einstellung der Trainingsvorgaben wird “TRETEN BE-
GINNEN” angezeigt. Der Benutzer kann jetzt das Training beginnen und alle
ermittelten Werte werden angezeigt.




Zuséatzliche Informationen zu den Trainings-Parametern

a
m

Anzeige/Display Ar eich

Wert

itte g

Zeit 0:00~ 99:00 00:00

+ 1:00

1. Beginnend mit 0:00 wird die Zeit
aufwarts gezahit.

2. Bei Zeit-Vorgabe zw. 10:00-99:00

wird bis Null riickwérts gezahlt.

Entfernung 0.00~999.0

1. Beginnend mit 0.00 wird die
Entfernung vorwérts gezahit.

2. Bei KM-Vorgabe zw. 1.0~999.0 wird
bis Null riickwarts gezahlt.

Kiljoule 0~9995 0 =5

1. Beginnend mit 0.0 wird KILOJOULE
vorwirts gezahlt.

2. Bei KILOJOULE-Vorgabe zw. 5~9995

wird bis Null riickwérts gezahlt.

Watt 25~350 50/80

WATT kann nur im Watt/Test Programm
lit werden

Puls 40~220 =1

Sobald der Puls den gewéhiten Wert
ubersteigt, wird der Benutzer gewarnt.

Schnellstart Programm

Driicken Sie nach dem Einschalten die “Programm” -Taste um das
+SCHNELLSTART*) -Programm anzuwahlen. Um das Programm zu starten,
beginnen Sie mit dem Training. Driicken Sie “+” oder “-*, um den Widerstand
wahrend des Trainings zu regulieren.

Manuelles Programm

Wahlen Sie “MANUELL” (Manual) mittels der ,,Programm*“~Taste aus. Drik-
ken Sie die “F”- Taste um das Programm zu bestétigen. Der erste Wert “Zeit”
blinkt. Mit den Tasten “+” oder “-* einstellen. Driicken Sie die “F”-Taste
um den Wert zu bestatigen und die Anzeige wechselt weiter zum néchsten
einzustellenden Wert. Fahren Sie fort mit allen gewtinschten Vorgaben. Sind
alle Vorgaben mit F-Taste bestatigt beginnen Sie mit dem Fahrradfahren,
um das Training zu beginnen. Mit den Tasten “+” oder “—“ regulieren sie den
Widerstand wéhrend des Trainings.
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Individual Programm
Das Benutzerprogramm erméglicht dem Benutzer, ein eigenes Programm
zusammen zustellen, das auch in darauf folgenden Trainingseinheiten ver-
wendet werden kann.

Einrichten eines Widerstandsprofils

Waéhlen sie ,,INDIVIDUAL® (Benutzer) mittels der ,,Programm® -Taste aus.
Driicken Sie die “F”- Taste um das Programm zu besté&tigen. Das Information
Display zeigt 4 Sekunden lang “Profil wahlen” (Select Profil) an, wahrend
dessen blinkt Segment 1. Stellen Sie den Widerstandstérke (1-32) des 1.
Segmentes mit den Tasten “+” oder “~* ein. Bestétigen Sie mit der “F”- Taste,
um zum néchsten Segment zu gelangen. Fahren Sie mit allen Segmenten fort.

Einstellen der Vorgaben im Benutzerprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Hinweis: Das letzte Widerstandsprofil wird fur zuklnftiges Training ge-
speichert.

Intervall-Programm

Wahlen Sie "INTERVALL” (Interval) mittels der ,Programm® -Taste aus,
Driicken Sie die “F”-Taste um das Programm zu besté&tigen. Das Informati-
ons-Display wird fur 3 Sekunden “Select Profile Level” (Schwierigkeitsstufe
anwahlen) anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “—* auswahlen
und mit der “F” Taste bestétigen.

Einstellen der Vorgaben im Intervallprogramm

Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “~“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen und
um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des Trainings nicht
mehr verandert werden.

Watt-Programm

Wabhlen Sie “WATT” mittels der ,,Programm® -Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Program zu bestédtigen. Das Informations-Display wird
fur 3 Sekunden “Watt wahlen“ (Select Watt) anzeigen. Wahrend dessen
blinkt “Watt”. Mit den “+” oder “—“ Tasten verandern Sie die Vorgabe in den
von lhnen gewilinschten WATT Wert aus. AnschlieBend mit der “F”- Taste
bestatigen.

Einstellen der Vorgaben im Wattprogramm
Der erste Wert “Zeit” blinkt und kann mit Hilfe der “+” oder “-“ Tasten ein-
gestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den Wert zu bestatigen und
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um zum n&chsten Vorgabemdglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur
letzten Vorgabemdglichkeit. Um das Training zu beginnen, fangen Sie an
in die Pedale zu treten.

Der WATT Wert kann wéhrend des Trainings mittels der “+” oder “- Tasten
verandert werden.

Zielpuls-PROGRAMM

Einstellen der Vorgaben fir das Herzfrequenz-Training (HRC)

Wabhlen Sie “ZIELPULS” mittels der ,Programm* -Taste aus, Driicken Sie
die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen. Der erste Wert “Zeit” blinkt
und kann mit Hilfe der “+” oder “~* Tasten eingestellt werden. Driicken Sie
die “F”- Taste um den Wert zu bestétigen und um zum n&chsten Vorgabe-
moglichkeit zu gelangen. Fahren Sie fort bis zur letzten Vorgabeméglichkeit.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten.

Liegt der Puls Uiber oder unter dem gewiinschten Vorgabewert (Zielpuls),
passt sich der Widerstand automatisch der entsprechenden Situation an.
Die Uberpriifung erfolgt alle 10 s. Dann wird eine Stufe erhdht oder verrin-
gert. (Hinweis: Ein Balken auf dem Display stellt 2 Widerstandsstufen dar).

Wahrend des Trainings kdnnen keine Einstellungen am Widerstand mit den
Tasten “+” oder “~“ vorgenommen werden.

TEST Programm

Wahlen Sie “TEST” mittels der ,Programm® -Taste aus, Driicken Sie die
“F”-Taste um das Programm zu bestétigen. Sollte bereits ein Test-Programm
durchgeflihrt worden sein, wird im Display die mittlere Geschwindigkeit, die
Gesamtstrecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des letzten
Test-Trainings flr 4 Sek. angezeigt. Danach blinkt “100” im Watt Display
und das Informations-Display zeigt fur 3 Sekunden “Watt wahlen“ (Select
Watt) an. Mit den “+” oder “-* Tasten verandern Sie die Vorgabe in den von
Ihnen gewiinschten WATT Wert. AnschlieBend mit der “F”- Taste bestatigen.
Die Zeitanzeige steht auf 12:00 Minuten und kann nicht veréndert werden.
Um das Training zu beginnen, fangen Sie an in die Pedale zu treten. Das
Display zeigt wahrend des Trainings die aktuelle Geschwindigkeit, Entfer-
nung, ca. Kilojoules und Puls an.

Nach 12 Minuten zeigt das Display die mittlere Geschwindigkeit, die Gesamt-
strecke, den Gesamtwert Kilojoules und die mittleren Puls des Trainings an.

BMI-BMR-FETT PROGRAMM

Einstellen der Daten fiir das BMI-BMR-FETT Programm.

Wabhlen Sie “BMI-BMR-FAT” mittels der ,,Programm® —Taste aus, Driicken
Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestatigen.

Das Informations-Display wird ,,Select Age* (Alter eingeben) fiir 3 Sekunden
anzeigen, wahrend dessen wird die Zahl “30” blinken und das Alter kann
mittels der “+” oder “~“ Tasten eingestellt werden. Dann mit “F” bestétigen,
um zur néchsten Eingabe zu gelangen.

Das Informations-Display zeigt dann ,Select Gender“ (Geschlecht einge
ben) fir 3 Sekunden an, wahrend dessen wird das Zeichen fir Weiblich,
“Q” blinken und kann mittels der “+” oder “~“ Taste auf Mannlich geandert
werden. Dann mit “F” bestétigen, um zum n&chsten Eingabe zu gelangen.
Das Informations-Display zeigt dann “Select weight“ (Gewicht eingeben) fur
3 Sekunden an, wahrend “75” blinkt. Das Gewicht kann mittels der “+” oder
“~* Taste eingegeben werden. Dann mit “F” bestatigen, um zur n&chsten
Eingabe zu gelangen.

Das Informations-Display zeigt dann “Select Height“ GroBe eingeben) fur
3 Sekunden an, wéhrend “175” blinkt. Die Grosse mittels den “+” oder “-*
Tasten einstellen und dann mit “F” bestatigen.

Driicken Sie dann die “F”-Taste zum Start der M ing und f 1 Sie
umgehend fiir ca. 10Sek. mit beiden Handen an den Pulsmesskontakten
an. (Es erscheint ,,Error” im Display wird nicht direkt an die Pulsmes-
skontakte angegriffen.)

Nach der Messung wird der Kérperfettanteil in %, BMI und BMR auf dem
Display angezeigt. (Kérperfett % und BMI werden abwechselnd in einem
Anzeigefeld alle 4 Sekunden angezeigt)




1. BMI (Body Mass Index): BMI ist eine MaBzahl fiir die Bewertung des
Korperfetts, welches auf einem Verhéltnis von GréBe zu Gewicht basiert.
Es wird bei Mannern und bei Frauen angewandt.

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Der BMR-Wert gibt die Anzahl der Kilojoule
(1 Kalorie = 4,186 Joule) an, die der Koérper zum funktionieren braucht. Dabei
geht es nicht um sportliche Aktivitaten. Es ist lediglich jene Energie, die fir
Herzschlag, Atmung und Korpertemperatur benétigt wird. Gemessen wird
der Korper im Ruhezustand, nicht im Schlaf, und bei Zimmertemperatur.

Berg - Programm

Wahlen Sie das Programm "BERG” mittels der ,Programm® —Taste aus,
Driicken Sie die “F”-Taste um das Programm zu bestéatigen. Das Informati-
ons-Display wird fiir 3 Sekunden “Select Profile Level” (Schwierigkeitsstufe
anwahlen) anzeigen. Es gibt 3 Stufen (L1, L2, L3). Mit “+” oder “~* auswahlen
und mit der “F” Taste bestétigen.

Einstellen der Vorgaben fiir das Berg-Programm

Zunéchst wird der erste Parameter “Zeit” blinken. Der Wert kann mit Hilfe der
“+” oder “-* Tasten eingestellt werden. Driicken Sie die “F”- Taste um den
Wert zu bestétigen und um zum néchsten Parameter zu gelangen. Fahren
Sie bis zu allen gewiinschten Parametern fort. Um das Training zu beginnen,
fangen Sie an in die Pedale zu treten. Der Widerstand kann wahrend des
Trainings nicht mehr veréandert werden.

Technische Daten des Stromadapters
Input: 230V ~, 50Hz, 350mA
Output: 26V ~, 2500mA

PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

An den Handgriffen sind links und rechts je eine Metallkontaktplatte (die
Sensoren) eingelassen.

Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen gleichzeitig mit normaler
Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine Pulsabnahme erfolgt, blinkt
ein Herz neben der Pulsanzeige.

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, SchweiB3 etc. zu Abweichungen vom tatsdchlichen Puls kommen
kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der Handpuls-
messung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpulsmessung
haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen Pulsmessers
mit Cardio—-Brustgurt oder sich den passenden Pulsgurt, Art.-Nr. 9309, von
Christopeit-Sport anzuschaffen.)

2. Cardio - Pulsmessung:

Im Handel sind so genannte Cardio- Pulsmesser erhéltlich, die aus ei-
nem Senderbrustgurt und einem Armbanduhr-Empfanger bestehen. Der
Computer lhres ERGOMETER ist mit einem Empfanger (ohne Sender) fir
vorhandene Cardio- Pulsmessgerate ausgestattet. Sollten Sie im Besitz
eines solchen Gerétes sein, so kdnnen die von Ihrem Sendegerat (Brust-
gurt) ausgestrahlten Impulse auf der Computeranzeige abgelesen werden.
Dies funktioniert mit allen uncodierten Brustgurten, deren Sendefrequenz
zwischen 5,0 und 5,5 KHz liegt. Die Reichweite der Sender betragt je nach
Modell 1 bis 2 m.

ACHTUNG: Werden gleichzeitig beide Pulsmessverfahren angewendet so
hat die Handpulsmessung Vorrang.

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wéhlen Sie einen trockenen Lagerort
im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die hinteren und vorderen
FuBhebelverbindungen und an die Handhebelachse. Decken Sie das
Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung
und Staub zu schitzen

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die hinteren und vorderen FuBhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.

Stérungsbeseitigung:

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

Problem Mogliche

Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster

Steckverbindung.

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

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Schrauben Sie die Verklei-
dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

nicht ein. Sensors. vom Sensor und muss einen
Abstand von kleiner als < 5mm
aufweisen.

Keine Pulsan- Pulsstecker nicht | Stecken Sie den separaten

zeige eingesteckt. Stecker vom Pulskabel in die
entsprechende Buchse am
Computer ein.

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

Sie die Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBen Sitz und die
Kabel auf evtl. Beschadigungen.




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung liberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert flr ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr miussen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o0.a. falsch angezeigt werden koénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla-
ges z.B. am Handgelenk und z&hlen der Schldge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

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

Ein normaler Erwachsener muB3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Kérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainings-
einheiten pro Wochen. Ideal bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trai-
ningseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tber
eine Dauer von fUnf bis zehn Minuten mdglich.

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
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase”
noch die ,,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn

Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgefihrt werden.

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

4. Motivation

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

Aufwédrmiibungen (Warm Up)

Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle flr mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den
Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht lbertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiren

ist. Diese Position dann etwas halten.

B B A R

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand
etwas an der linken Arm-
beuge. Nach 20Sek. Arm
wechseln.

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

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

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

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

Extremitaten zu beenden.
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Dear customer,

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

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

lhre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

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.

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time. The exercise time should not
overtake 90 min./daily.
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11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. The unit has a resistance device with 32 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button with ,-“ reduces the braking
resistance and thus the amount of effort required in the training. Pressing
the button ,+“ increases the braking resistance and thus the amount of
effort required in the training.

20. This machine has been tested and certified in compliance with EN 957-1
and -9 “H,A”. The maximum permissible load (=body weight) is specified as
150 kg. The classification of HA means this exercise bike is designed foe
home use only and with good accuracy class, the variations of power con-
suming are within £5W up to 50W and +10% over 50W. This item’s computer
corresponds to the basic demands of the EMV Directive of 2004/108/EC.




Parts list — List of spare parts
CXM 6 order No. 9128(C)

Technical data: Issue: 01. 03. 2015

Crosstrainer-Ergometer with high accuracy in regard to class
HA/EN 957-1/9

e Electric induction braking
e Approx 12 kg flywheel
e 32 manually adjustable load steps
e 6 stored training programs
e 1 heart rate program
e 1 individual-, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program
¢ 1 speed independent program
(25 — 350 Watt, resistance adjustable in 5 Watt steps)

e Fitness — Test
e Body fat analysis (BMI, BMR)
e L oad max. 150 kg (Body weight)

Iltems dimensions: L 150 x B 66 x H 157 cm
Iltems weight: 54kg
Exercise space approx: min. 3,5 m2

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

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

« Hand pulse measurement Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
e 3-way adjustable foot pedals Friedrichstr. 55
e Teflon coated plastic Ipearing with good emergency run quality 42551 Velbert
= Tianspor rotors ot Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
* Power plug (Adapter) Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
o V\_/ith Blue Back_ L'ight LCD Display, 7 windows displgy e-mail: info @ christopeit-sport.com
simultaneously: time, speed, distance, approx calorie X X
consumption, Watt and pulse frequency. www.christopeit-sport.com
e incl. receiver for wireless pulse belt
¢ Input of limits for time, speed and approx calories RTRRNNRTE RENRYRTEN) ANRTTNRRRI IXSRANRTE FNVRARRAN] IRRRUNRTNN ANRRANRANA INNRNRRAR) IRRRNNRARA ANRRRONAR
* Announcement of higher limits 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 33-9128-10-SI
2 Front bottom tube 1 1 33-9128-11-SI
3 Rear bottom tube 1 1 33-9128-12-SI
4L Front end cap left 1 2 36-9107-69-BT
4R Front end cap right 1 2 36-9107-30-BT
5 Rear end cap 2 3 36-9107-33-BT
6 Bolt M10x57 4 1,2+3 39-10026
7 Washer 10//20 4 6 39-10206-CR
8 Spring washer for M10 4 6 39-9995-CR
9 Cap nut M10 4 6 39-10021
10 Adjustable foot 2 3 36-9805-24-BT
11 Screw 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Crank 2 79 33-9128-13-SI
13 Screw M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Spring washer for M8 16 13+24 39-9864-VC
15 Washer 8//16 10 13,21+24 39-10018-CR
16 Curve washer 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Motor cable 1 18+67 36-9128-55-BT
18 Connection cable 1 18+55 36-9128-56-BT
19 Handlebar post 1 1 33-9128-14-SI
20 Plastic bushing for pedal support holder 8 38+94 36-9128-57-BT
21 Bolt M8x50 2 28+73 39-9811
22 Nylon nut M8 4 19+21 39-9918-CR
23 Washer 8//30 4 24 39-10180
24 Screw M8x25 7 12,36,44+70 39-9809
25 Pedal tube rear end cover 2 28 36-9128-58-BT
26 Screw M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 Plastic bushing pedal support 4 28 36-9128-59-BT
28L Pedal support left 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Pedal support right 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Bolt M6x50 4 31 39-10450
30 Oval washer 4 31 36-9128-60-BT
31 Pedal 2 28 36-9128-61-BT
32 Washer 6//16 4 39 39-10013-VC
33 Spring washer for M6 13 29,71,75+88 39-9865-SW
34 Hand grip nut M6 4 39 36-9925521-BT
35L Pedal tube cover front left 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Pedal tube cover front right 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Bolt 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Wave washer 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Swing tube 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Curve washer 8//19 6 13+19 39-9966-CR
40 Swing tube cover 2 38 36-9126-09-B
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lllustration
No.
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
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

89
920
91
92
93
94
95
96

Designation

Hand grip left

Hand grip right

Plastic bushing for hand grip
Plastic bushing for handlebar post
Grip axle

Hand grip foam

Pulse sensor with wire
Cable protector

Fixed hand grip

Fixed hand grip foam
Pulse connection cable
Fixing plate

Round plug

Computer cover a
Computer cover b
Hand grip end cap
Computer

AC adapter

Screw

Chain cover left

Chain cover right

Axle nut

Turn plate

Screw

Screw

AC connection cable
C-clip

Bearing

EMS connector cable
Controller PC board
Square plug

Oval plug

EMS flywheel

Screw

Washer

Pedal tube support
Bushing 1

Bolt

Idle wheel support
Wave washer

Belt wheel

Axle

Steel disk

Nylon nut

Handlebar support cover
Spring

Washer

Screw

Bearing

Washer

Screw

Flat belt

Turn plate cover
Sensor

Nut

Bushing 2

Magnet

Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimensions
mm

26V~/2.5A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

C20
6904Z

M6x12

6//12

M6x16

20//27

M6

5//16
M5x15
6203-RS

M6x15
PJ6 480

M8
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Quantity
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Attached to
illustration No.
38
38
41
19
19
41
50
41+53
19
48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41
19
63
55
1+58R
1+58L
79
12
58L+58R
12+60
67
79
1479
67+70
1+17

70
71
28
85
76
70
79
79
78
78
75

76
85
76
76
88
76
70+78
60
1+67
24
85
78

ET number

33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9128-53-BT
36-9109-11-BT
39-9903-SW
36-9128-51-BT
36-9128-52-BT
39-9820-SI
36-9128-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9109-71-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9128-74-BT
36-9128-75-BT
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
33-9128-23-SI
39-10078-SW
39-9863
33-9128-24-SI
36-9128-12-BT
39-9826
33-9128-25-SI
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
36-9128-80-BT
39-10130-CR
39-9988
36-9805-31-BT
39-9993
39-10120-SW
36-9128-81-BT
36-9128-82-BT
36-9128-83-BT
39-9818
36-9128-84-BT
36-9128-85-BT
36-9128-86-BT
36-9128-87-BT




Installation instructions

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

Assembly time: 45 -60 min.

Step 1:
Installation of front and rear foot (2+3) at the main frame (1).

1.

2.

Step 2:

. Push one screw (6) each through the bores.
. Install one washer (7) and one spring washer (8) each on the ends

Place the bolts (6) and each two washers (7), spring washers (8) and nuts
(9) ready for use beside the front and rear part of the main frame (1).
Place the front and rear foot (2+3) into the bracket of the main frame (1)
and align so that the hole patterns of the bracket and the foots are in
conformance.

(Note: The front foot caps with transport roller units (4) installed in the
front foot bar (2) must point forwards (as viewed when training, standing
on the machine).

of the screws (6) and fasten with one nut (9) each. (You can use
adjustable screw (10) to level the bike.)

Connecting the computer cables (17+18) and installation of handlebar
post (19).

1.

Place the lower end of the handlebar post (19) against the main frame
(1). Connect the two ends of the computer cable (17) and (18) projecting
from (1) and (19).

. When the electrical cable connections have been made, push the hand-

lebar post (19) into the main frame (1). (Note. When pushing the tubes
together, ensure that the electrical cable connection is not trapped.
The short tube welded crosswise to the upper end of the tubular sup-
port (19) must point forwards (as viewed when training standing on the
machine).

. Push one spring washer (14) and one washer (15) or curved washer (16)

on each of the bolts (13). Push the bolts (13) through the bores in the
main frame (1), screw into the threaded holes of the handlebar post (19)
and tighten firmly.
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Step 3:
Installation of the right and left handgrip (41) on the handlebar post (19)

with the grip axle (44).
1.

2.

Step 4:
Installation of the pedal tubes (28) at swing tubes (38) and hand grips (41)
and connection at pedal cranks (12).

1.

3. Install the left pedal tube (28L) with all additionally required parts on the
left hand side of the machine as described in 1. - 2.
Step 5:

Installation of the front/rear pedal tube covers (25+35) and pedals (31)
on pedal tubes (28).

1.
2.

3.

. Push one spring washer (14) and one washer (23) onto the second screw

. Push one save cover (40) onto the right swing tubes (38R). Push the

. Put one oval washer (30) on each carriage bolt (29) and push through

Put one spring washer (14) and one washer (23) on screw (24) and screw
tightly on one end of the grip axle (44).
Push the wave washer (37) onto the grip axle (44) and then push the grip
axle (44) step by step through the right hand grip (41R), handlebar post
(19) and left hand grip.
(Note. The handgrips are heavier at the top than at the bottom. Twist the
handgrips downwards until further installation is conducted.)

(24) and tighten the screw (24) at grip axle (44) firmly.

Push the end of the right pedal tube (28R) onto the right pedal crank
(12R) and tighten it with screw (24), washer (23) and spring washer (14)
firmly.

swing tube (38R) into the right handgrip (41R) and tighten it with screws
(13), spring washers (14) and washers (39) firmly.

Push the rear pedal tube covers (25) onto the rear end of pedal tubes @\
(28) and fasten it with screws (26).

Put each one of left and right pedal front cover (35L+35R) onto the front

end of pedal tubes (28) together and fasten them with screws (11+26).

Place the footrest (31) onto the pedal tubes (28) so that the bores of

pedals (31) are aligned with one of the possible installation positions at

pedal tubes (28). (Note. The high edge on the long side of the footrest

must point inwards (towards the main frame (1).)

the bores from the top and fasten from the bottom with washers (32),
the spring washers (33) and the hand grip nut (34).

(Note. The position adjusted in this way should always be equal at both
sides. The positions can be change as desired at all times by removing
the carriage bolts (29) and sliding the footrests on the footrest brackets.)
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Step 6:

Installation of the fixed handgrip (48) and computer (55) at handlebar

post (19).

1. Put the plug of the connection cable (18) into the socket at the backside
of the computer (55).

2. Place the computer (55) onto the plate at the upper end of the handlebar
post (19) and tighten firmly with screws (57). (Note: When pushing on the
computer onto handlebar post (19) take care that the cables cannot be

trapped.)
3. Put the plug of the pulse connection cable (50) into the socket at the
backside of the computer (55) and connect with pulse cables (46). @\
4. Place the fixed handgrip (48) with lower borings onto the threat of handle
bar post (19) in and tighten it with fixing plate (51), washers (39) and self-
lock nut (22) firmly. (Note: The position of fixed handgrip should have
inclination away from the handlebar post (19).)
5. Put the front and back handlebar cover (53a+53b) onto the upper end
of handlebar post (19) together and fix them with screws (11+26). Hide @a
the pulse cables as most as possible into handle bar cover (53) and use
cable save (47) to lead the cables.

Step 7:
Attach the AC adapter (56).

1. Please insert the plug of adaptor (56) to the jack (63) of chain guard.
2. Please insert the adaptor (56) to the jack of wall power (230V~50Hz).

Step 8:

Checks

1. Check the orderly installation and function of all bolted and plug con-
nections. Installation is then complete.

2. When everything is in order, familiarise yourself with the machine at a light
resistance setting and make the individual adjustments of the footrests

(31L+31R).

Note: Please keep the tool set, the puller and the instructions carefully
because these may be required later for repairs or spare parts orders.

If you ever remove the covers (58L+58R), observe that these are attached
not only outwardly with the screws (11+61), but also inwardly at the rear
end of the cover with the screws (61).




Mount, Use & Dismount

Transportation of Equipment:

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

Mount, Use & Dismount
Mount:
a. Stand beside the item, put the nearest footrest into deepest position
and hold the fixed handlebar tightly.
b.  Put your foot onto the footrest, try to put whole body weight on your
foot and simultaneously cross over

with your another foot on the other side footrest and place there on
the footrest too.
c. Now you are in the position to start your training.

Use:

a. Keep your hands in desired position on the fixed handlebar.

b.  Pedal your exercise item by step your feet on footrests and balance
the body weight to left and right side of footrest

c. If you like to exercise the upper body too, you can place the hands
from fixed handle bar to the left and right handle grips.

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

e. Keep always your hands on fixed handle bar or hand grips left and
right.

Dismount:
a. Slow down the pedaling speed until it comes to rest.
b.  Keep the hands grabbing the fixed handlebar tightly, put one foot cross
over the equipment and land on the floor, then
land the other one.

This training equipment is a stationary exercise machine used to simulate
a combination of biking, stepping and walking without

causing excessive pressure to the joints, hence decreasing the risk of
impact injuries.

Exercise this item offer a non-impact cardiovascular workout that can vary
from light to high intensity based on the resistance preference set by the
user. It will strengthen your muscles of upper and lower body and increase
cardio capacity and maintain fithess of your body also.

RPM and Level in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 6 Art.-No. 9128

Level/RPM —3 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\

1 9 16 22 29 40 47 50 60 68 76 82

2 11 20 28 38 50 60 68 78 88 98 105
3 14 25 35 47 60 72 82 99 112 120 130
4 16 28 42 55 70 83 100 112 126 139 150
5 18 32 47 63 80 96 114 130 148 160 175
6 21 36 53 71 90 108 135 148 168 181 199
7 23 41 60 80 100 122 148 166 192 203 224
8 25 46 66 88 110 135 162 184 208 225 247
9 28 50 72 96 120 147 176 199 224 247 269
10 30 54 78 104 130 159 189 214 242 266 291
11 32 58 85 113 140 172 203 229 260 284 313
12 34 61 89 118 150 179 212 246 271 300 328
13 36 66 95 126 160 191 226 258 292 321 351
14 38 68 100 133 170 201 238 270 306 337 368
15 40 73 106 142 180 213 252 286 325 360 391
16 42 78 114 150 190 226 265 300 347 381 416
17 44 82 119 158 200 238 279 314 364 400 437
18 46 86 125 167 210 250 296 331 382 420 459
19 49 90 132 176 220 263 314 354 403 443 485
20 51 94 138 185 230 276 328 373 423 464 507
21 53 97 144 192 240 288 343 386 439 482 529
22 55 101 150 200 250 300 357 401 457 504 551
23 57 105 155 207 260 312 369 416 478 522 570
24 59 109 160 216 270 324 382 432 499 541 593
25 61 112 166 225 280 337 398 448 519 563 618
26 62 115 172 231 290 348 413 466 532 585 639
27 64 118 177 238 300 359 426 482 550 603 660
28 65 122 182 245 310 372 442 498 572 622 686
29 67 126 188 254 320 385 456 516 591 647 712
30 69 129 194 261 330 397 473 536 612 672 739
31 70 132 200 269 340 412 487 558 639 696 768
32 71 135 205 276 350 424 502 573 655 715 788

Remarks:

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




Computer manual

[Time and Stop

[Level profile/Fitness level |

Age/Gender
Weight/Height
BMI or Fat

[Pulse or BMR |

Power Up

When turned on, the display with emit 3 beep sounds as all LCD displays
light up.

Note: When there is no signal or data input for 4 minutes, the machine will
enter sleep mode. Pedaling the machine or key selection will wake-up the
computer.

Break

Workout can be break by pressing “L”- key. Workout will continue when
“L”- key is pressed again.

Workout Selection
After power-up using PROGRAMM keys to select desired mode. Then the
text window will display the desired program by scrolling 3 seconds.

There are 9 basic workout modes:

Quick Start (SCHNELLSTART), Manual- (MANUELL), User- (INDIVIDU-
AL), Interval- (INTERVALL), Watt (WATT), HRC (ZIELPULS), Test- (TEST),
Bmi-Bmr-Fat- (BMI-BMR-FETT), Mountain- (BERG) Program.

After that the text window will display ,TRETEN BEGINNEN“ or ,MODUS
DRUCKEN* press “F”- key to set data by scrolling, it will be varied depend
on different programs.

Key Functions

“F” - (MODE) To input desired value or workout mode. May ad-
vance flashing prompt to next parameter or mode for selection.

“L” — (RESET) Break & Resume workouts.

Back up to the previous prompt during data entry.

Operates only when in pause mode. Holding key for 3 seconds will reset
computer to power-up condition.

— (DOWN) Decrease value of selected workout parameter:
TIME, DISTANCE, etc.

During the workout, it will decrease the resistance load.
wpn

(UP) Increases value of selected workout parameter.

During the workout, it will increase the resistance load.
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[RPM or km/h |

|Watt or Level L...1,2,3 |
"'i

Informations-Display |

PROGRAMM - (PROGRAM)

Selection of workout mode: Quick Start, Manual, User Program, Interval
Program, Watt Program, HRC Program, Test Program, BMI-BMR-FATT
Program, Mountain Program.

Test — (RECOVERY)

After workout or during workout press Test -key and Recovery Measu-
rement will start.

Recovery is Fitness Level 1-6 after 1 minute.

Setting Workout Parameters

After selecting desired workout mode: Quick Start, Manual, User Pro-
gram, Interval Program, Watt Program, HRC Program, Test Program,
BMI-BMR-FATT Program, Mountain Program

may pre-set several workout parameters for desired results.

WORKOUT PARAMETERS:
TIME/ DISTANCE / WATTS /KILOJOULE /PULSE

Note: Some parameters are not adjustable in certain programs.
Once a program has been selected, pressing “F”- key,

The text window will display “Select Time” 3 seconds then display “PRESS
MODE TO ACCEPT” (MODUS DRUCKEN). At the same time “0:00“of time
parameter will flash.

Using “+” or
to input value.

Flashing prompt will move to the next parameter. Continue use of Continue

use of “+” or “-“ - key to select desired value then press “F”- key to input
value.

- key you may select desired time value. Press “F”- key

After finished of setting workout parameters, the text window will display
“TRETEN BEGINNEN” (Start pedaling) by scrolling. User can start the
workout by starting pedaling.



More about Workout Parameters

Field Default

Value

Increment/
Decrement

Display Range Description

Zeit 0:00~ 99:00 00:00 +1:00

1.When display is 0:00, Time will count
up.

2.When time is 10:00-99:00,
It will count down to 0.

Distanz 0.00~999.0

1.When display is 0.00,
Distance will count up.

2.When Distance is1.0~999.0, it will
count down to 0.

KILOJOULE 0~9995 0

1.When display is 0.0, KILOJOULE will
count up.

2.When KILOJOULE is 5~9995,
it will count down to 0.

WATT 25~350 50/80

WATT value can be set only in
Watt/Test program

Puls 40~220 90

When Heart Rate exceeds set range,
user will be alerted.

QUICK-START-PROGRAM

After power-up, press PROGRAMM -key to enter “SCHNELLSTART” (Quick
Start) -Program. Start pedaling to begin workout at this time. Press “+” or
“~“ -key to adjust resistance load during workout.

MANUAL-PROGRAM

Setting Parameters for Manual

Selecting “MANUELL” (Manual) using PROGRAMM -key then pressing
“F”-key, 1St parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using“+” or -key.

Press “F”-key to save value & move to next parameter to be adjusted.
Continue through all desired parameters, start pedaling to start workout.

“+” or -key adjusts resistance load during workout.

e

USER-Program
User program allows user to create their own program that can be used
immediately and on subsequent workouts.

Create User Profile
Selecting user program with PROGRAMM -key, Press “F”-key to select
“INDIVIDUAL” (USER) mode. The text window will display” Select Profile”
4 seconds , meanwhile Segment 1 will flash. Adjust “+” or “~“-key to set
desired resistance load. Press “F”- key to move to next segment, continue
for all 10 segments.

Setting Parameters for User Program

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “=* - key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” or —key
during workout.

s

Note: The final 10 segments profile will be saved for future workouts.

INTERVAL-PROGRAM

Selecting "INTERVALL” (Interval) pressing PROGRAMM -key then pressing
“F”- key. The text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-“ -key then pressing
“F”- key to confirm.

Setting Parameters for Interval

After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“+” or “-* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to start
workout. The resistance could not be adjusted by “+” -key during

+” or
workout.

e

WATT-PROGRAM

Selecting “WATT” pressing PROGRAMM —key, then pressing “F’-key.
The text window will display “SELECT WATT” 3 seconds. Meanwhile “100”
will flash. Selecting WATT value from 100W to use “+” or “-“ -key then
pressing “F”’-key to confirm.

Setting Parameters for WATT

After that 1st parameter “Time” will flash so value can be adjusted using
“+” or “-* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter to be
adjusted. Continue through all desired parameters. Start Pedaling to start
Workout, “+” or “-“ -key adjusts WATT value during workout.

HRC-PROGRAM

Setting Parameters for Heart Rate Control

Selecting “ZIELPULS” (HRC) pressing PROGRAMM -key, then pressing
“F”-key. 1St parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
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“,” e

using “+” or “=“ -key. Press “F”- key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
start workout.

If pulse is above or below the set target pulse, computer adjust the
resistance load automatically.

It will check every 10 seconds approx. 1 level will increase or decrease
(Note: each bar represents 2 level of loading)

“yn

User can not adjust resistance load, using the

workout.

or “=* -key during

TEST-PROGRAM

Selecting “TEST ” pressing PROGRAMM -key then pressing “F”-key.

The display will show out average speed, total Distance, total Kilojoules and
average Pulse of last workout for 4 seconds. After that the text window will
display “SELECT WATT” 3 seconds, meanwhile “100” will flash.

Selecting WATT value from 100W, using “+” or “- “ -key then pressing
“F”-key to confirm. Start Pedaling to start Workout, Time display will show
12:00, it can not be changed.

After 12 minutes, will display Average Speed, Total Distance, Total Kilojoules
and Average Pulse,

BMI-BMR-FAT-PROGRAM

Setting Data for BMI BMR FAT

Selecting “BMI BMR FETT” pressing PROGRAMM -key then pressing
“F”-key.

The text window will display “SLECT AGE” 3 seconds, meanwhile “30” will
flash so Age can be adjusted using

“+” or -key, press “F”-key to save value & move to next data.

The text window will display ‘SELECT GENDER” 3 seconds, meanwhile “?”
of Gender will flash so Gender can be adjusted using “+” or -key,
press “F’-key to save gender & move to next data.

The text window will display “SELECT WEIGHT” 3 seconds, meanwhile “
70” of Weight will flash so weight can be adjusted to use “+” or -key,
press “F”’-key to save value & move to next data.

The text window will display “SELECT HEIGHT” 3 seconds, meanwhile “
175 “of Height will flash so Height can be adjusted to use “+” or -key,
press “F”’-key to save value

Press “F”- key to start measurement, please also grip hand pulse grips.
After measurement the display will show out Body Fat %, BMI and BMR.
(Body Fat % and BMI will switch display to another in every 4 seconds)

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

2. BMR (Basal Metabolic Rate): Your Basal Metabolic Rate (BMR) shows the
number of calories (1 Calorie = 4,186 Joule) your body needs to operate. This
doesn’t account for any activity, it’s simply the energy needed to sustain a
heartbeat, breathing and normal body temperature. It measures the body
at rest, not sleep, at room temperature.

e

G

e

e

MOUNTAIN-PROGRAM

Selecting “BERG” (Mountain) pressing PROGRAMM —key then pressing
“F”-key. The text window will display “SELECT LEVEL” 3 seconds.

There are 3 levels (L1, L2, L3) to select, using “+” or “-* -key then pressing
“F”-key to confirm.

Setting Parameters for Mountain

After that 1st parameter “ZEIT” (Time) will flash so value can be adjusted
using “+” or “-* -key. Press “F”-key to save value & move to next parameter
to be adjusted. Continue through all desired parameters, start pedaling to
begin workout. The resistance could not be adjusted by “+” or “— “ -key

during workout.




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 Display shall flash. Sometimes
the heart rate value is not useable, based on wet hands or any other contact
problems during exercising. If you need high accuracy heart rate value you
have to use an external heart rate measurement with a pulse belt.

Technical data of the current adapter
Input: 230 ~, 50Hz, 350mA
Output: 26V ~, 2500mA

Cleaning, Checks and Storage of the Ergometer
bike:

1. Cleaning

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

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

2. Storage

Plug out the power supply unit while intending the unit for more than
4 weeks not to use. Choose a dry storage in-house and put some
spray oil at front & rear foot tube connection point and hand grip
axle. Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight
and dirty through dust.

3. Checks

We recommend every 50 hours to review the screw connections for
tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating
hours, you should put some spray oil at front & rear foot tube con-
nection point and hand grip axle.

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220 - age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

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

B B A R

Reach with your left hand Bend forward as far forward
behind your head to the right | as possible and let your
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

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

legs almost stretched. Show

Kneel in a wide lunge for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

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

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

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 slr vous adresser a nous.

Tres cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

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, contrbler 'intégralité de la livraison a I’aide du bon de livraison
et I'intégralité des emballages en carton a I'aide de la liste des pieces dans
les instructions de montage et d’utilisation.

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

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

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

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

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

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

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer 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 piéces
de rechange originales. RESPECT: Si des parties sont excessivement
chaudes a |‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sQr cet équipement de ‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

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

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

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniéere conforme a I'emploi prévu
et uniqguement 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 piéces 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 pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I’administration
communale le poste d’enlevement des déchets constant.

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 32 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.

20. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 957 -1+9
H/A . La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. La classi-
fication HA implique que ce vélo d’exercice a été congu uniquement pour
'usage domestique. Cette classification garantit que I’anomalie dans la
consommation énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas
+5W et celle d’un appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas +10%. Cet
ordinateur d‘appareils correspond aux demandes fondamentales d‘elle EMV
Directive en 2004/108/C.E.



Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
CXM 6 N° de commande 9128(C)

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2015

Résistance de électrique inducion

Masse tournante approximatives: environ 12 kg

Réglage automatisé de32 niveaux de résistance

6 programmes de résistance prévus

1 programmes de fréquence cardiaque (fonctionnant par impulsion)
1 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

1 programme indépendant de la vitesse de rotation (réglable de 25 a
350 watts en incréments de 5 watts)

Mesure des pulsations au guidon

Pedale de pied le de 3 fois variable

Camps synthétiques avec Teflon et qualités de cours de nécessité
Alimentation au réseau

L’écran de I'ordinateur dispose de I'affichage Blue Back Light digital
des 7 types de données suivantes:

e Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou moins a la dépense de calories,
les pulsations, les watts et la récupération.

Inclinaison ajustable de la selle et du guidon

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

Poids du produit: 54kg
Espace de formation: au moins 3,5m?

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

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

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4

e-mail: info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

e Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg.

Dimensions approximatives : L 150 x B 66 x H 157 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 60 70 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n®
1 Chassis 1 33-9128-10-SI
2 Tube de Piet avant 1 1 33-9128-11-SI
3 Tube de pied arriére 1 1 33-9128-12-SI
4L Coiffe avec unité des roulettes de transport gauche 1 2 36-9107-69-BT
4R Coiffe avec unité des roulettes de transport droite 1 2 36-9107-30-BT
5 Coiffe pour N° 8 2 3 36-9107-33-BT
6 Vis a téte bombée et collet carré M10x57 4 1,243 39-10026
7 Rondelle 10//20 4 6 39-10206-CR
8 Bague ressort pour M10 4 6 39-9995-CR
9 Ecrou a chapeau M10 4 6 39-10021
10 Palier 2 3 36-9805-24-BT
11 Vis 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Manivelle du pédalier 2 79 33-9128-13-SI
13 Vis a téte ronde et 6 pans creux M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Bague ressort pour M8 16 13+24 39-9864-VC
15 Rondelle 8//16 10 13,21+24 39-10018-CR
16 Rondelle intercalaire 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Cable de connexion du contréle 1 18+67 36-9128-55-BT
18 Faisceau de fils de I'ordinateur, sortant du guidon 1 18+55 36-9128-56-BT
19 Tube de support 1 1 33-9128-14-SI
20 Roulement en plastique 8 38+94 36-9128-57-BT
21 Vis M8x50 2 28+73 39-9811
22 Ecrou indésirable M8 4 19+21 39-9918-CR
23 Rondelle 8//30 4 24 39-10180
24 Vis M8x25 7 12, 36, 44+70 39-9809
25 Revétement arriéré de Logement de la pédale 2 28 36-9128-58-BT
26 Vis M5x12 10 25, 35, 53+82 39-9988
27 Roulement en plastique 4 28 36-9128-59-BT
28L Logement gauche de la pédale 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Logement droit de la pédale 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Vis M6x50 4 31 39-10450
30 Rondelle 4 31 36-9128-60-BT
31 Pédale 2 28 36-9128-61-BT
32 Rondelle 6//16 4 39 39-10013-VC
33 Bague ressort pour M6 13 29, 71 ,75+88 39-9865-SW
34 Ecrou a poignée étoile M6 4 39 36-9925521-BT
35L Revétement avant de Logement de la pédale gauche 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Revétement avant de Logement de la pédale droite 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Vis 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Rondelle intercalaire 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Tube de jonction 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Rondelle intercalaire 8//19 6 13+19 39-9966-CR
40 Revétement de tube de jonction 2 38 36-9126-09-BT
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Schéma
ne
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
59
60
61
62
63
64
65
66
67

69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87

89
90
91
92
93
94
95
96

Désignation

Tube gauche a poignée

Tube droit a poignée

Roulement en plastique pour tube de support

Roulement en plastique pour tube a poignée

Axe de poignée

Revétement tube a poignée

Unité a poignée de mesure du pouls
Revétement de cable

Bride

Revétement de bride

Cable de connexion de pouls
Piece de blocage

Bouchon rond

Revétement de tube de support a
Revétement de tube de support b
Bouchon

Ordinateur

Appareil d’alimentation électrique
Vis

Capotage gauche

Capotage droit

Ecrou d‘axe

Revétement rondelle

Vis

Vis

Cable d’appareil d’alimentation électrique

Bague de sécurité
Roulement a billes

Cable de volant d’inertie
Controle de volant d’inertie
Bouchon carré

Bouchon ovale

Volant d’inertie

Vis

Rondelle

Fixation de Logement de la pédale
Piéce d'écartement 1

Vis

Ressort pour Etrier magnétique
Rondelle intercalaire
Disque d’entrainement
Axe

Rondelle

Ecrou indésirable
Revétement de cadre de base
Ressort

Rondelle

Vis

Roulement a billes
Rondelle

Vis

Courroie trapézoidale
Revétement d’axe

Capteur

Ecrou

Piece d'écartement 2
Aimant

Kit d'outillage

Notice de montage et d’utilisation
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Dimensions

en mm

26V~/2.5A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

C20
6904Z

M6x12

6//12

M6x16

20//27

M6

5//16
M5x15
6203-RS

M6x15
PJ6 480

M8

Quantité
Unités
1
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-
£
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Monté sur
schéma n°
38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
67

79
1+79
67+70
1+17

70
71
28
85
76
70
79
79
78
78
75

76
85
76
76
88
76
70+78
60
1+67
24
85
78

Numéro ET

33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9128-53-BT
36-9109-11-BT
39-9903-SW
36-9128-51-BT
36-9128-52-BT
39-9820-SI
36-9128-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9109-71-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9128-74-BT
36-9128-75-BT
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
33-9128-23-SI
39-10078-SW
39-9863
33-9128-24-SI
36-9128-12-BT
39-9826
33-9128-25-SI
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
36-9128-80-BT
39-10130-CR
39-9988
36-9805-31-BT
39-9993
39-10120-SW
36-9128-81-BT
36-9128-82-BT
36-9128-83-BT
39-9818
36-9128-84-BT
36-9128-85-BT
36-9128-86-BT
36-9128-87-BT



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de '’emballage, posez-les sur le sol et contrélez
si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été reliées
au cadre et prémontrés. Quelques autres pieces ont également déja
été jointes. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le montage définitif.
Temps de Montage: 45 - 60 min.

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

1.

Dirigez le pied arriere (3) sur lequel ont été montées les couvertures
de pied (5) et les vis de compensation de la hauteur (10), vers le cadre
de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons bruts a téte bombée et
collet carré (6), des rondelles (7), des bague ressort (86) et des écrous
borgnes (9). Les vis de compensation de la hauteur (10) servent a stabi-
liser 'appareil en cas d’inégalité.

. Dirigez le pied avant (2), sur lequel ont été montées les couvertures de

pied (4) vers le cadre de base (1) et serrez a vis a I'aide des boulons bruts

et des écrous borgnes (9).

Etape n° 2:
Montage du tube de support (19) sur le cadre de base (1).

1.

2.

Retirez les vis a six pans creux (13), les rondelles (15+16) et les bague
ressort (14) du logement du tube de support (19).

Dirigez le tube de support (19) sur le logement adéquat du cadre de base
(1) et raccordez le cable de volant cinétique (17) au cable de connexion
(18).

. Glissez le tube de support (19) sur le logement adéquat du cadre de base

(1) sans coincer les cables et fixez le a I'aide des vis a six pans creux
(13), des rondelles (15+16) et des bague ressort (14).
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Etape n° 3:
Montage du tube gauche et droit a poignée (41) sur le tube de support
(19).

1.

2.

Etape n°4:
Montage des leviers-pédales (28) et poignées (41) sur les tubes de
raccordement (38) et bras de pédales (12).

1.

Etape n° 5:
Montage des recouvrements antérieurs et postérieurs des leviers
pédales (25+35) et coquilles a pied (31) sur les leviers-pédales (28).

1.

. Placer une bague ressort (14) et une rondelle (23) sur chacune des vis a

. Glissez les revétements (40) sur le tube de raccord (38R). Emboitez le

. Monter le levier-pédale (28L) sur le c6té gauche de 'appareil, ensemble

. Emboitez respectivement un recouvrement de levier-pédale gauche et

. Emboiter la coquille a pied (31) sur le levier pédale (28), de maniéere a ce

. Placer respectivement une rondelle (30) sur les vis a verrou (29) et les

Enfoncer I‘axe (44) au centre dans le tube soudé en travers du tube de
support (19).
Fixer le manche du cété droit et gauche (41L+41R) sur I'axe (44) et placer
une rondelle intercalaire (37) sur I'axe (44).
(Attention ! Aprées le montage, vérifier que les manches soient dirigés de
facon a ce que les extrémités supérieurs soient courbées vers I’extérieur
(du tube support (19))

téte ronde et 6 pans creux (24), poser les vis a travers les trous taraudés
situés aux deux extrémités du axe (44) et serer a bloc.
(Attention! Les manches sont plus lourds dans la zone supérieure que
dans la zone inférieure. Tourner la zone inférieure des manches vers le
bas avant de poursuivre le reste du montage.)

Emboitez I'extrémité du levier-pédale droit (28R) sur le bras de pédale
(12R) et vissez ce dernier a I'aide de la vis (24), a I'aide de la rondelle
(23) et du ressort élastique (14) sur le bras de pédale (12R).

tube de raccord (38R) dans le levier manuel droit (28R) et vissez les deux
pieces fortement ensemble a I'aide des vis (13), des rondelles intercalaire
(39) et des ressorts élastiques (14).

avec toutes les pieces additionnelles nécessaires et de la maniere décrite
en1.-2.

Glissez les recouvrements postérieurs des leviers-pédales (25) sur les
vissages des bras des pédales des leviers-pédales (28) et vissez les a
I’aide des vis (26).

droit (35L+35R), devant par-dessus le vissage des leviers-pédales/tubes
de raccordement et fixez ces derniers a I’aide des vis (11+26).

que les pergages en (31) correspondent a une des positions de montage
possibles (28).
(Attention ! Le haut rebord du cété longitudinal de la coquille & pied doit
étre orienté vers I'intérieur, en direction du cadre de support (1).)

placer par le haut dans les pergages de (31), les visser ensuite par le bas
en utilisant les rondelles (32), les ressorts élastiques (33) et les écrous a
étoile (34).
(Attention ! La position ainsi réglée devrait étre la méme des deux cotés.
Les positions peuvent étre modifiées a tout moment en otant les vis a
verrou (29) et en faisant glisser les coquilles a pied sur les leviers pédales
jusqu’a avoir atteint la position voulue.)
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Etape n° 6:
Montage de la bride (48) et I'ordinateur (55) sur le tube de support (19).

1.

2.

Prenez ensuite I'ordinateur (55) et fixez son cable de connexion (18) a
I’arriére de I'ordinateur (55).

Vissez I'ordinateur (55) sur la fixation de I’ordinateur au tube de support
(19) avec la vis (57).

. Prenez ensuite 'ordinateur (55) et fixez son cable de connexion de pouls

(50) avec son faisceau de fils de mesure du pouls (46) et a I'arriere de
I’ordinateur (55).

. Enfoncer la bride (48) sur le logement du tube de support (19) et le tenir

pae une main. Les piéeces filetées du logement doivent passer dans les
trous aux extrémités de bride. (Attention ! La bride doit étre mis-en place
de maniere a ce qu‘il soit coudé vers |‘avant, lorsqu‘on est sur I‘appareil
a I'entrainement.) Enfiler I'une aprés |‘autre la piece de blocage (51) et
les rondelles (39) sur les pieces filetées. Enfin, visser I'écrou indésirable
(22) et les serer a fond.

. Vissez les revétements de tube de support (53a+53b) sur le tube de

support (19) vous servant des vis (11-26). Placer le revétement de cable
(47) sur le cables de pouls (46).

Etape n° 7:
Branchement de I’appareil d’alimentation électrique (56).

1.

2.

Etape n° 8:
Contréle

1.

2.

Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (56) dans la
prise (63) adéquate a I’extrémité arriere du revétement.

Enfichez ensuite 'appareil d’alimentation électrique (56) dans une fiche
femelle (230V~50Hz).

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

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

Remarques :

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

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

Monter, utiliser & descendre

Monter :

a. Tandis que vous vous trouvez a coté de la machine, mettez le repose-
pied qui se trouve a votre c6té dans la position la plus basse. Saisissez
solidement la poignée fixe.

b. Placez votre pied sur le repose-pied, essayez de mettre votre poids entier
sur ce pied et en méme temps, levez I'autre jambe et mettez ce pied sur
I’autre repose-pied.

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

Utiliser :

a. Tenez vos mains dans la position désirée sur la poignée fixe.

b. Pédalez sur la machine en marchant sur les repose-pieds, alternant votre
poids corporel sur les deux repose-pieds.

c. Si vous voulez également entrainer la partie supérieure du corps, placez
vos mains sur les poignées mobiles, au lieu de la poignée fixe.

d. Ensuite, augmentez graduellement la vitesse et modifiez la résistance

afin d’intensifier I'’exercice.
e. Tenez toujours vos mains sur la poignée fixe ou sur les poignées mobiles.

Descendre :

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

b. Saisissez solidement la poignée fixe, lancez un pied par-dessus la ma-
chine et placez-le par terre. Ensuite, mettez également I'autre pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule la combinaison cycler — mar-
cher — promener. La pression sur les articulations est moins élevée, diminuant
les risques de blessures d’impact.

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

RPM and Level in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 6 Art.-No. 9128
Level /RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\A

1 9 16 22 29 40 47 50 60 68 76 82

2 11 20 28 38 50 60 68 78 88 98 105
3 14 25 35 47 60 72 82 99 112 120 130
4 16 28 42 55 70 83 100 112 126 139 150
5 18 32 47 63 80 96 114 130 148 160 175
6 21 36 53 71 90 108 135 148 168 181 199
7 23 41 60 80 100 122 148 166 192 203 224
8 25 46 66 88 110 135 162 184 208 225 247
9 28 50 72 96 120 147 176 199 224 247 269
10 30 54 78 104 130 159 189 214 242 266 291
11 32 58 85 113 140 172 203 229 260 284 313
12 34 61 89 118 150 179 212 246 271 300 328
13 36 66 95 126 160 191 226 258 292 321 351
14 38 68 100 133 170 201 238 270 306 337 368
15 40 73 106 142 180 213 252 286 325 360 391
16 42 78 114 150 190 226 265 300 347 381 416
17 44 82 119 158 200 238 279 314 364 400 437
18 46 86 125 167 210 250 296 331 382 420 459
19 49 90 132 176 220 263 314 354 403 443 485
20 51 94 138 185 230 276 328 373 423 464 507
21 53 97 144 192 240 288 343 386 439 482 529
22 55 101 150 200 250 300 357 401 457 504 551
23 57 105 155 207 260 312 369 416 478 522 570
24 59 109 160 216 270 324 382 432 499 541 593
25 61 112 166 225 280 337 398 448 519 563 618
26 62 115 172 231 290 348 413 466 532 585 639
27 64 118 177 238 300 359 426 482 550 603 660
28 65 122 182 245 310 372 442 498 572 622 686
29 67 126 188 254 320 385 456 516 591 647 712
30 69 129 194 261 330 397 473 536 612 672 739
31 70 132 200 269 340 412 487 558 639 696 768
32 71 135 205 276 350 424 502 573 655 715 788

Remarques :

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

[Temps et Stop

[Profil de résistance/Note de form

Agé/SEXE
Poids/Taille
BMI ou Body Fat%

[Pouls ouBMR |

Activation

Lorsque la machine est activée, 3 bips sont émis et tous les écrans LCD
s’allument.

Note : S’il n’y a aucun signal ou aucune entrée de données pendant 4
minutes, la machine se met en position de repos. Commencez a pédaler
ou poussez un bouton pour réactiver la machine.

Pause

Vous pouvez arréter votre entrainement touchant le bouton « L ». Retouchez
le bouton « L » pour continuer votre entrainement.

Sélection d’entrainement

Aprés I'activation, utilisez le bouton PROGRAMM pour sélectionner le type
d’exercice désiré. Ensuite, I’écran textuel montrera ce programme pendant
3 secondes.

Il'y a 9 modes d’entrainement de base :

Programme- Démarrage rapide- (SCHNELLSTART), -Manuel (MANU-
ELL), -Individuel (INDIVIDUAL), -Intervalle (INTERVAL), -Watt, -HRC
(ZIELPULS), -TEST, -BMI-BMR-FAT et —-Montagne (BERG).

Apres avoir choisi, I'écran textuel montrera « TRETEN BEGINNEN » commen-
cez a pédaler ou « MODUS DRUCKEN> touchez le bouton ‘F’ pour entrer
vos données. Les données dépendent du programme choisi.

Fonctions des boutons

« F» - (MODE) Pour entrer les données désirées ou pour sélectionner
la mode d’entrainement. Peut clignoter pour avancer au parameétre suivant
ou a la mode de sélection.

«L»—-(REMISE) Pour pauser et continuer votre entrainement.

Pour retourner a la demande précédente pendant I'entrée des données.

S'’utilise uniquement en position de pause. Poussez la bouton pendant 3
secondes pour remettre I’ordinateur.

«-» —(BAS) Pour diminuer la valeur du parametre sélectionné
:TEMPS, DISTANCE, etc.

Pendant I’entrainement, ce bouton diminuera la résistance.
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Récupération ou km/h |

Watt or Niveaux L...1,2,3 |

| —{Kilojoule

L'écran textuel |

«+» —(HAUT) Pour augmenter la valeur du paramétre sélectionné

Pendant I’entrainement, ce bouton augmentera la résistance.

PROGRAMM - (PROGRAMME)

Sélection du mode d’entrainement: Démarrage rapide, Manuel, Program-
me individuel, Programme intervalle, Programme watt, Programme HRC,
Programme TEST, Programme BMI-BMR-FAT et Programme Montagne.

Test - RECUPERATION)

Apres ou pendant I'entrainement, poussez le bouton ‘Test’ pour démarrer la
mesure de récupération. Aprés 1 minute, la machine détermine votre Niveau
de Fitness (entre 1 et 6).

Réglage des paramétres d’entrainement

Apres avoir sélectionné le mode d’entrainement - Démarrage rapide, Manuel,
Programme individuel, Programme intervalle, Programme watt, Programme
HRC, Programme TEST, Programme BMI-BMR-FATT ou Programme Mon-
tagne — vous pouvez prédéfinir plusieurs parameétres d’entrainement afin
d’obtenir certains résultats.

LES PARAMETRES D’ENTRAINEMENT :
TEMPS / DISTANCE / WATTS / KILOJOULE / FREQUENCE CARDIAQUE

Note: dans certains programmes, tous les parameétres ne peuvent pas étre
modifiés.
Aprés avoir sélectionné votre programme, poussez le bouton « F ».

L’écran textuel montrera SELECT TIME « Sélectionnez temps » pendant 3
secondes, puis MODUS DRUCKEN « POUSSEZ F POUR ACCEPTER ».
Ensuite, « 0:00 » clignotera.

Utilisez les boutons « + » ou « - » — pour entrer le temps d’entrainement
désiré. Poussez le bouton « F » pour enregistrer la valeur. L’écran clignote
pour procéder au parameétre suivant. Utilisez a nouveau les boutons « + »
ou « - » pour sélectionner la valeur désirée. Ensuite, poussez le bouton «
F » pour enregistrer la valeur.

Aprées avoir réglé tous les parametres d’entrainement, I’écran textuel montre-
ra TRETEN BEGINNEN «commencez a pédaler » Vous pouvez commencer
a pédaler pour démarrer I’'entrainement.
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Plus d’informations sur les paramétres d’entrainement

Champs Echelle Valeur par | Réglage + | Description
défaut ou -
Temps 0:00~99:00 | 00:00 +1:00 1. Réglé a 0:00, le temps monte.
2. Réglé entre 10:00 et 99:00 : compte a
rebours
Distance 0.00~999.0 0.00 +0.1 1. Réglé a 0:00, la distance monte.
2. Réglé entre 0 et 999.0 : compte a
rebours
Kilojoule 0~9995 0 +5 1. Réglé a 0:00, le nombre de kilojoules
monte.
2. Réglé entre 5 et 999.0 : compte a
rebours
Watt 25~350 50/80 *5 La valeur WATT ne peut étre réglée
qu’en programme Watt ou Test.
Fréquence cardiaque | 40~220 90 +1 Si la fréquence cardiaque dépasse les
valeurs réglées, I'utilisateur est avertis.

Programme Démarrage Rapide (SCHNELLSTART)
Apres avoir activé la machine, poussez le bouton « Programm » pour com-
mencer le programme Démarrage Rapide »SCHNELLSTART>». Commencer
tout de suite a pédaler pour démarrer I’entrainement. ‘Poussez « + » ou « - »
afin de modifier la résistance pendant I’entrainement.

Programme Manuel (MANUELL)

Régler les parameétres du programme Manuel

Sélectionnez « MANUELL » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le
bouton « F » . Le premier paramétre « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » .

Poussez le bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au pa-
ramétre suivant. Réglez tous les paramétres désirés et commencez a pédaler
pour démarrer I’entrainement. Poussez « + » ou « - » afin de modifier la
résistance pendant I’entrainement.

Programme Individuel (INDIVDUAL)

Avec ce programme, chaque utilisateur peut créer son programme unique.
Le programme peut étre enregistré pour que I'utilisateur puisse réutiliser
son programme immédiatement la prochaine fois.

Créer un profil personnel

Sélectionnez « INDIVDUAL » avec le bouton PROGRAMM. Ensuite, poussez
« F » pour sélectionner le mode « utilisateur ». L’écran textuel montrera
SELECT PROFILE « Sélectionnez profil » pendant 4 secondes. En méme
temps, Segment 1 clignote. Modifier la résistance au niveau désiré avec les
boutons « + » ou « - » . Poussez « F » pour continuer au segment suivant
et répétez pour tous les 10 segments.

Régler les parameétres du programme individuel

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Note: les derniers 10 segments du profil sont sauvegardés pour étre réutilisés
au futur. Pendant I'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance
avec les boutons « + » ouU « - »,

Programme Intervalle (INTERVALL)

Sélectionnez « INTERVALL » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez
le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL « SELECTIONNER NI-
VEAU » pendant 3 secondes. Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1,
L2, L3) utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F » pour
confirmer votre choix.

Régler les parameétres du programme intervalle

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme WATT

Sélectionnez « WATT » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le bouton
« F» . L’écran textuel montrera SELECT WATT « SELECTIONNER WATT »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la
valeur WATT désirée avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton
« F » pour confirmer votre choix.
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Régler les parameétres du programme WATT

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. Réglez tous les
parametres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Les boutons « + » ou « - » —modifient la valeur WATT pendant I’'entrainement.

Programme HRC (ZIELPULS)

Régler les paramétres du programme Heart Rate Control
Sélectionnez « ZIELPULS » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le
bouton « F » . Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Réglez tous les parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer
I’entrainement.

Si la fréquence cardiaque se trouve en dehors des limites prédéfinies, la
machine modifiera automatiquement la résistance. La FC est controlée tous
les 10 secondes, la modification sera toujours d’un niveau (Note : chaque
barre représente 2 niveaux de résistance).

Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - » .

Programme TEST

Sélectionnez « TEST » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez le bouton
<« F »

L’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre de kilojoules
total et FC moyenne du dernier entrainement pendant 4 secondes. Ensui-
te, I’écran textuel montrera « Sélectionnez WATT » pendant 3 secondes.
En méme temps, « 100 » clignotera. Sélectionnez la valeur WATT désirée
avec les boutons « + » ou « - » et poussez le bouton « F » pour confirmer
votre choix.

L’écran montrera un temps de 12:00, il n’est pas possible de modifier cette
valeur.

Aprés 12 minutes, I’écran montrera vitesse moyenne, distance totale, nombre
de kilojoules total et FC moyenne.

Programme BMI BMR FAT

Régler les parameétres du programme BMI BMR FAT

Sélectionnez « BMI BMR FETT » avec le bouton PROGRAMM, puis poussez
le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT AGE« SELECTIONNEZ AGE » pendant
3 secondes. En méme temps, « 30 » clignotera pour indiquer que la valeur
peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton «
F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.

L’écran textuel montrera SELECT GENDER« SELECTIONNEZ SEXE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « @ » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT WEIGHT« SELECTIONNEZ POIDS »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 70 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
L’écran textuel montrera SELECT HEIGHT« SELECTIONNEZ TAILLE »
pendant 3 secondes. En méme temps, « 175 » clignotera pour indiquer que
la valeur peut étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le
bouton « F » pour sauvegarder la valeur et continuer au parametre suivant.
Poussez le bouton « F » pour commencer la mesure. Veuillez bien tenir
les poignées pour mesurer la FC. Aprés la mesure, I’écran montrera Body
Fat %, BMI et BMR. (Body Fat % et BMI alternent toutes les 4 secondes)



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

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

Programme Montagne

Sélectionnez MOUNTAIN « BERG » avec le bouton PROGRAMM, puis
poussez le bouton « F » .

L’écran textuel montrera SELECT PROFILE LEVEL« SELECTIONNEZ NIVEAU
» pendant 3 secondes.

Vous pouvez sélectionner trois niveaux (L1, L2, L3) utilisant les boutons « +
» OU « - » . Poussez le bouton « F » pour confirmer votre choix.

Régler les parameétres du programme Montagne

Le premier paramétre, « Temps » clignote pour indiquer que la valeur peut
étre modifiée utilisant les boutons « + » ou « - » . Poussez le bouton « F »
pour sauvegarder la valeur et continuer au paramétre suivant. Réglez tous les
parameétres désirés et commencez a pédaler pour démarrer I’entrainement.
Pendant I’'exercice, il n’est pas possible de modifier la résistance avec les
boutons « + » ou « - »,

Mesure des pulsations a la poignée

Les poignées droite et gauche comportent chacune un capteur (pieces
de contact métalliques.) Attention, veillez a ce que la paume de vos mains
repose simultanément sur les capteurs, avec une pression normale. Dés

que les pulsations sont enregistrées, un coeur apparait en surbrillance a
cé6té de I'affi chage 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. L’ordinateur de votre ERGOMETRE est équipé d’un récepteur
(sans émetteur) prévu pour les appareils de mesures des pulsations car-
diaques disponibles. Si vous vous procurez un appareil de ce genre, vous
pourrez voir sur le tableau d’affichage de I'ordinateur les pulsations émises
par votre émetteur (sangle de poitrine). Il peut fonctionner avec toutes les
sangles de poitrine non codées, et dont la fréquence est entre 5,0 et 5,5
KHz. La portée des émetteurs est, selon le modéle, de 1 a2 m.
ATTENTION : Si vous utilisez simultanément les deux systemes de mesure
des pulsations c’est la mesure faite aux poignées qui a la priorité.

Technical data of the current adapter
Input: 230 ~, 50Hz, 350mA
Output: 26V ~, 2500mA

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant |‘unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de I‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de
pied avant a et arriere et sur le axe de poignée. Couvrir le dispositif
pour le protéger d‘étre décolores par la lumiére du soleil et de la
poussiéere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour |‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant

Corrections:

Si vous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations
énumérées a l‘dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre
revendeur ou fabricant.

Probleme Cause Possible Solution

L‘ordinateur ne | Aucun adapta-
s‘allume pas en | teur de courant
appuyant sur un | est insérée ou la
bouton. prise n‘est pas.

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

L‘ordinateur ne | Manquant impul- | Vérifiez le connecteur sur

I‘ordinateur et le connecteur

compte pas et
ne s‘allume pas
par le début

de la formation
d‘un.

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

dans le tube de support pour un

bon ajustement.

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

de la formation
d‘un.

Manquant
impulsion du
capteur en raison
de la position
incorrecte du
capteur.

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
|‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de

moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Prise d‘impulsion
n‘est pas bran-

Branchez le connecteur du
cable d‘impulsion séparée dans

Francais

ché. le connecteur approprié sur

a et arriere et sur le axe de poignée. I‘ordinateur.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls | Visser les capteurs cardiaques
n‘est pas con- tactiles et vérifier I‘., Les connec-
necté correcte- teurs sont correctement et que le
ment. cable d‘éventuels dommages.
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Recommandations pour I’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

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

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et vous y
préparer mentalement. 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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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 - 4ge) x 0,85
(220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a |I‘'organisme
pour la phase de formation pour se préparer en conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure fonctionnent jusqu‘a une légére rési-

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B A R

Atteindre avec votre main Penchez-vous aussi loin

Asseyez-vous avec une jam-

Agenouillez-vous dans une

gauche derriére votre téte
vers |‘épaule droite et tirez
avec la main droite légere-
ment au coude gauche.
Apres 20sec. Mettez bras

que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts
dans la direction de l‘orteil. 2
x 20sec.

be allongée sur le sol et se
pencher en avant et essayer
d‘atteindre le pied avec vos
mains. 2 x 20sec.

grande fente avant et vous
soutenir avec vos mains sur
le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer apres
20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.

Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir a
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance

d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.

36



@ Inhoudsopgave

1. Overzicht van de losse delen pagina 3 - 4

2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies  pagina 37

3. Stuklijst-reserveonderdelenlijst, pagina 38 -39
Technische specificatie

4. Montagehandleiding met explosietekeningen pagina 40 - 42
Opstappen, Gebruiken en Afstappen

5. Watt tafel pagina 43

6. Handleiding bij de computer-fixes pagina 44 - 46
Reiniging, onderhoud en opslag

7. Trainingshandleiding-warming-up oefeningen pagina 47

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,
Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

[1i]

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

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

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

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

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

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

5. Vo6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 90 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

16. 2 Dit produkt kan aan het einde van de levensduur niet via het gewone
huisafval worden afgevoerd, maar dient naar een verzamelpunt voor recycling
electrische apparaten gebracht te worden.Het symbool op het produkt, de
gebruiksaanwijzing, of de verpakking wijst u daarop.

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

17. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omuwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

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

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

19. Het toestel is met een 32-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.

20. Dit toestel werd conform de EN 957 -1+9 H/A gekeurd en gecertificeerd.
De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. De classificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuis-
gebruik is ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking
in energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven
de 50W maximaal +10%. Dit toestel werd conform de EN 957 -1 en -9 ,H,
A“ gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het EG-richtlijn
(2004/108/EG).
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

CXM 6 best.nr. 9128(C)
Technische specificatie: Stand: 01. 03. 2015

Ergometer met een preciese weergave van de gegevens EN -957-1 + 9 H/A

® ca.12 kg vliegwielmassa

® 32- weerstandsfases

® 6 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’‘s

¢ 1 Hartslag programma (polsgestuurd)

¢ 1 individual -, 1 manually -, 1 test - and 1 quickstart program

¢ 1 omwentelings onafhankelijk programma (instellbaarheid watt prestatie van 25 tot
350 Watt in 5- Watt-Stappen)

¢ Handpolsslag meting

¢ Loopvlak 3-voudig verstelbaar

¢ Met tefloon behandelde kunststoflagers met nood omloopeigenschappen (blijven
draaien)

e Stelvoeten om waterpas te zetten transportrollen

e Adapter

¢ Bedieningsvriendelijke Blue Back Light LCD Display, met 7 displays en gelijktijdige
aanduiding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, lichaamsvet analyse,
pedaalomwentelingen, Wattage, polsslagfrequentie en Fitness-Test aanduiding
Entfernung, ca. Kalorienverbrauch und Pulsobergrenze mdoglich.

e Computer ontvangst via hartslag frequentie zender

Afmeting: ca. L 150 x B 66 x H 157 cm
Gewicht van het product: 54kg
Training ruimte: minstens 3,5m?

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
van de onderstaande montage staps of alle onderdelen aanwezig
zijn. Wanneer dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.
Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
u zich wenden tot:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Adresse:

e Overschrijding van de grenswaarden worden aangeduid

¢ Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 33-9128-10-SI
Voorste voet 1 1 33-9128-11-SI
3 Achterste voetbuis 1 1 33-9128-12-SI
4L Voet kappen met transportrollen links 1 2 36-9107-69-BT
4R Voet kappen met transportrollen rechts 1 2 36-9107-30-BT
5 Voet kappen 2 3 36-9107-33-BT
6 Slotschroef M10x57 4 1,243 39-10026
7 Onderlegplatje 10//20 4 6 39-10206-CR
8 Veering voor M10 4 6 39-9995-CR
9 Dopmoer M10 4 6 39-10021
10 Schroef voor hoogtecompensatie 2 3 36-9805-24-BT
11 Schroef 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Krukarm 2 79 33-9128-13-SI
13 Schroef M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Veering voor M8 16 13+24 39-9864-VC
15 Onderlegplatje 8//16 10 13,21+24 39-10018-CR
16 Onderlegplatje geboden 8//20 2 13 39-9966-CR
17 Systemkabel 1 18+67 36-9128-55-BT
18 Verbindingskabel 1 18+55 36-9128-56-BT
19 Steunpijp 1 1 33-9128-14-SI
20 Kunststoflager voor voetvatopname 8 38+94 36-9128-57-BT
21 Schroef M8x50 2 28+73 39-9811
22 Zelfborgende moer M8 4 19+21 39-9918-CR
23 Onderlegplatje 8//30 4 24 39-10180
24 Schroef M8x25 7 12,36,44+70 39-9809
25 Achterste voetvatafdekking 2 28 36-9128-58-BT
26 Schroef M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 Kunststoflager voor voetvat 4 28 36-9128-59-BT
28L Linkse Voetvat 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Rechtse voetvat 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Schroef M6x50 4 31 39-10450
30 Onderlegplatje 4 31 36-9128-60-BT
31 Voetromp 2 28 36-9128-61-BT
32 Onderlegplatje 6//16 4 39 39-10013-VC
33 Veering voor M6 13 29,71,75+88 39-9865-SW
34 Stegreepmoer M6 4 39 36-9925521-BT
35L Voorste voetvatafdekking Links 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R Voorste voetvatafdekking Rechts 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Schroef 2 28+38 36-9128-64-BT
37 Onderlegplatje golfen 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 Verbindingspijp 2 28+41 33-9128-17-SI
39 Onderlegplatje geboden 8//19 6 13+19 39-9966-CR
40 Afdekking verbindingpijp 2 38 36-9126-09-BT



Afbeeldings-
nr.
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53a
53b
54
55
56
57
58L
58R
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
95
96

Beschrijving

Linkse Handvatbuis
Rechtse handvatbuis
Kunststoflager voor steunpijp
Kunststoflager voor handvat
Greep as

Handvat overtrek
Handpulseenheid
Kabel dop
Handvatbeugel

Grep overtrek

Puls verbindingskabel
Klemstuk

Dop
Steunpijpafdekking a
Steunpijpafdekking b
Eindknob

Computer

Nettoestel

Schroef

Linkse bekleding
Rechtse bekleding
Asmoer

Ronde bekleding
Schroef

Schroef

AC Kabel
Vastzetschijf
Kogellager
Remssystemkabel
Controleenheid
Vierkante dop

Ovale dop

Vliegwiel

Schroef
Onderlegplatje
Voetvatopname
Afstandstuk 1
Schroef

Spanbeugel

Schijf golfen
Aandrijfschijf
Krukarmas

Staalring
Zelfborgende moer
Basis frame afdekking
Spanveer
Onderlegplatje
Schroef

Kogellager
Onderlegplatje
Schroef

Flakke riem
Asafdekking

Sensor

Moer

Afstandstuk 2
Magneet

Werktuig Set

Montage- en bedieningshandleiding

Afmetingen
mm

26V~/2.5A

M10x1.25

4.2x25
4.2x10

C20
6904Z

M6x12
6//12

M6x16

20//27

M6

5//16
M5x15
6203-RS
M6x15
PJ6 480

M8

39

Aantal
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
67

79
1+79
67+70
1417

70
71
28
85
76
70
79
79
78
78
75

76
85
76
76
88
76
70+78
60
1+67
24
85
78

ET-nummer

33-9128-18-SI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-SI
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9128-53-BT
36-9109-11-BT
39-9903-SW
36-9128-51-BT
36-9128-52-BT
39-9820-SI
36-9128-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9109-71-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9128-74-BT
36-9128-75-BT
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
33-9128-23-SI
39-10078-SW
39-9863
33-9128-24-SI
36-9128-12-BT
39-9826
33-9128-25-SI
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
36-9128-80-BT
39-10130-CR
39-9988
36-9805-31-BT
39-9993
39-10120-SW
36-9128-81-BT
36-9128-82-BT
36-9128-83-BT
39-9818
36-9128-84-BT
36-9128-85-BT
36-9128-86-BT
36-9128-87-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele andere losse delen ook al
tot eenheden samengevoegd. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker
en sneller monteren. Montage tijd: 45 - 60 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en achterste voet (2+3) aan de basis frame (1).

1.

Breng de achterste voet (3) gemonteerd met voetafdekkingen (5) en
hoogtecompensatieschroeven (10) op het frame, en schroef hem vast
door middel van afsluitschroeven (6), onderlegplaatjes (7) veerringen (8)
en dopmoeren (9). De hoogtecompensatieschroeven (10) zijn voorzien
om het toestel in geval van oneffenheden te stabiliseren.

. Breng de voorste voet (2), gemonteerd met voetafdekkingen (4) op het-

frame (1) en schroef hem vast door middel van de afsluitschroeven (6),
onderlegplaatjes (7), veerringen (8) en dopmoeren (9).

Stap 2:
Montage van de steunpijp (19) aan de basis frame (1).

1.

2.

Verwijder de schroeven (13), onderlegplaatjes (15+16) en veerringen (14)
uit de opname van de steunpijp (19).

Breng de steunpijp (19) aan het frame (1), en verbind de systemkabel
(17) met de verbindingskabel (18).

. Schuif de steunpijp (19) in de desbetreffende opname op het frame (1)

zonder de kabels te klemmen en bevestig deze door middel van de
schroeven (13), de onderlegplaatjes (15+16) en de veerringen (14).

40




Stap 3:
Montage van de handvatbuis (41) aan de steunpijp (19) met handgrip
as (44).

1.

2.

Stap 4:
Montage van de handvatbuis (41) en de verbindingsbuis (38) aan de
voetsteunen (28) en pedaalkruk (12).

1.

Stap 5:
Montage van de voorste en achterste voetsteunafdekkingen (25+35)
en voetvlaak (31) aan de voetsteunen (28).

1.

. Op de schroef (24) een veerring (14) en een onderlegplatje (23) steken,

. Schuif de afdekking (40) op de verbindingsbuis (28R). Stopt u het ver-

. De linker voetsteun (28L) incl alle toebehorende delen aan de linker zijde

. Stopt u een linker en een rechter voetsteunafdekking (35L+35R) voor over

. De voetvlak (31) op de voetsteunen (28) plaatsen, zodat de boorgaten

. De sluitschroeven (29) met elk een ovale onderlegplaatje (30) voorzien

Schroev vast aan de handgrip as (44) een schroev (24), onderlegplaatje
(23) en een verring (14).
Schuiv de gegolfte ring (37) op des as (44) en schuiv de as (44) door de
handvatbuis rechts (41R), steunpijp (19) en handvatbuis links (41L).
(Let op! De handgreepbuizen moeten na de montage zo uitgelijnd zijn,
da de bovenste uiteindennaar buiten (weg van steunpijp (19) gebogen
zijn.)

de bouten in de schroefdraadgaten aan de uiteinn van de as (44) draaien
en stevig vastzetten. (Let op! De handgreepbuitzen zijn in het bovenste
gedeeltezwaarder dan in het onderste gedeelte. De handgreepbuizen
tot aan een verdere montage in het bovenste gedeelte naar onderen
draaien!)

Stopt u het eind van de rechter voetsteun (28R) op de pedaalkruk (12R) en
schroeft u deze middels de schroeven (24), de ringen (23) en de veerring
(14) op de pedaalkruk (12R) vast.

bindingsbuis (28R) in de rechter handvatbuis (41R) en schroeft u beide
delen middels de schroeven (13), de gebogen ringen (39) en veerringen
(14) vast.

van het apparaat, precies zoals in 1-2 beschreven, monteren.

Nederlands

Schuift u de achterste voetsteunafdekking (25) op de pedaalkrukverbinding
van de voetsteunen (28) en schroeft u deze middels de schroeven (26)
vast.

de verbinding/verschroeving van de voetsteun/verbindingsbuis bijelkaar
en schroeft u deze middels de schroeven (11+26) vast.

van de voetflak (31) met een van de mogelijke montagepositie van de
voetsteunen (28) overeenstemmen (Let op de hoge rand aan de lange
zijde van het voetvlak moet aan de binnenzijde van het frame gericht zijn

U

en van boven in de boorgaten van de voetflak (31) instoppen en van
onderen middels de ringen (32), de veerringen (33) en de stervormige
moeren (34) verschroeven. (Let op! de zo ingestelde posities moeten op
beide zijden altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitnemen
van de sluitschroeven (29) en het verschuiven van de voetvlakken altijd
veranderen)




Stap 6:
Montage van de handvatbeugel (48) en de Computer (55).

1. Neemt u de computer (55) en steekt u de verbindingskabel (18) in de
achterkant van de computer (55).

2. U schroeft de computer (55) op de computerhouder aan het steunpijp (19)
middels de schroeven (57) vast, zonder de kabel daarbij de beschadigen.

3. Steekt vervolgens de polsslagkabel (50) in de vanzelfsprekende
ontvanger aan de achterzijde van de computer (5) en verbind met de
pulse verbindings kabel (46).

4. De handvatbeugel (48) op de opname van de steunpijp (19) spelden
en met een hand vasthouden. Daarbij worden de schroefbussen van @\
de opname door de boringen naar de uiteinden van de handvatbeugel
gebracht. Plaatz de klemstuk (51) en de onderlegplaatje (39) aan de
schroefbussen en schroef vast met de zelfborgene moer (22).

(Opgelet! De handvatbeugel moet zodanig aangebracht worden, dat deze
in de richting waarin men kijkt gebgen is wanneer men op het toestel

staat en aan het trainen is!) @a
5. Plaatz de steunpijpafdekking (53a+53b) aan de steunpijp (19) en befestig

u met de schroeven (11+26). De polskabel met de kabel doppen voorzien. @
Stap 7:

Aansluiting van het nettoestel

1. Steek de stekker van het nettoestel (56) in de desbetreffende bus (63)
op het achterste uiteinden van de bekleding.
2. Steek daarna het nettoestel (56) in een contactdoos (230V~50Hz).

Stap 10:
Controle:

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

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

Opmerking:

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




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

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

De Opstappen, Gebruiken en Afstappen

Opstappen:

a. Ga naast het apparaat staan, plaats de voetsteun dat het dichtst bij staat
in de laagste positie en houd de vaste stuur vast.

b. Plaats uw voet op de voetsteun, probeer uw gehele gewicht op deze voet
te brengen en zwaai tegelijkertijd het andere been over het apparaat heen
en plaats uw voet ook daar op de voetsteun.

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

Gebruik:

a. Houdt uw handen op de gewenste positie op het vaste stuur.

b. Beweeg het apparaat door met uw voeten op de voetsteunen uw gewicht
van links naar rechts te verplaatsen

c. Als u ook het bovenlichaam wilt trainen, kunt u uw handen in plaats van op
het vaste stuur, op de beweegbare handvaton aan de linker- en rechterkant.
d. Om de intensiteit van de training te verhogen, kunt u de pedaleersnelheid
verhogen, of de weerstand op het apparaat verhogen.

e. Houdt uw handen altijd ofwel op de vaste stuur, ofwel op het linker en
rechter handvat.

Afstappen:

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

b. Houdt het vaste stuur stevig vast, zwaai één been over het apparaat
heen en plaats uw voet op de grond. Hierna kunt u ook met de andere
voet afstappen.

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

Oefeningen op dit apparaat bieden de mogelijkheid van een vloeiende, non-
impact workout die afhankelijk van de ingestelde weerstand lichter of zwaar-
der kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam
versterken en het uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM and Level in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 6 Art.-No. 9128
Level /RPM —5 | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
\A

1 9 16 22 29 40 47 50 60 68 76 82

2 11 20 28 38 50 60 68 78 88 98 105
3 14 25 35 47 60 72 82 99 112 120 130
4 16 28 42 55 70 83 100 112 126 139 150
5 18 32 47 63 80 96 114 130 148 160 175
6 21 36 53 71 90 108 135 148 168 181 199
7 23 41 60 80 100 122 148 166 192 203 224
8 25 46 66 88 110 135 162 184 208 225 247
9 28 50 72 96 120 147 176 199 224 247 269
10 30 54 78 104 130 159 189 214 242 266 291
11 32 58 85 113 140 172 203 229 260 284 313
12 34 61 89 118 150 179 212 246 271 300 328
13 36 66 95 126 160 191 226 258 292 321 351
14 38 68 100 133 170 201 238 270 306 337 368
15 40 73 106 142 180 213 252 286 325 360 391
16 42 78 114 150 190 226 265 300 347 381 416
17 44 82 119 158 200 238 279 314 364 400 437
18 46 86 125 167 210 250 296 331 382 420 459
19 49 90 132 176 220 263 314 354 403 443 485
20 51 94 138 185 230 276 328 373 423 464 507
21 53 97 144 192 240 288 343 386 439 482 529
22 55 101 150 200 250 300 357 401 457 504 551
23 57 105 155 207 260 312 369 416 478 522 570
24 59 109 160 216 270 324 382 432 499 541 593
25 61 112 166 225 280 337 398 448 519 563 618
26 62 115 172 231 290 348 413 466 532 585 639
27 64 118 177 238 300 359 426 482 550 603 660
28 65 122 182 245 310 372 442 498 572 622 686
29 67 126 188 254 320 385 456 516 591 647 712
30 69 129 194 261 330 397 473 536 612 672 739
31 70 132 200 269 340 412 487 558 639 696 768
32 71 135 205 276 350 424 502 573 655 715 788

Opmerkingen:

1. De energieconsumptie (Watt) wordt gemeten door de trapsnelheid te meten (min-1) van de as en de torsie (Nm).
2. Het apparaat is voor verscheping geijkt om te voldoen aan vereisten van de accuratieclassificatie, Mocht u twijfels hebben over de accuratie, neem dan
aub contact op met uw leverancier of stuur het apparaat naar een bevoegd laboratorium om te laten testen, og opnieuw te laten ijken.
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Computer handleiding

[Tijd en Stop

[Weerstand profiel/Fitness level |

Leeftijd/SEXE
Gewicht/Lengte
BMI of Licham Vet%

[Polsslag of BMR

TR/min or snelheid km/h |

Afstand KM

{Watt or Level L...1,2,3 |

“f’w —[Kilojoule |

Informatie-Display |

Power Up

Wanneer het apparaat wordt ingeschakeld, zullen vanuit het display 3 piepjes
klinken en alle LCD-schermen zullen oplichten.

Opmerking: Wanneer er gedurende 4 minuten geen signaal of data-invoer
plaatsvindt, zal het apparaat in de sleep modus gaan. Het bewegen van
de pedalen of een toets indrukken zal het apparaat uit deze modus halen.
Pauze

De workout kan worden onderbroken door op de “L”-toets te drukken. De
workout gaat verder wanneer deze “L”-toets nogmaals wordt ingedrukt.

Workout Selecteren

Na het opstarten gebruikt u de PROGRAMMA-toetsen om de gewenste
modus te selecteren. Het display zal het gekozen programma weergeven
door 3 seconden te scrollen.

Er zijn 9 basis modi:

Snel starten (SCHNELLSTART), Handmatig (MANUELL), Gebruikers-
(INDIVIDUAL), Interval (INTERVALL), WATT-, HRC- (ZIELPULS), TEST-,
BMI-BMR-VET-, Berg-programma.

Op het inforamtie tekst display zal nu “TRETEN BEGINNEN” (begin met
trappen) of “MODUS DRUCKEN* (F-toets drukken). Em variier volgens het
programma.

Functies van de toetsen

“F” - (MODUS) Om gewenste waarde of workout modus te selecteren.
Indien een bericht knippert, kunt u met deze toets de volgende modus of
parameter selecteren.

“L” - (RESET) Pauze & Hervatten van workouts.
Back-up naar de vorige prompt tijdens data invoer.

Werkt alleen wanneer de pauze-modus Toets 3 seconden vasthouden zal
computer resetten naar beginwaarden.

€ _ (NEER)
DISTANCE, etc.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verminderd worden.

Verlaagt waarde van geselecteerde parameter: TIME,
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“+” - (OP) Verhoogt waarde van geselecteerde parameter.
Tijdens de workout kan hiermee de weerstand verhoogd worden

PROGRAMMMA-(PROGRAMMA)

Selecteren van de workout modus: Snel starten, Handmatig, Gebruiker-
sprogramma, Intervalprogramma, Watt Programma, HRC Programma,
Testprogramma, BMI-BMR-VET Programma, Bergprogramma.

Test - (Recovery)

Door na afloop van of tijdens de workout op de test-toets te drukken, zal
Recovery Measurement starten.

Recovery is Fitness Level 1-6 na 1 minuut.

Workout Parameters Instellen

Na het selecteren van de gewenste workout modus: Snel starten, Hand-
matig, Gebruikersprogramma, Intervalprogramma, Watt Programma, HRC
Programma, Testprogramma, BMI-BMR-VET Programma, Bergprogramma
Kunnen verschillende workout parameters worden ingesteld afhankelijk van
het gewenst resultaat.

WORKOUT PARAMETERS:
TIJD / AFSTAND / WATTS / KILOJOULE / POLSSLAG

Opmerking: Sommige parameters zijn in sommige programma’s niet in
te stellen. Nadat een programma geselecteerd is, druk op de “F” -toets,

Op het tekst display zal nu “Select time” 3 seconden lang verschijnen en
daarna ,MODUS DRUCKEN* (DRUK OP F OM TE ACCEPTEREN). Tegeli-
jkertijd zal de tijdsparameter “0:00” knipperen.

Door middel van de “+” of “-“ -toets kunt u de gewenste tijd selecteren.
Druk op de “F”-toets om waarde te bevestigen.

De knipperende responsboodschap zal overgaan in de volgende parameter.
Druk op “+” of “-“ om de gewenste waarde te selecteren en bevesit met
de “F”-toets.

Nadat u de workout parameters hebt ingesteld, zal op het display de bood-
schap “TRETEN BEGINNEN” verschijnen. Door te beginnen met trappen,
begint u de workout.



Meer over Workout Parameters

Veld Standaard-

waarde

Display Bereik

Toenemen/
Afnemen

Omschrijving

Tijd 0:00~ 99:00 00:00

+1:00

1.Wanneer op het display 0:00 staat,
zal de Tijd oplopen.

2.Wanneer de tijd tussen 10:00 en

99:00 is, zal deze aflopen tot 0.

Afstand 0.00~999.0 0.00

1.Wanneer het display op 0.00 staat,
Zal de afstand oplopen.

2.Wanneer de Afstand tussen de
1.0~999.0 is, zal deze aflopen tot 0.

KILOJOULE 0~9995 0

1.Wanneer het display 0.0 weergeeft,
zal KILOJOULE oplopen.

2.Wanneer KILOJOULE tussen de

5~9995 is, zal deze aflopen naar 0.

WATT 25~350 50/80

De waarde van WATT kan alleen in
het Watt- of in het /Testprogramma
worden aangepast

Polsslag 40~220

Wanneer de hartslag de ingeoverde
waarde overstijgt, zal de gebruiker
gewaarschuwd worden.

SCHNELLSTART (Snel Start) -Programma

Nadat u het apparaat heeft aangezet, druk op de “Programmma” -toets
om het SnelStart Programma te starten. Begin met trappen en begin zo
met de workout. Druk op de “+” of “-* -toets om de weerstand tijdens de
workout aan te passen.

MANUELL (Handmatig) -Programma

Instellen van de Parameters voor Handimatig gebruik

Door “MANUELL” te selecteren met behulp van de PROGRAMMA-toets en
daarna de “F” -toets indrukken, zal de 1e parameter, “Tijd” gaan knipperen
en kan de waarde worden aangepast met de “+” of de “

-toets. Door de “F” -toets in te drukken bewaart u de ingevoerde waarden
en kan de volgende parameter worden aangepast. Loop door alle gewenste
parameters heen en begin met trappen om de workout te starten. Met de
“+” of “=* -toets kunt u tijdens het trainen de weerstand aanpassen.

INDIVIDUAL (Gebruikers) -Programma
In het gebruikersprogramma (USER) kan de gebruiker een eigen programma
creéren dat direct gebruikt kan worden in verschillende workouts.

Gebruikersprofiel aanmaken

Selecteer de gebruikersmodus (USER) met de PROGRAMMA-toets, druk
op de “F” -toets om de Gebruikersmodus te selecteren. Op het display zal
“Select Profile” 4 seconden lang verschijnen, terwijl Segment 1 knippert.
Gebruik de “+” of “-“ -toets om de gewenste weerstand in te stellen. Druk
op de “F” -toets om naar het volgende onderdeel te gaan en doorloop alle
10 segmenten.

Parameters instellen voor het Gebruikersprogramma

Daarna zal de parameter “Tijd” knipperen zodat de waarde kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-“-toets

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en ga naar de volgende
parameter om deze aan te passen. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+”
jdens de workout

“_u

of “-“-toets  ti-

Opmerking: De laatste Segment onderdelen van het profiel worden opges-
lagen voor toekomstige workouts.

INTERVALL (Interval) -Programma

Selecteer "INTERVALL” door op de PROGRAMMA - toets te drukken en
daarna de “F”- toets.

In het tekstdisplay zal gedurende 3 seconden “SELECT PROFILE LEVEL
” te lezen zijn.

Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of “=* — toets en
daarna de “F”- toets om te bevestigen.

Instellen van de Parameters voor Interval-training

Na het selecteren zal de 1e parameter knipperen zodat de waarde kan
worden aangepast d.m.v. de

“+” of “-* - toets. Druk op de “F”- toets om de waarde op te slaan en verder
te gaan met het instellen van de volgende parameter. Doorloop alle gewenste
parameters en begin de workout door te starten met trappen.

De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“-toets tijdens
de workout.

WATT -Programma
Selecteer het “WATT” programma door op de PROGRAMMA -toets te
drukken en daarna op de “F”-toets.

45

In het tekstdisplay zal het bericht “SELECT WATT” gedurende 3 seconden
verschijnen terwijl “Watt” knippert.

Selecteer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of “-
de “F”- toets om te bevestigen.

-toets en daarna

Instellen van de parameters voor WATT

Daarna zal de 1e parameter “Tijd” knipperen, zodat de waarde kan worden
aangepast met de “+” o -toets.

Druk op de “F”-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan naar de
volgende aan te passen parameter. Doorloop alle gewenste parameters;
begin met trappen om de workout te beginnen. Het aantal WATT kan tijdens

de training worden aangepast met de de “+” of “-“-toets.

ZIELPULS (Hartslag) -Programma

Instellen Parameters voor Hartslag Controle

Selecteer “ZIELPULS” door op de PROGRAMMA -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets. 1e parameter “Tijd”

Zal knipperen zodat deze aangepast kan worden met de “+” of “-“ toets.
Druk op de “F” -toets om op te slaan en verder te gaan met de volgende
parameter. Doorloop

alle gewenste parameters; begin met trappen om de workout te beginnen.
De weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“ -toets tijdens
de workout.

Als uw polsslag boven of onder de ingevoerde waarde komt, zal de
computer de weerstand automatisch aanpassen. Ledere 10 seconden
zal dit gecontroleerd worden. De weerstand zal 1 of 2 levels toe- of
afnemen (Opmerking: leder streepje staat voor 2 weerstandsniveau’s)

TEST -Programma

Selecteer “TEST ” door op de PROGRAMMA -toets te drukken, en daarna
op de “F"-toets.

Op het display zal verschijnen de gemiddelde snelheid, de totale Afstand,
het totale aantal Kilojoule en de gemiddelde polsslag van de laatste workout,
gedurende 4 seconden. In het tekstdisplay zal hierna het bericht “SELECT
WATT” gedurende 3 seconden verschijnen terwijl “Watt” knippert. Selec-
teer de gewenste WATT-waarde d-m-v- de “+” of “-“ -toets en daarna de
“F”-toets om te bevestigen. Op het tijddisplay zal 12:00 verschijnen, dit
kan niet worden veranderd. Begin met trappen om de workout te beginnen.

Na 12 minuten zal de Gemiddelde Snelheid, de Totale Afstand, het Totaal
Kilojoules en de Gemiddelde Polsslag worden weergegeven.

BMI-BMR-FAT -Programma

Gegevens invoeren voor BMI BMR FATT

Selecteer “BMI BMR FETT” door op de PROGRAMM -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets.

Op het tekstdisplay zal “SELECT AGE” (LEEFTIJD) 3 seconden verschijnen,
terwijl “30” knippert, zodat de leeftijd kan worden aangepast d.m.v. “+” of
“~* -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan en verder te gaan naar de
volgende gegevens.

Het volgende scherm toont de tekst ‘SELECT GENDER” (SEXE) gedurende
3 seconden, terwijl het teken “Q” knippert ~ zodat de sekse kan worden
aangepast m.b.v. de “+” of “-* -toets, en vervolgens de “F”-toets om op te
slaan en door te gaan.

Op het tekstdisplay zal nu “SELECT WEIGHT” (GEWICHT) 3 seconden
verschijnen, terwijl “ 70” voor het gewicht knippert, zodat dit kan worden
aangepast d.m.v. de “+” of “=“ -toets, druk op de “F”-toets om op te slaan
en door te gaan.

Op het tekstdisplay verschijnt nu de tekst “SELECT HEIGHT” (LENGTE)
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gedurende 3 seconden, terwijl de lengte “ 175 “ knippert, zodat dit kan
worden aangepast m.b.v. de “+” of “=* -toets, druik op de “F” -toets om
te bevestigen.

Druk op de “F”-toets om het meten te starten, en pak ook de grepen beet
om de polsslag te meten.

Na het meten zal op het display het Lichaam Vet % verschijnen, BMI en BMR.
(Lichaam Vet % en BMI zullen om de 4 seconden afwisselend zichtbaar zijn.)
1. BMI (Lichaamsgewicht Index of ‘Body Mass Index’):

BMI is een maat voor het lichaamsvet gebaseerd op lengte en gewicht en
is toepasbaar bij mannen en bij vrouwen.

2. BMR (Basale Metabolische Ratio of ‘Basal Metabolic Rate’):

Uw BMR staat voor het aantal calorieén (1 Calorie = 4,186 Joule) dat uw
lichaam nodig heeft om te functioneren. Dit staat niet voor elke activiteit,
maar het gaat over het energie die nodig is om een hartslag te hebben, te
ademenen en voor een normale lichaamstemperatuur. Het wordt gemeten
bij een lichaam in rust, niet in slaap en bij kamertemperatuur.

Berg-Programma

Selecteer het “BERG” door op de PROGRAMMA -toets te drukken en
daarna op de “F”-toets.

De tekst “SELECT PROFILE LEVEL” zal 3 seconden zichtbaar zijn.

Er zijn drie levels (L1, L2, L3) te selecteren m.b.v. de “+” of “~“ -toets en
daarna de “F”-toets om te bevestigen.

Parameters voor Klimmen instellen

Daarna zal de parameter “Tijd” gaan knipperen en kan de waarde worden
aangepast met de “+” of de “-“ -toets.

Druk op de “F’-toets om de waarde op te slaan en verder te gaan met het
instellen van de volgende parameter,

key to save value & move to next parameter to be adjusted. Doorloop alle

gewenste parameters; begin met trappen om de workout te beginnen. De

weerstand kan niet worden aangepast met de de “+” of “-“--toets tijdens
de workout.

Handpulsmeting:

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

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

2. Cardiopolsslagmeting:

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

Indien u in het bezit van een dergelijk toestel bent, kunnen de door uw
zendtoestel (borstgordel) uitgestraalde impulsen op het computerdisplay
afgelezen worden. Dit functioneert met al de niet-gecodeerde borstgordels,
waarvan de zendfrequentie tussen 5,0 en 5,5 KHz ligt.

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1
tot2 m.

OPGELET: indien beide polsslagmeetmethoden tegelijkertijd gebruikt worden
heeft de handpulsmeting voorrang.

Toets ,START* beslist indrukken, anders volgt er geen polsslagmeting.

Technical data of the current adapter
Input: 230 ~, 50Hz, 350mA
Output: 26V ~, 2500mA

Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het verbinding van den poot voor en
achterste zijde en de as van de greep buizen. Bedek de apparaat om
het te beschermen tegen verkleuring door een zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray aan het verbinding
van den poot, voor en achterste zijde en de as van de greep buizen.
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem Mogelijke oor-

zaak

Oplossing

Geen stroom ad-

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

apter is geplaatst
of de socket is

Controleer of de adapter correct
is aangesloten, eventueel met
een andere consument als het

telt niet en
gaat niet aan
de start van de
opleiding een.

sensor impuls als
gevolg van onjui-
ste of opgelost
connector.

het indrukken niet leven. stopcontact stroom levert.
van een knop.
De computer Ontbrekende Controleer de stekker van de

computer en de stekker in de
ondersteunende buis voor een
goede pasvorm.

De computer
telt niet en
gaat niet aan
de start van de
opleiding een.

Ontbrekende sen-

sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

Schroef het deksel en controleer
de afstand van de sensor tot de
magneet. Een magneet in de
Tretkurbelscheibe tegenover de
sensor en moet een afstand van
minder dan <5 mm.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de
afzonderlijke puls kabel in de jui-
ste aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

Schroef de handsensoren en
controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.




Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

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

Warming-up oefeningen (Warm Up)

Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de opleidingsfase

dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze positie zal iets vast te houden.

B B A R

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

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

Ga zitten met een been ge-
strekt op de grond en buig
naar voren en proberen om
de voet te bereiken met je

handen. 2 x 20sec

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.
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Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.

Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)

Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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YBaxaemble nokKynaTesibHULbI U n0KynaTen|/|!

MoaapaBnAem Bac ¢ NoKynkov TPeHWPOBOYHOMO CHapAa ANA AOMALIHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >kenaeM Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHui.
CnepyiTe, noxanyicTa, ykazaHuAM U MHCTPYKLIMAM HaLLero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXy 1 dKCMnnyaTalmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-Hubyab Bompockl, To Bbl MoxeTe B nio6oe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallaTbea K HaMm.

C yBaxkeHunem, Baw  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Ba)kHble peKoMeHAaunn N yKa3aHusA
no 6e3ornacHoCTH

Haww n3penva npyHuMnuansHo NoABepralTCA UCTbITAaHNAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambiM OTBEYalOT akTyaslbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY
ctaHpapTy 6esonacHocTn. OgHako 3TOT hakT He ocBoboXAaeT OT
06A3aHHOCTY CTporo cobntogaTb NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHLUMMNATbHbIE
yKasaHus.

1. MoHTupoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUMU C MOHTa>XHOM
VIHCprKLlI/IeIh N UCNONb30BaTb TOJIbKO T€ OTHOCALWMECA K TpeHaXepy
aeTtanu, KOTopble NMpunoXXeHbl AnA MOHTaXXa TpeHa)kepa U yKa3aHbl B
CI'IeLIVI('bI/IKaLI,VIVI. I'Iepe,q npoeseneHnemMm MoHTa)ka nNnpoBepuTb KOMMJIEKTHOCTb
NOCTaBKM HAa OCHOBAHMM HaKNagHOM 1 KOMMIEKTHOCTb

coaep>Xxnmoro KapTOHHOVI KOpO6KVI-yI'IaKOBKVI Ha OCHOBaHWK crieumdukaumn,
I'IpVIBe,D,eHHOVI B PYKOBOACTBE MO MOHTaXKy U aKcniyaTtauun.

2. Mepen nepBbIM UCMONbL30BAHMEM U YEPE3 PerynsapHble UHTepBarbl
BPEMEHW MPOBEPATH NMPOYHOCTb NOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek v MpoYmx
COeVHEeHUI C TeM, 4Tobbl 06ecneynTb HaAeXXHoe SKCMNyaTaumoHHoe
COCTOAHWE TpeHaxepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTE U MPEeAoXpaHnTb ero oT
Bnarv u celpocT. CKOMMNEHCMpoBaTh HEPOBHOCTM Mosia 3a c4eT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLUECTBIAEMbIX Ha MONy, U NpeayCMOTPEHHbIX
[nA 3TOro, IOCTUPYEMbIX AeTaneil TpeHaxepa, eciim OHU eCTb Ha JAaHHOM
TpeHaxepe. VICKNioYnMTb KOHTaKT C BNaron u CbipoCThbio.

4. Ecnv cnenyeT 3alMTUTL MECTO pa3MeLLeHNA TpeHaxkepa B 0COBEHHOCTH
OT NpoAaBNMBaHWA, 3arpA3HEHUA U TOMY NOAO6HOro, NOANOXWUTL MOA
TPeHaxkep NOAXOAALLYIO, HECKOMb3ALLYIO NPOKNaAKy (Hanpumep, Pe3nHOBbIV
KOBPWK, AEPEBAHHYIO MAUTY UNW T. M.).

5. MNepen TPEeHUPOBKOW yAaNuTb BCE NPEeAMETbI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA 04MCTKMU TpeHaXkepa Henb3A MoNb30BaTbCA arpeCcCUBHbIMU
OYUCTHbIMW CpeacTBamMu, a ANA MOHTa)Xa M BO3MOXHOrMo peMoHTa
MCMONb30BaTb TOMbKO MOCTaBMEHHbIA BMECTE C HUM WM MOAXOAALLMIA
COBCTBEHHbIV UHCTPYMEHT.

YnanuTtb ¢ TpeHadkepa crefbl noTa cpasy e Mocsie OKOHYaHNA TPEHUPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4yHOn 4acToTbl KOHTPONb MOTYT ObiTb
HeTO4HbI. MoBbILIEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMrMeHNYeckomy
NOBPEXAEHWIO UNn BeayT K cMepTy. HeksanuduumposaHHaaA 1 Ype3mepHan
TPEHVPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpef 340p0BbI0. [103TOMY Nepea Tem, Kak NpUcTynaTh K LieneHanpasneHHon
TPEHVPOBKE, MPOKOHCYMbTMPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM Bpadom. OH
MOXEeT OnpeaenvTb, KakuM MakCumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOIIKMUTENbHOCTL TPEHUPOBKM U T. [.) paspellaeTcA noasepraTbeA,
N paTtb TOYHYIO MHAMOPMALMUIO O NMPaBUIIbHOM MOMIOXEHUN Tena BO
BPeMA TPEHWPOBKW, O LEeNAX TPEHWPOBKU U O nuTaHuu. 3anpelaeTcA
TPEeHNpoBaTbCA Nnocsie 06WIbLHOW eapbl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TpPeHaxkepe TOMbKO TOraa, Korga oH pabotaeT
6e3ynpeyHo. [InA BO3MOXHOro PEMOHTA MCMOMb30BaTb TOSIbKO OPUrMHasbHble
3anacHble Yact. BHUMAHUE: Ecnv yacTu npu ncnonb3oBaHuM yCTPOUCTBA
CTaHOBATCA YPE3MEPHO ropAYMN OHW 3AMEHAIOT ee BbINv CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUpYOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp noka 3To
B COCTOAHWN ObINN NOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cnefuTb 3a NpaBUiibHbIM
MOSIOXKEHNEM UMK, COOTB., YYUTbLIBATL MOMEHEHHYH MAKCUMasIbHYHO MO3ULIMIO
HacTPOWKM 1 0BecneumBaTh Haanexallyto hukcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOSOXEHUA.

10. Ecnu B pykOBOACTBE HEe yKa3aHO MHOro TO TPEeHaXepoM MOXeT
Monb30BaTbCA TOMLKO OANH YenoBeK. Bpema TpeHNpOBKM He AOMKHO 6bino
npesocxoauTb B Lenom 90 Min./exxeaHeBHO.
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11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAeXay U 06yBb, KOTOpPbIE
NoAXoAAT ANA 0340POBUTENBbHON TPEHNPOBKY Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OMKHa Takow, 4Tobbl MO CBOEeN chopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He morna
3auenuTbcA BO BpeMA TpeHpoBku. CrneayeT noabupaTtb TPEHNPOBOYHYLO
06yBb, KOTOPaA NOAXOANT K TPEHaxKepy, obecneynBaeT yCTOMYMBOCTb ANA
HOT N MMeeT HECKOMb3ALLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BOSHUKHYT ronoBOKPY>XeHWe, ToLHOoTa, 60511 B rpyan
1 Apyrme aHomanbHble CUMNTOMbI, MPepBaTh TPEHNPOBKY M 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYOLLEMY Bpayy.

13. CneayeT npuHUMNMAanNbHO y4ecTb, YTO CMNOPTMBHbIE CHapPAAbl - He
UFPYLLKW.

MoaTomy Mx paspeluaeTcA WCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHayeHnem n nMuamu, KOTopble pacnonaratoT COOTBETCTBYIOLIEN
NHopMaLmen N KoTopble NPOLLIN COOTBETCTBYIOLUMA MHCTPYKTaK.

14. TakM nvuam Kak OeTW, MHBanNUAbl U MIOAM C YBEeYbAMMU criedyeT
Monb30BaTbLCA TPEHAXKEPOM TOMNbKO B MPUCYTCTBUM elLie OAHOT0 YeNoBeKa,
KOTOPbI MOXET oKasaTb MOMOLb M AaTb PYKOBOAALIME yKasaHuA.
McKIioUmMTh BO3MOXXHOCTb UCMOMNb30BaHMA TpeHaxkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
NPVHAB COOTBETCTBYOLME Mepb.

15. Cneautb 3a Tem, 4ToBbl TPEHMPYIOLUMECA U ApyrvMe Nvua HUKoraa He
nonagany Kakumu-nubo 4acTAMM CBOEro Tefla B 30HY elle ABUXYLIMXCA
feTanei unu 4Tobbl OHM He HAXOAMIUCH TaM.

16. E B KoHLie cpoka cry>6bl 9TOT NPOAYKT HE AOMKEH ObITb yTUMN3MPOBaH
B JOMALLHNE OTXOAbl, @ AOIKEH ObITb OTAAH Ha COOPHBIV MYHKT yTUIn3aumm
MNCMONb30BAHHbIX 3MIEKTPUYECKNX U INIEKTPOHHbIX Npubopos. Ha aTo
yKasbiBaeT CUMBOS Ha MPOAYKTE, Ha MHCTPYKLUMM MO JKchnyaraumm mnm
Ha ynakoBke.

Bce maTepuanbl MoryT 6bITb CHOBa MCMONb30BaHbI COMNacHO MapKUPOBKe.
Mpy NOBTOPHOM MCMONL30BaHMW, BTOPUYHOW nepepaboTke unu Apyrux
opmax BTOPUYHOTO UCMOMb30BaHNA cTapbix NpMbopos Bbl BHOCKUTE CBOW
BKNaj B 3aLUMTY OKpy>KatoLLen cpebl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMYHaSIbHOM yrpasneHuy agpec 6nmsnexatiero
CcOOPHOro NyHKTa yTUAM3aumm.

17. YuuTbiBaA Tpe6OBaHMF| JKonoruu, He yoanAaTb yI'IaKOBO‘-IHbIVl mMartepuan,
n3pacxogoBaHHbIe 6aTape|7|K|/| n getanu TpeHaxepa BmecTte C 6bITOBbLIMU
oTXo4amu, a KnaCTb UX B NpeaycMOTpPeHHble AnA 3Toro KOHTeVIHepr-
CﬁOpHMKM nnu caaBaThb UX B COOTBETCTBYOLME MYHKTbI cGopa YTUNbCbIPbA.

18. [1nA 3aBUCKMON OT CKOPOCTY TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHME
MOXHO YCTaHOBWTb BPYYHYIO 1 AOCTUIHYTaA MOLHOCTb 6yaeT 3aBmceTb OT
LLIaroBou ckopocTy neganen. [nA He3aBUCUMOWM OT CKOPOCTU TPEHUPOBKMU
nosib3oBaTernb MOXeT cam 3a4aTb Ha KOMMNbOTEPE Xenaemblil nokasaresb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3aBUCUMYIO OT CKOPOCTWU TPEHUPOBKY MNpwu
paBHOW MOLHOCTK. TopMO3HaA cucTemMa aBTOMaTUYECKWU yCcTaHaBnMBaeT
COMNPOTUBIEHMNE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHUIO, YTOObI AOCTUIHYTb 3a4aHHbIV
nokasartesb B BaTTax.

19. TpeHakep 060pyaoBaH 32-CTyneH4YaTbiM perynaTopoM CONPOTUBIEHNA,
obecrneymBaroLlLMM YMEHbLUEHNE UMW, COOTB., YBENIMYEHNE TOPMO3HOro
COMPOTMBIIEHNA, @ TEM CaMbIM U Harpy3ku BO Bpems TPeHUpoBKW. [pu
3TOM HaxkaTtmem Knasuwu( - ) NPMBOAUT K YMEHbLUEHUIO TOPMO3HOIo
COMPOTMBIEHNA, & TEM CaMbIM U HAarpy3K1 BO BPEMA TPEHNPOBKK. HaxkaTnem
Knasuwu (+) NPMBOAMUT K YBENUYEHMIO TOPMO3HOIO CONPOTUBIEHNA, a TEM
cambIM U Harpy3ku BO BPEMA TPEHNPOBKMW.

20. TpeHaxep npoLlen UChblTaHUA U cepTUUKaumio CornacHo HopMme
EN 957 -1+9 H/A. JonycTumaa makcumMasibHaa Harpy3ka (= Bec Tena)
yctaHoBneHa B 150 kr. KnaccudukaumAa H/A ykasbiBaeT Ha TO, YTO 3TOT
TpeHaxep npefHa3HavyeH ANA UCMONb30BaHWA TOMbKO B AOMALIHUX
yCrnoBuMAX 1 060pyaoBaH KOMMbIOTEPOM C BbICOKON TOYHOCTbIO MHANKALUN
nokasarenew B BatTax. [lonycku: +5W go 50W n +10% ot 50W. Komnbtotep
npoLuen ucnblTaHua u ceptTudukaumio cornacHo Hopme EN 957-1 /-9 H/ A
n EMC Directive 2004/108/EC.



Cneuudmkauyma - Cnucok 3anacHbIX YacTen
CXM 6 Ne 3aka3sa 9128(C)

TexHU4ecKue xapakTepucTUKun

Mo coctoaHuto Ha 01.03.2015

Oprometp knacca HA / EN 957-1/ 9 ¢ BbicouaiLueil TOHHOCTbIO MHAUKALWN

V13BeLLeHre 0 NMPeBbILLIEHNN 3a4aHHbIX NapamMeTpoB
DuTHec-TecT

AHann3 NpoLieHTHoro coaepaniA xupa (BMI, BMR)
MakcvmarnbHbii Bec nonb3osarens: 150 kr

[abapuTHble pasmepsb!: nprbn. [196 x LI 52 x B 140 cm
Bec nponykTa: 54 kr

¢ VIHAOyKUMOHHaA ccTema TopMoxeHna (EMS) OBy4erue nrolwazs: He Metee 35 M2
¢ VIHHepuMoHHaA Macca 12 KX ) ’
* 32 yDOBHA HADY3KM CHAB ynakoBKY, NpoBepbTe MO CMVCKY, BCE N AeTanu Ha MecTe.
® 6 BCTPOEHHbIX MPOrPamMM TPEHUPOBKY N
¢ 1 nynbco3aBrcMan MporpaMmma ¢ BO3MOXHOCTbHO 3aaHIA BEPXHEN rpaHuLibl Mynbca Ecnn Bce B nopAAke, TO MOXHO HauMHaTb cOOpKY. Ecnn Kakon-
1 MHEVBMAYabHbIE MPOTPaMMbI HMOyAb arperaTt He B MOPAOKE MMM OTCYTCTBYeT, obpalanTtech K
¢ 1 He3aBMCMMaA OT CKOPOCTY BPaLLIEHUA NporpaMma (PeryvpoBKa ConpoTHUBIIEHNA: HaMm:
25-350 BT ¢ Wwarom 5 BT) ’
VlamepeHve nynbca AaT4MKami Ha pyKOATKax Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
® 3 CTerexu perymv1poBKM nefanen Friedrichstr. 55
®  [ToKpbITblE TECHNIOHOM NOALMMHIKA ’
o KoMreHcaTopb! HEpPOBHOCTY Mona 42551 Velbert
[ TpaHcnopTUposcibie s Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
. JIOK MUTaHUA .
®  7-0KOLLEYHbIN KOMMBIOTEP C noacBeTKoi avcrinen Blue Back Light LCD ¢ oaHoBpemerHoit Telef.axj +49 (O) .20 51 - 60674 4
VHAVKALMEl CTIelyIoLLVX MapameTpoB: BPEMA, CKOPOCTb, AUCTAHLIMA, NPUGH. PacXon e-mail: info @ christopeit-sport.com
Kariopuit, Harpy3«a B BarTax v nynisc www.christopeit-sport.com
¢ B0O3MOXHOCTb 3aaBaTb COBCTBEHHbIE NapamMeTpbl: BPEMA, AYCTaHLMA, Mpubn. pacxon
Karopui v BEpXHe rpanuLbl nysisca NRRNNNRT] IRSTIRTATt ARRNIRRNN] ITURANRATY IRRTARRTEY AXRRRNRRA ARRACRARA (NNNNANAA INURRUNAR INURAINETL |
A BCTpOeHHbII;I B KOMMbKOTEP MPUEMHUK CUrHamOB ANA HarpyaHoro Kapavoaarynka 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl B MM Kon-Bo MoHTupyeTtca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKKU WTYK
1 OcHoBHaA pama 1 33-9128-10-SI
2 MepenHAA HOXKa 1 1 33-9128-11-SI
3 3agHAA HOXKa 1 1 33-9128-12-SI
4L Konnayku HoOXeK ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHbIMM PONMKamu crieBa 1 2 36-9107-69-BT
4R Konna4ku HoXeK ¢ TPaHCMOPTMPOBOYHbIMMY PONIUKaMU cripaBa 1 2 36-9107-30-BT
5 Konna4yok HOXKwu 2 3 36-9107-33-BT
6 KpenexxHbin 6ont M10x57 4 1,243 39-10026
7 MoaknapHan wanba 10//20 4 6 39-10206-CR
8 Mpy>xuHALEe KonbLO ana M10 4 6 39-9995-CR
9 MyxanA ranka M10 4 6 39-10021
10 BonT AnA yctaHOBKMU YPOBHA 2 3 36-9805-24-BT
1 Bont 4.2x18 17 4,35,53,58,67+91 36-9111-38-BT
12 Pblyar nepanu 2 79 33-9128-13-SI
13 Bont M8x16 10 19+38 39-9888-CR
14 Mpy>XuHALlee KonbLo anAa M8 16 13+24 39-9864-VC
15 MopknapHaA wanba 8//16 10 13,21+24 39-10018-CR
16 FHyTaa nopgknagHaA wanba 8//20 2 13 39-9966-CR
17 KoHTponbHbI Kabenb 1 18+67 36-9128-55-BT
18 CoeauHuTeNnbHbIW Kabenb 1 18+55 36-9128-56-BT
19 OnopHan Tpy6a 1 1 33-9128-14-SI
20 MnacTmaccoBbIi NOAWMMHUK 8 38+94 36-9128-57-BT
21 Bont M8x50 2 28+73 39-9811
22 CaMOKOHTpALLaACcA raka M8 4 19+21 39-9918-CR
23 MoaknapHaA wanba 8//30 4 24 39-10180
24 BonTt M8x25 7 12,36,44+70 39-9809
25 3agHuil Konnayek HOXHOFO pblyara 2 28 36-9128-58-BT
26 Bont M5x12 10 25,35,53+82 39-9988
27 MnacTmaccoBbii NOAWMWMHUK 4 28 36-9128-59-BT
28L Pblyar Horu cnesa 1 38L+73 33-9128-15-SI
28R Pbiyar Horu cnpaBa 1 38R+73 33-9128-16-SI
29 Bont M6x50 4 31 39-10450
30 Moaknapo4yHaA nnacTuHa 4 31 36-9128-60-BT
31 ®dukcaTop cTonbl crieBa 2 28 36-9128-61-BT
32 MoaknapHan wanba 6//16 4 39 39-10013-VC
33 Mpy>XuHALlee KonbLo ana M6 13 29,71,75+88 39-9865-SW
34 F'pubkoBasn ranka M6 4 39 36-9925521-BT
35L MepeAHUn Konna4yek HOXXHOMO pblyara fieBbli 2 28+35R 36-9128-62-BT
35R MepeaHUit Konnavyek HOXXHOMO pblyara npasbi 2 28+35L 36-9128-63-BT
36 Bont 2 28+38 36-9128-64-BT
37 FHyTaA noaknagHan wanba 16x21 3 36+44 36-9824-21-BT
38 CoeauHuTenbHaA Tpy6a 2 28+41 33-9128-17-SI
39 FHyTanA nogknagHan wanba 8//19 6 13+19 39-9966-CR
40 Koxxyx 2 38 36-9126-09-BT
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76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96

HaumeHoBaHue

PykoATKa cnesa

PykoATka cnpaBsa
MnacTmaccoBbli NOALWMUMHUK
MnacTmaccoBbli NOALWMUNHUK
Ocb nopy4Hen

0O60n04Ka pyKOATKMN

Bnok usmepurtensa nynbca
KabenbHan 3awmTa
Mopy4yeHb

O6o0n04ka Nopy4HA

Mynbc kabenbHyo cBA3b
Kpennexnue nopyyHa
3arnywka

Koxkyx onopHoi Tpy6bl a
Ko>xyx onopHow Tpy6bl b
HabanpawHuk

Komnblotep

Bnok nutaHuAa

BonTt

O6wuBkKa cnesa

O6wuBKa crnpasa

OceBoM ravika

Kpyrnaa o6wmska

Bont

BonTt

Mutatowmin kabenb ¢ rHe3gom
CTOonopHoe KonbLo
MogwunHuk

Topmo3How kabenb
Ynpasnstolee yCTPOUCTBO
YeTbipexrpaHHana 3arnyluka
OBarnbHble 3arnywKu
MaxoBoe koneco

Bont

MopknapHanA wanba
KpenneHue HOXXHOFO pblyara
MpomexxyToyHoe Teno 1
BonTt

Harta)xHon xomyTt

FHyTaA nogknapHanA wanba
Lllan6a kpuBoLwwMNa

Ocb waTtyHa

MoaknapaHaA wanba
CamoOKOHTpALanAcA ranka
MokpbiTe OcHOBHaA pama
HataxHaa npy>xuHa
MopknapHanA wanba

Bont

MoawunnHuk

MooknapgHanA wanba

BonTt

Mnockui pemeHb
MokpbiTne ocu

AdaTtunk

lanka

Mpome)xyTo4Hoe Teno 2
MarHuTt

Ha6op nHcTpymeHTOB

WHCTPYKLMA NO MOHTaXy

Pa3mepbl B MM

26V~/2.5A

M10 1.25

4.2x25
4.2x10

C20
6904Z

M6x12
6//12

M6x16

20//27

M6

5//16
M5x15
6203-RS
M6x15
PJ6 480

M8
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MoHTupyeTtca Ha Ne

38

38

41

19

19

41

50
41+53
19

48
46+55
19+48
48
19+53b
19+53a
41

19

63

55
1+58R
1+58L
79

12
58L+58R
12+60
67

79
1+79
67+70
1+17

70
71
28
85
76
70
79
79
78
78
75

76
85
76
76
88
76
70+78
60
1+67
24
85
78

ET-Ne

33-9128-18-SlI
33-9128-19-SI
36-9128-65-BT
36-9128-66-BT
33-9128-20-SI
36-9128-67-BT
36-9128-68-BT
36-9821-13-BT
33-9128-21-SI
36-9128-69-BT
36-9128-54-BT
33-9128-22-S|
36-9128-70-BT
36-9128-71-BT
36-9128-72-BT
36-9128-73-BT
36-9128-53-BT
36-9109-11-BT
39-9903-SW
36-9128-51-BT
36-9128-52-BT
39-9820-SI
36-9128-50-BT
39-9909-SW
39-10188
36-9109-71-BT
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9128-74-BT
36-9128-75-BT
36-9128-76-BT
36-9128-77-BT
33-9128-23-SI
39-10078-SW
39-9863
33-9128-24-SI
36-9128-12-BT
39-9826
33-9128-25-SI
36-9217-31-BT
36-9128-78-BT
33-9128-26-SI
33-9128-27-SI
39-9861
36-9128-79-BT
36-9128-80-BT
39-10130-CR
39-9988
36-9805-31-BT
39-9993
39-10120-SW
36-9128-81-BT
36-9128-82-BT
36-9128-83-BT
39-9818
36-9128-84-BT
36-9128-85-BT
36-9128-86-BT
36-9128-87-BT



PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxanyincTa, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOGKU U NpoBepbLTe UX
Ha KOMNMEKTHOCTbL B COOTBETCTBMM co cneundmkaumen. NMpumute Bo
BHMMaHWe, YTO HEKOTOpbIe YacTW NpeABapUTesIbHO CMOHTUPOBaHbI.
Bpems yctaHoBKU 45-60MUH.

War 1:
MoHTa)x nepegHei HoOXXHOM TPY6bI (2+3) Ha ocHOBHOM pame (1).

1. Bnoxute nepegHIo0 1 3a4HIO HOXKY (2+3) B KpensieHe OCHOBHOW
pambl (1) Takum obpasom, 4Tobbl OTBEPCTUA pacrnonaranucb Apyr Hag

Opyrom.

BHumaHne! TpaHcnopTHble ponvku (4) BCTPOEHHble B MNepeaHen
HOXKE [OSMKHbI CMOTPETb BMepes, (C TOYKM 3pEHUA TPEHUPYIOLWEro Ha
TpeHaxkepe)

2. BeeauTe 6onThl (6) Yepes 0TBEPCTUA M HAAEHbTE Ha KOHLbI 6ONTOB MO
O[HOW NoA-KnaaHon wawbe (7), No Npy>XMHHOMY KombLy (8) u ravike (9)
1 MPOYHO 3aTAHUTE 3TO COeAVHEHME.

LWar 2:
MoHTa)k onopHo# Tpy6hki (19) Ha ocHOBHOM pame (1) U NnoacoeAuHeHWe
kabena cepsomoTtopa (17) c coeauHuTenbHbiM Kabenem (18).

1. lNMpoBeauTe HWXXHIOK YacTb onopHomn Tpybbl (19) cooTBeTCTBYOLWEMY
KPEeneHno OCHOBHOM pambl (1) N COeanHUTE KOMMbIOTEPHLIN Kabenb
(17+18). Nocne yero onopHyto Tpyby (19) coeaeHnTb C OCHOBHOW pamoi
(1) npn aTom Heobxoanmo usbexxaTb nepexvmaHne kabena

2. NpuBeHTUTE OMOpHYt0 TPyby (19) Ha ocHoBHytO pamy (1) npu nomoLm
6onToB (13) HageB NPY>XMHHOE KOMbLO (146) U nogoknagHylo wanby
(15+16)
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LWar 3:
MoHTax pbiyara npasoro (41R) u pbiyaro nesoro (41L) u ocu (44) Ha
onopHou Tpy6e (19).

1.

2.

LWar 4:
MoHTa)k HOXXHbIX pbl4yaroB (28) ¢ coegeHuTenbHOM Tpy6ow (38) Ha
pyyHble pblyaru (41) n kpenneHua nepanen (12)

1.

LWar 5:
MoHTaX nepeaHUX U 3afHUX KONMa4YkKoB HOXHOro pbilyara (25+35) n
HOXXHbIX pblyarax (31) Ha HOXXHbIX pblyarax (28).

1.

2.

Ocb (44) BBECTM B NpuBapeHHyto Tpyby Ha onopHon Tpybe (19).
OpeTb Ha 0Cb € NPaBoOW CTOPOHbI pbivar (41R) 1 ¢ neBor CTOPOHbI pblyar
(41L). (BHumaHwue! Pbi4arn MOHTMPYIOTCA Tak YTOObI BEPXHWE YacTu
pacxoAannuch OT onopHon Tpy6bl (19).
Ha BuHTBI (13) HapgeTb No ogHOMY MPY>XMHHOMY Konbuy (14) n ogHon
warbe (23+37) n BKpPYyTUTb MX B pe3bb0BOE OTBEPCTUE HaxoAALMecA
COOTBETCTBEHO Ha 060MX KOHLax ocu (44) N CUNbHO 3aTAHYTb.
(BHumaHwme! Pblvaru B BepxHen 4acTu TAXKenee noaToMy A0 MPOAOIIKEHNA
MOHTaXxa BO n3be>xkaHnumn HeynobCTB NOBEPHYTb BEPXHIOK YacTb BHUS.)

HapeHTe KoHeL NpaBoro HOXHOro pbidara (28R) Ha KpenneHve neganu
(12R) n 3akpenuTe ero Ha Hel Npu NOMOLLUM BUHTA (24), wanbbl (23) n
NPY>XWHHOW Wwawbbl (14)
BpeHbTe coeneHuTenbHyto Tpyby (38R) 1 npasbivi py4Hon poidar (41R)
1 3aKpyTUTE NX BUHTOM (13) HaaeB BOrHyTyto Wwanby (39) n Npy>XnHHyo
wanby (14).
MoHTa>K neBoro HOXXHOro pbiyara (28L) npon3BecTy Takxe Kak OnmcaHo
B MyHKTE 1.-2. TONbKO C y4€TOM JIeBON CTOPOHBI.

HapeHbTe 3agHUI KonNnayek HOXHOro pbivara (25) Ha KpenneHue
nepanew (28) n NpUKpYTUTE MX NPU MNOMOLLUM BUHTA (26).
HapeHbTe neByto v npasyto YacTb konnadvka (35L+35R) Bnepean Ha
COEVHEHNE HOXHOTO pblyara u CoefileHUTEeNbHON TPybbl 1 MPUKPYTUTE
npu nomoLuy BuHTa (11+26).
®dukcatop cTonbl (31) HANOXUTb Ha HOXHOW pblyar (28) Tak 4TOObI
COBMafan MOHTaXKHble OTBEPCTHMA
(BHumaHnue! BbiCOKMIA KaHT [omkeH ObiTb C BHYTPEHHEN CTOPOHbI T.€.
6nmxe K ocHoBHoM pame (1)
BonT (29) c nnacTtunHon (30) BBeCTH B 0TBEpCTME Ha (31) 1 CHM3bI HAJEeB
wenby (32), 1 NPY>XXMHHYIO WbIAby (33) 3aTAHYTb rankou (34).
(BHumaHwme! MosnumnA durkcaTopoB AOMKHA 6bITb C 06enx CTOPOH
opgnHakoBa. lMo3numa MoXeT MeHATCcA B noboe BpemA AnA 4ero
HaobxoAMMO BbIHYTb 60T (29) 1 NepeaBnHYTb (OUKCATOP B XXenaemyto
CTOPOHY.




LWar 6:
MoHTaXx pykoAaTku (48) n komnbloTepa (55) Ha onopHou Tpy6e (19).

1. LWrekep CoepennTtenbHoro kabena (18) BCTaBUTb B COOTBETCTBYIOLLEE
rHe3no Ha obpaTHou cTopoHe kommnbtoTepa (55).

2. KowmnbtoTep (55) npyKpyTUTb Ha nnaTe onopHomn Tpy6bl (19) npu nomoLum
BUHTOB (57) He 3axknuman npu 3Tom Kabena.

3. Wtekep n nynbckabensa (50) BCTaBUTb B COOTBETCTBYIOLEE THE3A0
Ha obpaTHomn cTopoHe KommnbloTepa (55). LUTekep n nynsckabena (50)
BCTaBUTb B Briok namepurtensa nynsca (46).

4. KpenneHue pykoAaTku (51) HanoXxunTb Ha pyKoATKy (48) Takmm o6pa3om 6:9\
yTObbI CoBMazany oTBepcTuA. Bce 31O NMpUNoXnTbe K BEpXHEN vactu
onopHow Tpy6bl (19) BBeCTM 60NT € pe3bbor 1 HafeB Ha pesbby Lwanby
(39) 1 3akpyTMTBL CamocTpaxytoLlen rankom (22). (BHnmanue! PykoAaTtka
npu NPaBuIbHOM MOHTaXe UMEET HaKIIOH Hapyy.)

5. TMNepepHuii n 3agHWN KOXyX (53a+53b) coeneHnTb Ha ornopHon Tpy6be (19)
1 3aKpyTUTb BUHTamu (11+26). Mynckabenb (46) mut KabencuyepyHr

(47) BepcaH. @a

LWar 7:
MoakntoyeHue 65oka nutaHua (56).

1. BcrtaBTe wtekep 6noka nuTtaHuA (56) B cOOTBETCTBYHOLLEE rHe30 (63)
B KOHLIe 06LWIMBKM annapara.

2. BcTtaBTe nocne aToro Apyroit koHew 6noka nutaHua (56) B pe3eTky
(230V~50Hz).

LWar 8:
KoHTponb

1. lMpoBepuTb BCe COEANHEHNA HA MPaBWUbHOCTb MX COOPKM U MPOBECTU
NpoBepKy (hyHKUMOHANbHOCTW. MOHTaX CHMTAETCA 3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnun Bce B NMOpAAKe Npv ManeHbKUX Harpyskax npoBecTV Mpo6Hyto
TPEHVPOBKY, M HACTPOUTb MHAMBUAYanbHO chukcatopsbl ctonbl (31L+31R)
N coeneHUTEeNbHY0 Tpyby

3ameuaHue:

Moxanycta coxpaHenTe BCe KMO4YU ANA NO3AHENWNX BO3MOXHbIX
PEMOHTOB.

Mpu cHATUM 06wKrBOK (58) HEOHXOAUMO y4eCTb YTO OHW MPUKPYYEHbI
He TONMbKO CHapy>wu 6ontamu (11+61) HO M Ha 3a4HEM KOHLE O6LIMBOK
6ontamu (61)




Ucnonb3oBaHne TpeHaxxepa

Monb3oBaHue TpeHa)kepom

Ha nepenHeit HoXke Haxo4ATCA ABa TPAHCMOPTMPOBOYHLIX ponuka. [AnA
TOro, 4Tobbl NEPeaBUHYTb TPEHaXKxep Ha ApYyroe MecTto UIu NoMecTUTb
Ha MeCcTO XpaHeHWs, BO3bMUTECH 3a PY/b U HAKIIOHUTE TPeHaxep Ha
nepesHIo HOXKY Tak, YTo6bl TpeHaXkep MOXHO ObIfo 1erko nepeaBuHyTb
C MOMOLLbIO TPAHCMOPTUPOBOYHBIX PONIMKOB Ha HYXKHOE MECTO.

CapuTbCA U cnyckaTbCA C TpeHaXkepa:

CaauTbCA Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe pAAOM C TPEHaXXepOM U BO3bMUTECH 3a MOPYYHU. YCTaHOBUTE
6nvKanLLyto neaasb B HAXKHIOK MNO3MLMIO M MOCTaBbTe Ha Hee CTYMHIO Tak,
4TOb6bI OHa Haxogunacb B HaAe>XHOM MNOSIoXKeHUN Ha nepanu. nepeKI/IHbTe
LPYryto HOry Ha MpOTMBOMOMOXHYIO CTOPOHY U HOCTaBbTE CTYMHIO Ha
nepanb. Kpenko AepXUTech nNpu 3TOM ABYMA pyKamu 3a MOpy4HM.

Monb3oBaHue:

MepxuTechb ABYMA pyKaMmu cHayana 3a ckoby B yAobHOM AnA Bac MecTe u
LaraviTe Npy 04HOBPEMEHHOM NepeHoce Beca C OAHON Neaanv Ha Apyryto
TakKum 06pa30M, 4TOObl TOMBKO NATKA HEMHOro npunogHumMmanacb oT
nefanu v ocyLecTBANOCL PAaBHOMEPHOE ABuKeHVe. [nA 0AHOBPEMEHHON
TPEHNPOBKU BerHeI7I HacTu TeNla OepXuTteCb 3a ABUXYLLMECA MOPY4HHU
cnpasa v cnesa. C yBenM4eHnem nnm yMeHbLLIEHN CKOPOCTU M TOPMO3HOTO
conpoTMeIieHNA MOXHO perynmpoBatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKN.
[MocTOAHHO AepXKUTech 3a CKOBY MM MOPYYHN BO BPEMA TPEHUPOBKU.

CnyckaTbCA ¢ TpeHaXxepa:

MpekpaTuTe TPEHVPOBKY, KPENKo AepXachb 3a HEeMmoABUXKHbIE MOPYYHU.
CH/MMUTe cHayana ofHy CTYMHIO C nejany v NnoctaBbTe ee HaAEeXHOM
NOMOXeHU Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryHo CTYMHIO C NeAasnu U nocTaBbTe
€e Ha Mon 1 conaute M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HeMOABWXKHbIA AOMALUHUA TPEeHaxep, NMUTUPYIOLWWIA
coyeTaHue e3fbl Ha Benocunene, 6era u 3aHATUM Ha cTennepe. N3-3a
TPEHMPOBKM Mpu nobon norofe, 6€3 BHELWHUX BO3AENCTBUMN, a Takxe
6e3 paBneHvA Npu esge B rpynne yMeHbllaeTCA BEPOATHOCTb NafeHuA
M NepeyTOMIIEHNS.

MN3-32 BO3MOXHOCTU U3MEHEHWA COMPOTUBMIEHWA, COMETaHWe e3ipl Ha
Benocunene, 6era u 3aHATUN Ha CTennepe NPesoCcTaBIAET BO3MOXHOCTb
TPEHUPOBKMU CEepAeyYHO-COCyAUCTON cuctembl 6e3 YyepesamMepHoro
HanpaxeHua. MNpu 3TOM BO3MOXHa 60siee MM MeHee MWHTEHCUBHAA
TpeHupoBKa. py 3TOM TPEHUPYIOTCA BEPXHUE U HUXKHUE KOHEYHOCTH,
yKpennfaeTcA CepAeYvHO-CoCyamcTan cucTemMa U cnocobecTeyeTCA
noanep)aHve xopoLuel CropTUBHOWM hOPMBbI.

RPM and Level in Watt of Level 1 - Level 32 for CXM 6 Art.-No. 9128

Level/ RPM — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
v

1 9 16 22 29 40 47 50 60 68 76 82

2 11 20 28 38 50 60 68 78 88 98 105
3 14 25 35 47 60 72 82 99 112 120 130
4 16 28 42 55 70 83 100 112 126 139 150
5 18 32 47 63 80 96 114 130 148 160 175
6 21 36 53 71 90 108 135 148 168 181 199
7 23 41 60 80 100 122 148 166 192 203 224
8 25 46 66 88 110 135 162 184 208 225 247
9 28 50 72 96 120 147 176 199 224 247 269
10 30 54 78 104 130 159 189 214 242 266 291
11 32 58 85 113 140 172 203 229 260 284 313
12 34 61 89 118 150 179 212 246 271 300 328
13 36 66 95 126 160 191 226 258 292 321 351
14 38 68 100 133 170 201 238 270 306 337 368
15 40 73 106 142 180 213 252 286 325 360 391
16 42 78 114 150 190 226 265 300 347 381 416
17 44 82 119 158 200 238 279 314 364 400 437
18 46 86 125 167 210 250 296 331 382 420 459
19 49 90 132 176 220 263 314 354 403 443 485
20 51 94 138 185 230 276 328 373 423 464 507
21 53 97 144 192 240 288 343 386 439 482 529
22 55 101 150 200 250 300 357 401 457 504 551
23 57 105 155 207 260 312 369 416 478 522 570
24 59 109 160 216 270 324 382 432 499 541 593
25 61 112 166 225 280 337 398 448 519 563 618
26 62 115 172 231 290 348 413 466 532 585 639
27 64 118 177 238 300 359 426 482 550 603 660
28 65 122 182 245 310 372 442 498 572 622 686
29 67 126 188 254 320 385 456 516 591 647 712
30 69 129 194 261 330 397 473 536 612 672 739
31 70 132 200 269 340 412 487 558 639 696 768
32 71 135 205 276 350 424 502 573 655 715 788

3amevaHuA:

1. MokasaTtesnb MOLHOCTU B BaTTax pacyuTbiBaeTCA U3 nokasarenew 4yucna obopoTos neanbHon ocn B MuHyTy (UPM) 1 Topmo3Horo momeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6bin BbIBEPEH Ha 3aBoAe nepen OTrpy3Kon 1 3TUM yaoBneTBopAeT TpeboBaHmA knaccudmkaumm “C BbICOKOW TOYHOCTBIO MHAnKaumn’ Ecnn
Bbl noaBepraeTe COMHeHMIO NokasaTeny TpeHaxepa, obpaTtutecs K NpoaasLy ANA KOHTPONA/HACTPONKN TpeHaxepa.
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Bknto4yeHue

Mpy BKNOYEHUM KOMMbIOTEPA, 3aropatoTcA BCe AUCTen 1 pasparTca 3
3BYKOBbIX CUrHana.

YkasaHue: [locne 4-x MuHyT 6€3 nogadv curHana wav BBoAa AaHHbIX
KOMMbIOTEP NEPEBOAMTCA B COCTOAHME MOKOA. [IBMXEeHWe nepanen vnm
HaxkaTue Ha KiaBuLWMW BbIBOAUT KOMIMbIOTEP U3 COCTOAHMA MOKOA.
MepepbiB

MocpencTBoM HaxatuA Ha Knasuwy “L” BO3MOXHO NMPUMOCTaHOBIEHME
KomMmmnbioTepa. Mpy NOBTOPHOM Ha)kaTuv Ha Knaeuuwy “L” BO3MOXHa
[anbHenwana TPEHNPoBKa.

(| »

Mporpammbl TPEHMPOBKHU

MocpenctBom HaxatuAa Ha knasuwy PROGRAMM (MPOIrPAMMA)
BO3MOXEH BblI6Op >Xenaemomn nporpamMmmbl. HazsaHne BbibpaHHON
nporpamMmbl 6eryLert CTPOKOW NokasbiBaeTcA Ha gucnsee.

9 OCHOBHbIX NPOrpamMm TPEHUPOBKMU:

nporpamma 6bicTpbii ctapT (SCHNELLSTART), nporpamma py4Ho#
yctaHoBku (MANUELL), vHauBuagyanbHaa nporpamma (INDIVIDUAL),
nporpaMmma TpPeHUMpoBKU ¢ uHTepBanamu (INTERVALL), nporpamma
KOHTpoOnA nokasarena B Bartax (WATT), nporpaMmma KOHTPOJIA YacToThbl
cepAeyHbix cokpaieHui (ZIELPULS-HRC), nporpamma-tect (TEST),
nporpamma onpeaeneHua cogepxaHua xxupa tena (BMI-BMR-FETT),
nporpamma ,,ropa“(BERG).

Mocne atoro Ha ancnnee BbiBoanTcA “TRETEN BEGINNEN” (CtapT) nnm
“MODUS DRUECKEN” (Bblbepute nporpammy). [ina Ha4ana TPeHUPOBKU
HayHUTE KPYTUTb NeJany unv ¢ NoMOLLbIO Knaeuwm ,F* Ha4yHnTe 3agaBaTb
HeobxoauMble Mokasareny B COTBETCTBMN C BbIOPaHHOWM NpOrpamMMon.

‘DyHKLII/IOHaanbIe KnaBuwiu:

“F” - (CTAPT) [InA nepexofa K cnepyoLiemy nokasaternto unm Beibopa
nporpammel. [lokasatens nnu nporpaMma MoryT 6biTb UBMEHEHbI TONMbKO
npv MepuaroLen nHanKaumn.

“I” - (BO3BPAT) [punocTaHoBNEeHWE 1 NPOAOMKEHNE TPEHNPOBKM.
BosBpaT Kk npepblayweMy rnokasarenio BO BpeMA BBOAA Nokasarenen.
@DyHKUMA He [OCTynHa BO BpeMA ABWXEHMA. [InA yCTaHOBKM BCEX
nokasarernen 06paTHO Ha MOMEHT BKITIOYEHWA, HXKMMaNTe Ha KrasuLly B
TeyeHue 3 CeKyHa.

“~” - (BHU3J) YMeHbllaeT nokasaTesnb BbIOpaHHOro napameTpa
Tpenuposku: BPEMA, PACCTOAHVIE u T.A.

YMeHbLUaeT Harpy3ky no BpeMA TPEHUPOBKM.
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“+” - (BBEPX)
TPEHVPOBKM.

YBenuynBaeT nokasaTesb Bbl6paHHOF0 napameTpa

YBenuumBaeT Harpy3Ky rno BPeMsA TPEHUPOBKM.

PROGRAMM (MPOIrPAMMA)

BbiGop nporpamMm TPEHWPOBKM: NporpamMma GbICTpbliA CTapT, nporpaMva
PYYHO YCTaHOBKM, MHAMBWAYaNbHAA NporpaMMa, MporpavMma TPEHUPOBKM
C VHTepBanamu, nporpamMmma KOHTpOnA rnokasaTena B BaTTax, nporpamma
KOHTPOJIA YaCTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA, NporpaMMa-TecT, MporpaMma
onpeneneHna cogep>XaHuaA xupa Tena, nporpamma ,ropa’

Test - (PUTHEC-TECT)
Bo BpemsA nnm nocne TpeHNPOBKM paccymTbIBaeT (PYHKLIMIO BOCCTAHOBMIEHNA
nynbca, oueHmBaemyo no wkane 1-6.

YcTaHoBKa nokasaTernei TPEHMPOBKHU

[Mocne Bbi6oOpa nporpamMmbl (Mporpamma 6bICTPLIA CTapT, nporpamma
PY4HOW YCTaHOBKM, MHAVBUAYalbHAaA NporpamMmma, nporpaMma TPEHUPOBKM
C VHTepBanamu, nporpaMma KOHTPOIA nokasatena B BaTTax, nporpamma
KOHTPOMA YacTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA, MPOrpaMma-TecT, mporpaMma
onpenenieHna CoaepXaHuA >upa Tena, nporpamma ,ropa“) BO3MOXHO
N3MeHEeHWe nokasarenei TPEHNPOBKU.

(DyH KUK N nokasarenu:

ZEIT / DISTANZ / WATT / KILOJOULE / PULS
BPEMA / PACCTOAHUE / BATT / KWJTIODKOY b / NYJIbC

YKa3saHue: B HEKOTOpbIX nNporpaMmmax HekKoTopble nokKas3aTenn He
N3MEHAKTCA.

Mocne Bbibopa NporpammMbl HOXKMUTE Ha knasuiy “F’

Ha pucnnee B TeyeHue 3 cekyHpn BbicBeTuTcA “Select Time” (3apante
Bpems), notom “MODUS DRUECKEN” (MoatBepaute). OQHOBPEMEHHO
nokasarernb BpeMeHu “0:00“ HayHeT MuraTb.

[MocpeacTtBoMm HaxaTuA kKnasuw “+” vam “-“ MOXHO 3apaTb BpemA
TpeHnpoBKu. [MocpeacTBOM Ha)kaTuA Ha Knasuwy “F” noaTesepaute
nokasaTenb.

Mwuratowmin nokasatesnib NepeMecTUTCA Ha Creaylowmn nokasarens. AnA
YCTaHOBKM >XENaeMoro nokasaresns nonb3yiTechb Knasuwamm “+” nnm “—
ONA NOATBEPXAEHMA nokasaTenA nonb3ynTeck knasuwen “F’

Mocne ycTaHOBKWU nokasaTeneil TPEHUPOBKU B CREAYIOWEM OKOLLKe
BoiceeTutcA “TRETEN BEGINNEN” (BbicTpbin cTapT). Nonb3oBartensb
MOXET HayaTb TPEHMPOBKY NOCPEACTBOM ABWXEHNA nejanein.

OononHutenbHanA I/IHdJOpMaLlMFl K nokKasatenam
TPEHUPOBKHU

YBenuyenue/ | Onucaxue

YMeHbleHne

Mokasatenb OwnanasoH

n3mepeHus

CraHaapHbIv
nokasartens

Zeit | Bpems 0:00~99:00 | 00:00 +1:00 1. Npw nHavkaumm 0:00,
NPON3BOAUTCS OTCYET
BPEMeHM [0 Makc.
3HauYeHus.

2. MNpw BBOAE NoOKasaTens

BpemeHu 10:00-99:00,

NPOU3BOAUTCS OTCYET

BpeMeHM no y6biBatowWwen.

1.Mpu uHgukauum 0.00,

npou3BoOAUTCA OTCHeT

PaccTosiHUA A0 MaKC.

3HaYeHus.

2. MNpwu BBOAE NOKa3aTens
paccrosiius 1.00~999.0
NPOU3BOAUTCS OTCYET
paccTosiHuA no

y6biBaloLWEeNn.

Distanz /
PaccTosiHue

0.00~999.0 |0.00 +0.1

Kilojoule/ 0~9995 0

Kunomxoynb

. Mpn uuavkaumm 0.0,
NpoU3BOAUTCS OTCYET A0
MaKc. 3Ha4YeHUs.

2. MNpw BBOAE NOKasaTens
Kunogxoynb 5~9995,
NPOU3BOAUTCS OTCYET
no y6biBatoLen.

Watt / Batr 25~350 50/80 MoxeT ycTaHaBnMBaTbCs
TOJIbKO B nporpamme
KOHTpOns nokasarens B
BaTTax

Mpwu pocTuxkeHumn
YCTaHOBMNEHHOrO
napameTpa, pasaaeTtcs

3BYKOBOW CUrHan

Puls / Mynbc | 40~220 90 1




Mporpamma ,,BbicTpbin ctapT (SCHNELLSTART):

Mocne BkNtOYeHMA HaXXmMuUTe Ha kKnasuwy “Programm” ([porpamma)
n Bblbepute nporpammy ,SCHNELLSTART® C pBuxeHuem nepanen
TpeHupoBKa HauymHaeTcA. [locpeacTBOM HaxaTua Knasuw “+” wuam “-“
BO3MOXHO M3MEHEHNE COMPOTUBIEHUA BO BPEMA TPEHNPOBKMU.

Mporpamma py4Hou yctaHoBku (MANUELL):

MocpeactBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “MANUELL’ (Mporpamma py4HOW yCTaHOBKM), HaXaTuem Ha
knasuwy “F” nogTBepanTe BbIGOP NporpaMMbl U NEPERANTE K CreayroLemy
nokasartento. [ocpeacTBOM HaXkaTuA Ha Knasuwu “+” unm “-“ 3apante
>Xenaemblin nokasaresb. Haxas Ha knasuwy “F” nogTBepauTe BolbpaHHbIn
nokasaresib U nepenauTe K cneayroLiemy nokasaresnto. Takum e obpasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBukeHnem nesanein HaYHUTE TPEHNUPOBKY.
[MocpeacTBoM HaXkatmA Knasuw “+” nam “-“ BO3MOXHO M3MEHeHue
COMPOTVBNEHNA BO BPEMA TPEHUPOBKMU.

UHpmBuayanbHble TpeHUpoBo4Hblie rnporpammbl (INDIVIDUAL):
MHauBuayanbHble TPEHUMPOBOYHbIE MPOrpamMmmbl AalOT BO3MOXHOCTb
nonb3oBaTento CamMoMy COCTaBUTb COOCTBEHHYIO NPOrpamMmy, KOTOPYHO OH
CMOXET MOMb30BaTbCA CPa3y e UNu Npu Nocneayowmx TPEHMPOBKaX.

YcraHoBKa

MocpeactBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy ,INDIVIDUAL" (INonb3oBartens), Haxatuem Ha knasuwy “F”
noaTBepanTe BbIGOP nporpammbl. Ha aucnnee B TeyeHne 4-x CeKyHn
BbICBETUTLCA , Select Profil” (BeibepuTe npodunb) n HAYHET MUraTb CErMeHT
1. MocpeacTBOM HAXKAaTMA Ha KNasBuwwK “+” Unn “-“ ycTaHOBUTE PEryiMpoBKy
conpoTtuenenuA (1 —32) cermenTa 1. Haxas Ha knasuwy “F” noaTeepante
Bbl6PaHHbIN NokasaTenb 1 nepenanTe K crneaytowemy cerMeHTy. Takum >xe
06pa3om U3MEHNTE ApYrue CErMeHTbI.

YcTaHoBKa nokasaresneu

MepBbi NokasaTenb “Zeit” (Bpema) HayHeT muratb. MocpencteBom
Ha)katna Ha knasuwuy “+” oder “-“ n3ameHuTe >xenaembl nokasaTernb.
MocpeactBom HaxkaTva Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaresib U nepenauTe K cneayroLlemy nokasaresnto. Takum xe obpasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBukeHnem nesanein HaYHUTE TPEHNUPOBKY.
Mi3meHeHne conpoTMBNEHNA BO BPeMA TPEHNPOBKN HEBO3MOXHO.

YkasaHue: [NocnegHuin npodunb BBOAUTCA B NamMATb ANA Oyayowmx
TPEHMPOBOK.

Mporpamma TpeHUpoBKU ¢ UHTepBanamu (INTERVALL):

Mocpeacteom HaxaTtuna knasvwn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy "INTERVALL’ , nocne yero HaxmmuTe Ha knasuwy “F” B
cnepywouweM OKowke Ha 3 cekyHapbl BoicBeTutcA “Select Profile Level”
(BblbepuTe cTeneHb Harpy3ku). Boibepute ogHy M3 Tpex BO3MOXHbIX
cteneHen (L1, L2, L3). MNMocpeacTsom HaxatmA Ha knasuwm “+” oder “-“
N3MeHNTE >Xenaembl nokasartenb. MocpeAcTBOM HaXaTunA Ha KnasuLly
“F” nogTBepauTe BbiOpaHHbIN NoKasaTesb.

YcTaHoBKa nokasareneu

MepBbIn NokasaTenb “Zeit” (Bpema) Ha4yHeT muratb. MocpencteBom
Ha)kaTuA Ha knaBuwuy “+” unm “-“ U3MeHUTe >Xenaemblil nokasaTenb.
MocpeactBom HaxkaTua Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaresib U nepenauTe K cneayroLiemy nokasaresnto. Takum e obpasom
N3MeHuTe apyrve nokasarenu. [IBmkeHnem neaanein HaYHUTe TPEHNPOBKY.
M3meHeHne conpoTMBNEHNA BO BPeMA TPEHNPOBKN HEBO3MOXHO.

Mporpamma KOHTposiA Nnoka3saTtena B BatTax (WATT):

MocpeactBom HaxaTua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “WATT’, HaxxaTuem Ha knasuwy “F” nogresepaute BbI6GOP
nporpammbl. B cnegytolem okowke Ha 3 ceKyHAbl BbicBeTUTCA “Select
Watt” (Bbibepute nokasatenb BaTT). B 3T0 BpemA Ha4yHeT muratb
nokasatenb“Watt” (BatT). MNocpeactBom HaxaTvA Ha knaBuwm “+” oder
“-“ n3MeHuTe Xenaemblvi nokasartenb. [locpeacTBOM HaXXaTVA Ha KnaBuLwy
“F” noaTeBepanTe BblOpaHHbI NoKasaTerb.

YcraHoBKa nokasartena WATT (Bartr)

MepBbIn Nokasatenb “Zeit” (BpemAa) Ha4yHeT muratb. Mocpeactesom
Ha)kaTuA Ha KnaBuwy “+” UM “-“ N3MEeHUTe Xenaemblil nokasaTenb.
MocpeacteBom HaxkaTvAa Ha knasuwy “F” noaTBepauTe BblOpaHHbIN
nokasaTenb v nepenanTe K cneaytoLemy nokasaresnto. Takum >ke o6pasom
n3MeHuTe gpyrue nokasarenu. [IBm>xeHnem neganent HAYHUTE TPEHNPOBKY.
[MocpeacTBOM Ha)katmA Knasuw “+” nnm “-“ BO3MOXHO U3MEHeHue
COMPOTMBIIEHVA BO BPEMA TPEHVNPOBKM.

Mporpamma KOHTPONA YacToTbl cepae4HbIx cokpaiweHuin (HRC)

YcTtaHoBKa noka3satena Heart Rate Control (HRC) (ZIELPULS):

MocpeactBom HaxaTtua knasuwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “ZIELPULS’, HaxaTtuem Ha knasuwy “F” noareBepauTte
Bbl6op nporpammbl. [epBbln Nokasatesnb “Zeit” (Bpemsa) HayHeT muraTb.
[MocpencTBOM HaxaTuA Ha KnasBuwy “+” unm “-“ M3MEHUTE >kenaembli
nokasartenb. [ocpeAcTBOM HaxaTua Ha knasuwy “F” nogrBepaunTe
BbIOpaHHbI NoKasaTesb U NepenanTe K cregyowemMy nokasarento. Takum
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>Ke 06pa3oM U3MeHWTe Apyrue nokasarenu. [IBUXKeHeM nepanei HaqyHnTe
TPEHWNPOBKY.

CTeneHb Harpysku yctaHaBfiMBaeTCA aBTOMAaTU4YEeCKU B COOTBETCTBUU
C 4acTOTOW CepAeYHbIX COKpalleHuin. HacToTa cepaeyHbIX COKpalLeHui
n3MepAeTcA NpubNUsuTenbHO Kaxasle 10 CEKyHA U CTEMeHb Harpysku
yBeNIMY/BaeTCA UM YMEHbLIAeTCA Ha OfHY CTyneHb. (YKasaHue: kaxaan
CTyneHb Ha Aucnnee npeanonaraeT 2 CTyNeHW CONPOTUBNIEHNA.)

M3meHeHune conpoTuBneHnA BO BpeMA TPEHNPOBKU HEBO3SMOXXHO.

Mporpamma Tect (TEST”)

MocpeactBom HaxaTtuAa knasvwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “TEST’, HaxxaTnem Ha knaswuwy “F” noaTsepanTe Bbl6op
nporpamMmbl. Ecnn Bbl yXXe paHbLue Nonb30Banncb 3TOW NporpamMmMon, To
Ha aucnnee B Te4eHUM 4-X CEKYHA BbICBETATCA Creaylolme nokasartenu
nocnenHen TPEHVPOBKW: CPeAHAA CKOPOCTb, 00LaA ANCTaHUMA, pacxon
Kanopui B KUMOAXKOYNAX U CPpeaHui nynbc. [ocne aToro HayHeT muratb
umdppa “100% Ha aucninee nokasaTenA BaTT U Ha MHOOPMaLUMOHHOM Aucniee
B TeyeHue 3-x cekyHp BbicBeTUTCA “Select Watt” (Boibepute nokasarenb
BaTT). [NlocpeacTBOM HaxatuA Ha knasuwum “+” oder “-“ nameHuTe
nokasartenb BaTT. [locpeAcTBOM HaxaTtuAa Ha knasuwy “F” nogresepauTe
BbIOPaHHbIN MoKasarens.

[Mokasarenb BpemeHn yctaHoBseH Ha 12:00 1 He MOXET ObITb U3MEHEH.
[BuxeHnem nepanen Ha4yHUTe TPeHWpPOBKY. Ha aucnnee Bo BpemA
TPEHUPOBKWN BbICBETATCA MOKasaTesnn CKOPOCTU, pacCTOAHWUA, Npubn.
pacxof, kanopum v nynbsc.

Yepes 12 MMHYT Ha Aucnnee BbICBETATCA NOKa3aTenu cpefHein CKopocTy,
obLaA AMcTaHumMA, obLiee KoNM4ecTBO pacxoaa Kanopui B KUMOAXKOynAX
W CpeaHui nynbe.

Mporpamma onpepeneHua cogepXxaHua xxupa tena (BMI-BMR-FETT)

YcTtaHOBKa nokasaTtena onpeaerieHna coaep)XaHuA Xxupa tena
MocpeactBom HaxaTtuA knasvwmn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy “BMI-BMR-FETT’, HaxxaTuem Ha knasuwy “F” nogTBepauTe
BbI6GOP NPOrpammei.

B okowke B TeyeHue 3-x cekyHpA BbicBeTuTCA “Select Age” (Bbibepute
BO3pacT). B aTo BpemAa HayHeT muraTh umcpa “30” MocpeacTBom HaxkaTmA
Ha Knasuwu “+” oder “-“ n3meHuTe nokasarenb Bo3pacTa. [locpeacTsom
HaxxatmA Ha knasuwy “F” noaTBepanTe BbiOpaHHbIN NMokKasaTenb U
nepenauTe K crnenytoLiemMy nokasarerno.

B okouuke Ha 3 cekyHAbl BbicBeTUTCA “Select Gender” (BbibpaTb non). B aTo
BPEMA HayHeT Muratb 3HaK “{” MNMocpeacTBOM HaXxkaTuA Ha Knasuwuy “+”
oder “-* nsmeHuTe nokasarenb nona. NocpeacTBOM HaXXaTuA Ha KNasuLLy
“F” noaoTBepanTe BblbpaHHbIN MoKasaTtefb U nepenanTe K cnepyowemy
nokasarenio.

B okowke Ha 3 cekyHabl “Select Weight” (BbibpaTb Bec). B 310 Bpema
HayHeT muratb umdpa “75” NocpeAcTBOM HaXxaTuA Ha Knasuwm “+” oder
“-“ n3meHnTe nokasatenb Beca. [locpeacTBOM HaXaTuAa Ha KnasuLly
“F” noaoTBepanTe BblOGpaHHbIN MoKasaTtefb U nepenanTe K cnepyowemy
nokasarenio.

B okoLwke Ha 3 cekyHabl BbicBeTUTCA “Select Height” (BeibpaTtb pocT). B aTo
BpemA Ha4yHeT MuraTb umdppa “175” MNMocpeacTBOM HaXKaTmA Ha KNnasuwm “+”
oder “-“ nsmeHuTe nokasatenb pocTa. [locpeacTBOM HaXXaTuA Ha KnasuLLy
“F” noaTBepanTe BbI6PaHHbLIN NokasaTenb.

C HaxaTumem Ha knaBuwy “F” namepeHue HauumHaetcA. Mpumute
BO BHMMaHue TO, YTO PYKU AOSKHbI MSIOTHO neXaTb Ha ceHcopax
n3mepuTensa nynbca, MHa4ye Ha aucnnee BbicseTutcA ,Error?

Mocne n3mepeHna Ha Avcnnee BbICBEUMBAIOTCA NOKa3aTeny cogepKaHua
xupa B npoueHtax, BMR n BMI. (MpoueHT copgepxaHua >xupa n BMI
BbICBEYMBAIOTCA NOOYEPESHO KaxKable 4 CeKyHAbl).

Mporpamma ,,ropa“

Mocpeacteom HaxatuA knasuwn PROGRAMM (Mporpamma) BbibepuTe
nporpammy”’BERG” ([opa), HaxxaTveMm Ha knasuwy “F” nogTeepanTe Boibop
nporpaMmsi.

[MocpencTsoM HaxkaTuA Ha Knasuwm “+” nnu 3ajanTe kenaemblin
nokagaatenb. Haxas Ha knasuwy “F” nogTeepanTe BblbpaHHbIN NokasaTesb
1 nepenauTe K crneaytolemy nokasaresnto. Takum xe obpas3oM U3MeHuTe
apyrve nokasartenu. [BuxeHuem nepanei HayHUTE TPEHUPOBKY.
MameHeHne conpoTUBNEHNA BO BPeMA TPEHNPOBKM HEBO3MOXHO.

“

YcTaHoBKa nokasartena nogbema

MepBbIi nokasarens “Zeit” (Bpemsa) HayHeT muraThb. [locpeacTBOM HaxkaTuA
Ha Knaeuwwm “+” oder “-“ n3MeHUTe >kenaembln Nokasatenb. [locpeacTBom
HaxxaTuA Ha knasuwy “F” noaTBepanTe BbiOpaHHbIN NMokKasaTenb U
nepenanTe K crneaylowemy rnokasatento. Takum e o6pa3om ns3MeHuTe
Apyrue nokasarenu. [IBukeHvemM nejanen HA4HUTE TPEHNPOBKY.

U3mepeHue nynbca
B npaBom v neBom mopy4YHe HaxoAATCA AaTHMKW U3MEPEeHWUA nynbca.
Cnepawute 3a TeM, 4TO6bI 06€ PYyKV NO BPeMA TPEHNPOBKYM MOTHO Nexanu



Technical data of the current adapter
Input: 230 ~, 50Hz, 350mA
Output: 26V ~, 2500mA

Ha paTuukax. Kak Torbko M3aMepeHue myrbca HauyHeTcA, HauyHeT MuraThb
3Ha4yoK ,cepaue” pAaoM c rnokasartenem nynbca. (Mokasatenb nynbca
ABNAETCA OPUEHTUPOBOYHBIM MoKa3aTenem, KOTOpbI MOXET OTNMyaThbeA
OT [eiCTBUTENbHOro Mynbca M3-3a BO3AEUCTBUA ABWXEHUA, TPEHWA,
noTta v T.4. Y HEKOTOpbIX NMioAel BO3MOXHbI OLLMBKU Npu uamepexHuun. Ecnm
y Bac BO3HMKaIOT TPYOHOCTW C U3MEPEHWEM MyNbCa, Mbl PEKOMEHLyeM
1CMoNb30BaHUe HarpynHoro KapamoaaTymka. )

2. Kapavo - usmepeHue nynbca:

B ToproBne MoxHO KynuTb Kapavmo — nameputenb nynbca KOTOPbIN
COCTOWT U3 rPYAHOrO NepeaaTHnka u B BUAE PyYHbIX HacoB NPUHNMALOLLEro
yCTpoWcTBa.

KomnbtoTep Ballero 3promMeTpa MMeeT Takoe NMpMHUMAaloLLEee YCTPONCTBO HO
B KOMMMNEKTEe HeT nepeaaroLLero ycTponcTea. Mimea cTaHAapTHLIN rpyaHon
nepefaTyvK Bbl MOXeETE MocbinaemMble UM UMMYMbChbl BUAETL Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnnee.

3T0 BO3MOXHO CO BCEMM HE KOAMPOBAHHLIMM rPyAHbIMY KapanoaaTikamm
y KOTOpbIX NepeatoLian YacToTa nexut Mmexay 5,0 n 5,5 Kru . lanbHocTb
nepeparoLlero curHana coctaenaeT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBUCMMOCTU
oT mogenun BHVMAHWE: npu oAHOBPEMEHHOM MPUMEHEHUWN FPYAHOrO
nepefarTymka v HanoXeHWn pyK Ha CEHCopbl PyNnA NPenMyLLecTBO UMeoT
CeHcopbl Ha pyne.

YnpaxHeHuA ANnA pa3MUHKKU nepes TPeHUPOBKOM

HauHnTe pasmuHky ¢ xoabbbl HA MecTe B TeyeHne 3 MUHYT. [ocnie 3TOro BhIMOMHUTE CReaylolme YNPaxHEH!A, KOTOPbIe MOMOryT Bam ONTUMANbHO BRI
NMOAroTOBUTLCA K TPEHMPOBKE. Bo BpeMsA BbINOMHEHWA YPaXKHEHW Bbl HE AOMKHbI UCTbITbIBATL 60S1b. BEINONHAWTE yNpaxHeHWe [0 NOABNEHNA TAHYLEro [

& W L

Pycck

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OJHY PYKy 3a ronosy.
BTopyto pyky nonoxuTe
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
NIOKOTb M NOTAHUTE A0
OLUYLLEHNA pacTAXeHWA
Tpuuenca. OcTaHbTeCh B
3TOM NOMOXEHUN Ha 20
CeKyHA, MOBTOpUTE Apyrow
pyKoOW.

HaknoHutech Brnepes He
crnbas Hor 1 nonbiTanTecb
[ocTaTb nanbuamm pyk

0o nona. BeinonHanTe
yrnpaxHeHwue 2 pasa rno 20
CeKyH/.

CApbTe Ha Non 1 BbITAHUTE
OfHy Hory. HaknonuTech
Brepes 1 nonpobyte
[oCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHue 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun wmpokoro
Bbinaza obonpuTech pykamu
B MO/ 1 NOTAHWUTE MbILLILbI
Hor. Yepes 20 cekyHp
NMOMEHANTE HOrY.

[Mocne pa3aMnHKM NOTPACKTE HOraMm 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbllLbl. He npekpatianTe TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHayana yMeHblwMTe TeMN TPEHUPOBKM,
4TO6bI MyNbC ONyCTUNCA A0 06bi4HOro nokasarena (Cool down). Mbl pekomMeHAyem B KOHLE TPEHVPOBKM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMJIEKC YMPaXKHEHWI AnA
pasMUHKM.
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YucTka, TeXHM4eckoe ob6cny>xusaHue u
XpaHeHue TpeHaxkepa

1. Yuctka

[INA YMCTKM MCNOMb3YNTE YMCTYIO BNAXKHYIO cangeTky.
BHumanue: Hukorga He ncnonb3yinTte AnA YncTkm 6eH3nH, pasbasu-
Tenb Un Jpyrue arpecCuBHbIE YUCTALLME CPEACTBA, KOTOPbIE MOTYT
NoBPeaAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeAHas3HayeH TONbKo AnA
[JOMaLLUHEero ucnonb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHanTe Tpe-
HaXKep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaXepa

Mpwn He ucnonb3oBaHUN TpeHaxkepa bonee 4 Heaenb, He06xoaNMo
OTKJTOUUTB €ro OT ceTu. [ocTaBbTE TPEHAXKEP B CyXO€E MOMELLEHME
W pacnbiMTe HEMHOTO Macna Ha AOCTYMHbIE OCU U LUapHWPBI.
HakponTe TpeHaxep, 4TO6bI 3aLUMTUTB €r0 OT COMTHEYHbIX JTy4en n
MbIfY 1 3TUM NPEfoBPaTUTb N3SMEHEHNE OKPACKM.

3. TexHuyeckoe ob6cnyxusaHue

Mbl pekomeHayem nocne Kaxapix 50 4acoB NoONb30BaHWA NpoBe-
pATb 60ONTOBbLIE COeAMHEeHNA 1 nocne Kaxxapix 100 yacos Nonb3o-
BaHWA CMasbiBaTb OCY U LLIAPHMPbI MacioM U3 pacnblnTens.
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UcnpaBrneHue Henosnaaok:
Ecnu npobnema He MOXeT 6bITb peLleHa C MOMOLLbIO HUXKECTOALLMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B UEHTP, F4e Bbl Kynuau

TpeHaxep.

Mpo6nema Bo3moxHas PewweHne
npuynHa
KomnbtoTep He | He nogkmntoueH [MpoBepbTe, NoaknoyeH nu 6ok
BKIHOMaETCS Grok nuTaHus nUTaHNa Hagnexalumm obpasom
nocpeacTsomM UKW B CETU HET 1 €CTb NN HanpsikeHUe B CETU
HaxaTtusi HanpsikeHust
Ha nobyto
KNnaBuLy .
KomnbtoTep OTcyTcTBME lMpoBepkTe WTEKepHOoe
He BblAaeT mmnynbca COeAVHEHME Ha KOMMblOTEPE U B
MHdOopMaumio 1 | gatymnka no onopHow Tpy6e
He BKItovaeTcst | npuynHe
C Havanom HenpaBUIbHOTO
TPEHNPOBKM MOHTaxa unm
pasbegUHEHHOro
LUTEKEPHOTO
coefMHeHns
Komnbrotep OTtcyTcTBUE CHuMUTE 06LIMBKY 1 NpOBEpPLTE
He BbloaeT Mmnynbca paccTosiHMe AaTymKa K MarHuTy.
MHopmaLumio 1 | garymka no MarHut HaxoguTcs B gucke
He BKIMYaeTcsa | npuymHe LaTyHa HanpoTuB AaTtyvka,
C Ha4yanom HernpaBuIbHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTaXxa fAatynka | meHee 5 mm
Het nHgukauum | Kabenb nynbca He | BctaBbTe pasbem kabensi
nynbca NoaKmMYeH nynbca B COOTBETCTBYlOLLEE
rHe3ao Ha KoMrbloTepe
Het nngvkaumm | Oatuuk nynsca OTKpyTUTE AaT4MKK nynbca
nynsca HenpaBuibHO 1 MPOBEpPLTE LUTEKEPHbIE
NOAKII0YEH coeavHeHus, NpoBepbTe Kabenb
Ha noBpexaeHve




WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKNX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a4bIXaTbCA U CUIbHO NepeyToMATLCA. Y, A06HON Meport adheKTUBHOCTM
TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna u pacyeta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cneayeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOW.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YerloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UMN YPOBHA CIIOXHOCTMY.

Ecnun yacToTa nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpoOBEPUTbL YacTOTy Nynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo ownbku . Bl MoXeTe npeanpuHATL crneayioLee:
A) N3MepuTb H4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca C MOMOLbIO CrMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. Yacrtota

BonbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHaUMIO 300POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TPeHUPOBOK, U In3NYECKMe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbI B3pOCSIbiv YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
ABaXk[Abl B HeAeno AnA NogaepXaHusa ero HopMasnbHON (hU3n4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOOXOAMMbI AnA yny4lieHua Bawen
hranyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPeHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. lMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE NOCe TPEHUPOBKMW,
3aknmounTensHana gasa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpemA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMHeckre ynpaxHeHna B TedeHune 5-10 MuHyT.

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

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (ha3bl
TPEHNPOBKMU, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHME 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLILAX HeobxoanMa 3aknounTenbHaa hasa TPEHNPOBKU: BbIMOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHEeHWA Ha PacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yNpa>KHEHW.

Bbl HaxoauTe cneaylolwme ceefeHna o0 Teme YnpaKHeHna Ha nogorpese,
yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXKEHME MbILLIL| UK O6LLME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallel obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAAIOTCA perynAapHble
TpeHVpoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl OeHb ANA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTL CeHA K HUM.
TpeHupyinTech TONbKO Torda, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue n Bcerga
NoMHWTE CBOI Uenb. Ecnn Bbl npogomkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpEMA CMOXEeTe yBUAETb CBOV NMPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byneTe
nNpuebnmXaTbCA K MOCTaBIEHHOW LieNu Lar 3a warom.
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DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA
Makc. yactoTta nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
70% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =




Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com
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