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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich

jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriRen Ihre Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

nts Page 17
So%aire Page 30
gc%dsopgave Pagina 43
0630p coaepxkaHusA CTP. 56
OC:S?'I Strana 69

1€

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und firr eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. ge-
eignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden. Die Trainingsleistung
sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht Uberschreiten.

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

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

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

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

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

16. E Dieses Produkt darf am Ende seiner Lebensdauer nicht Gber den
normalen Haushaltsabfall entsorgt werden, sondern muss an einem Sam-
melpunkt 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 gemaR ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeraten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustan-
dige Entsorgungsstelle.

17. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmill entsorgen sondern in dafir
vorgesehene Sammelbehalter 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
Schrittgeschwindigkeit der Pedale ab. Fir ein geschwindigkeitsunabhangiges
Training, kann der Benutzer eine gewlnschte Leistung in Watt tber den
Computer vorgeben und somit ein drehzahlunabhangig Training bei gleicher
Leistung durchfiihren. Das Bremssystem passt sich dabei automatisch mit
dem Widerstand an die Schrittbewegung an, um die voreingestellte Watt-
leistung zu erzielen.

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

20. Die zulassige maximale Belastung (=Korpergewicht) 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.

21. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes zu
betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese Do-
kumentation mitzugeben.
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Stiickliste - Ersatzteilliste

EL 5000 Pro Best.-Nr. 2121 (silber), 2122 (black
edition)

Technische Daten: Stand: 19.08.2024

Ergometer mit hoher Anzeigegenauigkeit der Klasse H/A

» 24-stufige Motor- und computergesteuerte Widerstands-
einstellung (Magnet-Brems-System)

» ca. 10 kg Schwungmasse

* 10 vorgegebene Trainingsprogramme

* 4 Herzfrequenzprogramme mit Vorgabe der maximalen
Pulsfrequenz (Pulsgesteuert)

» 5 Benutzerprogramme individuell einstellbar

* 1 manuelles Programm

» 1 drehzahlunabhangiges Watt-Programm (Vorgabe der
Wattleistung von 10 bis 300 Watt einstellbar in 5 - Watt Schritten)

» 1 Korperfettprogramm

* Handpulsmessung

» FuBschalen 3-fach in der Lange verstellbar

» Niveau Boden- Héhenausgleich

* Transportrollen

* Netzteil

» Blue Backlit LCD Display, 6 Anzeigefenster mit gleichzeitiger Anzeige

von: Zeit,

Geschwindigkeit, Entfernung, ca. Kalorienverbrauch, Pedalumdrehung,

Watt,
Pulsfrequenz und ODO, Halterung fiir Smartphone /Tablet
* In den Benutzerprogrammen ist eine Eingabe von persénlichen
Grenzwerten wie Zeit, Entfernung, Pulsfrequenz und Watt méglich
« Uberschreitung der Grenzwerte wird angezeigt

» Fitness- Test Anzeige

» Empfanger fur drahtlosen Pulsmessgurt im Computer enthalten

» Geeignet bis zu einem Koérpergewicht von max. 150 kg

Gerategewicht: 40 kg
Trainingsplatzbedarf: mind. 3,5m?

Stellmale: ca.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in
Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an uns.

Adresse:

L 140xB 59 xH 161 cm

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

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/A
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Abb.- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
Nr. (2121 silber) (2122 black edition)
1 Grundrahmen 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
2 FuB vorne 1 1 33-9925452-S| 33-9925452-SW
3 FuB hinten 1 1 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L FuBkappe mit Transportrolle links 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R FuBkappe mit Transportrolle rechts 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT
5 FuBkappe Hohenverstellbar 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT
6 Schlossschraube M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Unterlegscheibe gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Federring fir M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Hutmutter M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Kunststoff Distanzstiick 32x19x26 2 11 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Pedalarm 2 70 33-9925454-SI 33-9925454-SW
12 Motorkabel 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Netzgerat 9V=DC/1A 1 32 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
14 Innensechskantschraube M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Unterlegscheibe 8/125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Kunststofflager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Schraubenkappe M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Sechskantschraube M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 FuBhebelhalter 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Unterlegscheibe 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Selbstsichernde Mutter M10 3 18497 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Schlossschraube M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L FuBschale Links 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R FuBschale rechts 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Stahllager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Unterlegscheibe 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Selbstsichernde Mutter M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Kreuzschlitzschraube 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L FuBhebelabdeckung links 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R FuBhebelabdeckung rechts 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
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Bezeichnung

Sechskantschraube
Unterlegscheibe
FuBhebel links
FuBhebel rechts
Netzanschlusskabel
Kreuzschlitzschraube
Distanzrohr
Kunststofflager
Unterlegscheibe
Kunststofflager
Verbindungsrohr
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe gebogen
Handgriff links
Handgriff rechts
Griffiiberzug
Griffknauf

Computer
Pulsgriffiiberzug
Pulskabel
Kabelschutz
Pulsgriff

Stiitzrohr
Kreuzschlitzschraube
Innensechskantschraube
Wellscheibe
Sterngriffmutter
Wellscheibe
Verbindungskabel
Griffabdeckung
Stiitzrohrverkleidung
Griffachse

Stellmotor

Seilzug

Achsmutter
Sicherungsring
Kugellager
Spannrolle

Schraube

Mutter

Schutzstopfen
Schraube
Tretkurbelscheibe
Tretkurbelachse
Federring
Selbstsichernde Mutter
Flachriemen
Federring
Distanzstiick
Schraube
Unterlegscheibe
Sicherungsring
Magnetbiigelachse
Feder

Magnetbiigel
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5/110
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M8x16
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58
12+44
48
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38+49
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59+81
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69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

ET-Nummer
(2121 silber)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI

ET-Nummer

(2122 black edition)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI




Abb.- | Bezeichnung Abmessung

Nr.

82 Schraube M10x40 1
83 Achsmutter M10x1 2
84 Pulssensor 2
85 U-Teil 2
86 Augenschraube M6x50 2
87 Mutter M10x1 1
88 Schwungradachse 1
89 Kugellager 6001Z 2
920 Distanzstiick 1
91 Schwungrad 1
92 Distanzstiick 10x16x6 1
93 Achsmutter schmal M10x1 2
94 Rundstopfen 2
95L Verkleidung links 1
95R Verkleidung rechts 1
96 Rundverkleidung 2
97 Magnet 1
98 Sensorkabel 1
99 Werkzeug Set 1
100 Montage- und Bedienungsanleitung 1

Menge

Montiert an ET-Nummer ET-Nummer
(2121 silber) (2122 black edition)
1+64 39-10400 39-10400
88 36-1721-12-BT 36-1721-12-BT
48 36-1127-07-BT 36-1127-07-BT
86 36-9713-56-BT 36-9713-56-BT
88 39-10000 39-10000
88 39-9820 39-9820
91 36-9925456-BT 36-9925456-BT
88+91 36-9516-27-BT 36-9516-27-BT
88 36-9214-31-BT 36-9214-31-BT
88 36-9925458-BT 36-9925458-BT
88 36-1211-15-BT 36-1211-15-BT
88 39-9820 39-9820
96 36-9925546-BT 36-9925546-BT
1+95R 36-2121-01-BT 36-2122-01-BT
1+95L 36-2121-02-BT 36-2122-02-BT
11 36-1721-20-BT 36-1721-20-BT
69 36-1122-23-BT 36-1122-23-BT
1 36-1721-13-BT 36-1721-13-BT
36-9217-38-BT 36-9217-38-BT
36-2121-04-BT 36-2121-04-BT

Garantiebestimmungen

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

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

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

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

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

die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf den
Boden und kontrollieren die Vollzédhligkeit anhand der Montageschritte.
Das Gerat wurde groBtmoglich vormontiert, sodass der Zusammenbau
des Gerites leicht und schnell durchfiihrbar ist. Montagezeit ca. 50Min.

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

1. Montieren Sie den vorderen Fuf3 (2) mit den vormontierten Transportrollen
(4) am Grundgestell (1). Benutzen Sie dafir je zwei Schlossschrauben
M8x75 (6), gebogene Unterlegscheiben 8//19 (7), Federringe fir M8 (8)
und Hutmuttern M8 (9).

Hinweis: Das Grundgerat darf nach Fullrohrmontage nicht auf den
Transportrollen aufstehen. Achten Sie auf den Pfeil am vorderen Fulirohr.
Diese muss nach oben zeigen.

2. Montieren Sie den hinteren Ful® (3) am
Grundgestell (1). Benutzen Sie dafur je
zwei Schrauben (6), Unterlegscheiben (7),
Federringe (8) und Hutmuttern (9).Nach
Beendigung der Gesamtmontage koénnen
Sie durch Drehen an den beiden hinteren
FuRBkappen (5) kleine Unebenheiten des
Untergrundes ausgleichen. Das Gerat wird
damit so ausgerichtet, dass ungewollte Ei-
genbewegungen des Gerates wahrend des
Trainings ausgeschlossen werden.

Schritt 2:
Montage des Stiitzrohres (49) am Grundrahmen (1) und Verbindung
des Stellmotorkabels (12) mit dem Verbindungskabel (55).

1. Die 8 Schrauben M8x16 (39) mit gebogenen Unterlegscheiben 8//19
(7) und Federringen fur M8 (8) griffbereit neben den vorderen Teil des
Grundrahmens (1) legen.

2. Auf das untere Ende des Stutzrohres (49) die Stltzrohrverkleidung (57)

aufschieben und dann zum Grundrahmen fiihren. Die beiden Enden der
Computerkabelstrange (12+55), die aus (1+49) herausragen Zusam-
menstecken und das Stiitzrohr auf die Aufnahme am Grundrahmen (1)
vorsichtig aufschieben.
(Achtung! Das oben aus dem Stiitzrohr (49) ragende Ende des Compu-
terkabelstrangs (55) darf nicht in das Rohr rutschen, da es zur weiteren
Montage noch benétigt wird.) Ebenso darauf achten, dass beim Zusam-
menstecken der Rohre die Kabelverbindung nicht eingequetscht wird.

3. Aufdie Schrauben (39) je einen Federring (8) und eine gebogene Unter-
legscheibe (7) stecken und durch die Bohrungen stecken und nur leicht
in die Gewindeldcher eindrehen. (Achtung diese Schraubenverbindung
wird erst in Schritt 3 richtig fest verschraubt.)




Schritt 3:
Montage der FuBhebel (31) und der Verbindungsrohre (38) an
der Pedalkurbel (11) und am Stitzrohr (49).

1.

Schritt 4:

Schieben Sie die Griffachse (58) in das Stutzrohr (49) mittig ein und
stecken Sie eine Wellscheibe (54) und beide Verbindungsrohre (38) auf
die Achse (58) auf. Auf die Schrauben M8x20 (14) einen Federring fiir
M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//38 (36) aufstecken und in die Achse
(58) des Stitzrohres eindrehen und fest anziehen.

. Eine Wellscheibe (52) und den FuBlhebel rechts (31R) mit dem FuB-

hebelhalter (19) auf den rechten Pedalarm (11) stecken und mit der
Unterlegscheibe 8//25 (15), Federring fir M8 (8) und Schraube M8x20
(14) verschrauben.

. Die FuRschalenaufnahme (31R) an das Verbindungsrohr (38) stecken

und die Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass diese tibereinander
liegen. (Achtung! Rechts ist aus der Blickrichtung zu sehen, wenn man
auf dem Gerat steht und trainiert.)

. Die Sechskantschraube M8x75 (29) durch die Bohrungen stecken und

die FuBschalenaufnahme (31R) mittels Unterlegscheibe 8//16 (25) und
Mutter M8 (26) an dem Verbindungsrohr (38) nur so fest schrauben,
sodass sich diese Verbindungen noch leicht bewegen lassen.

. Den FufBhebel links (31L) mit dem Verbindungsrohr incl. allen erfor-

derlichen Teilen auf der linken Seite des Gerates, genauso wie in 2.-4.
beschrieben, montieren.

. Drehen Sie vorsichtig den Antrieb 3-4 Umdrehungen von Hand und

schrauben Sie nun die in Schritt 2 hergestellte Schraubenverbindung
des Stiitzrohres (49) zum Grundrahmen (1) richtig fest.

. Schieben Sie anschlieRend die Stltzrohrverkleidung (57) in Position.
. AnschlieRend die Schrauben (18) und Muttern (21) mit je einer Schrau-

benkappe fiur M10 (17) abdecken.

Montage der FuBschalen (23) an den FuBhebeln (31).

1.

Die rechte FuBschale (23R) auf den rechten FuBhebel (31R) auflegen
und die Bohrungen in den Teilen so ausrichten, dass sie Ubereinander
liegen.

. Die Schlossschrauben M6x50 (22) von oben durch die Bohrungen stek-

ken. Von der gegenlber liegender Seite je eine Unterlegscheibe 6//14
(77) aufstecken und eine Sterngriffmutter (53) aufdrehen und moderat
anziehen.

. Die linke FuBschale (23L), wie in 1.-2. beschrieben, an dem FuRhebel

(31L) montieren. (Achtung! Die Unterscheidung der Fuschalen in rechts
und links ist anhand der Rénder an den Langsseiten der Ful3schalen
maoglich. Die hohen Rander der FuBschalen (23L+23R) missen jeweils
nach innen (zum Grundrahmen hin) ausgerichtet sein. Die eingestellte
Position sollte auf beiden Seiten immer gleich sein. Die Positionen kénnen
jederzeit durch herausnehmen der Schlossschrauben (22) und verschie-
ben der FuRschalen auf den FuRhebeln beliebig verandert werden, so
dass eine angenehme Trainingsposition in einer optimalen Entfernung zu
den Griffen und zum Computer gegeben ist. Je weiter die FulRschalen
nach hinten positioniert sind, desto gewaltiger ist der Bewegungsablauf.)




Schritt 5:
Montage der Griffrohre (41) an den Verbindungsrohren (38).

1.

Die Griffrohre (41L+41R) auf die Verbindungsrohre (38) stecken und die
Bohrungen in den Rohren so ausrichten, dass sie tUbereinander liegen.
(Achtung! Die Griffrohre missen nach der Montage so ausgerichtet sein,
dass die oberen Enden nach auf3en (vom Stitzrohr (49) weg) gebogen
sind.)

. Die Schrauben M8x16 (39) mit den gebogenen Unterlegscheiben 8//20

(40) und Federringen fur M8 (8) durch die Bohrungen stecken und die
Griffrohre (41) fest verschrauben.

Schritt 6:
Montage des Haltegriffes (48) am Stiitzrohr (49).

1.

Den Haltegriff (48) zur Aufnahme am Stiitzrohr (49) fihren, und so aus-
richten, dass das Lochbild des Haltegriffes (48) und des Stiitzrohres (49)
Ubereinstimmen. Auf die Schrauben M8x25 (51) jeweils einen Federring
fur M8 (8) und eine Unterlegscheibe 8//16 (25) aufstecken und damit den
Haltegriff (48) am Stitzrohr (49) festschrauben.

AnschlieRend die Verschraubung mit der Haltegriffverkleidung (56) ab-
decken.

Schritt 7:
Montage des Computers (44) am Stutzrohr (49).

1.

2.

Nehmen Sie den Computer (44) und stecken Sie das Verbindungskabel
(55) in den Anschlussstecker des Computers (44) ein.

Stecken Sie die Pulskabel (46) in die entsprechende Anschlussbuchse
des Computers (44) ein und legen Sie den Computer (44) auf die Compu-
teraufnahme oben am Stiitzrohr (49) auf, sodass die Gewindebohrungen
fluchten. Befestigen Sie den Computer (44) mittels der Schrauben M5x10
(50) und Unterlegscheiben 5//10 (30). (Bitte achten Sie darauf, dass die
Kabel beim Auflegen des Computers nicht eingeklemmt werden. Die
Befestigungsschrauben fir den Computer befinden sich auf der Com-
puterriickseite)

Schritt 8:
Anschluss des Netzgerites (13).

1.

2.

Stecken Sie den Stecker des Netzgerates (13) in die entsprechende
Anschlussbuchse (32) am hinteren Ende der Verkleidung (95).

Stecken Sie danach das Netzgerat (13) in eine vorschriftsmaRig installierte
Steckdose (230V~/50Hz).

Schritt 9:
Kontrolle

1.

2.

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemafie
Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit beendet.
Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vorneh-
men.

Anmerkung:

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

Transport des Gerates:

Es befinden sich 2 Transportrollen im vorderen Fu3. Um das Gerat an einen
anderen Ort zu stellen oder zu lagern, fassen sie den Haltegriff und kippen Sie
das Gerat auf den vorderen Ful so weit, sodass sich das Geréat leicht auf den
Transportrollen bewegen lasst und schieben Sie es zum gewtiinschten Ort.

Auf/Absteigen vom Geréat und Benutzung:

Aufsteigen:

Stellen Sie sich neben das Gerat und halten sie sich am feststehendem
Griff fest. Flhren Sie die naheliegende Fulischale zur untersten Position
und setzen Sie den Fu darauf, sodass sie einen sicheren Stand auf der
Fulischale haben. Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentberlie-
genden FuRschalenseite und stellen Sie ihn auf die FuRschale auf. Dabei
mit den Handen am Haltegriff festhalten.

Benutzung:

Halten Sie sich mit beiden Handen zuerst am Haltegriff in gewlinschter
Position fest und treten Sie bei gleichzeitiger Gewichtsverlagerung auf die
FuRschalen Rechts und Links sodass nur die Ferse von der Fu3schale kurz
abhebt und ein gleichmaRiger Trainingslauf erfolgt. Um den Oberkdrper mit
zu trainieren fassen sie an die mitlaufenden Armhebel Rechts und Links in
gewlinschter Position. Mit Steigerung oder Verminderung der Geschwin-
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 Fuld von der Fuf3schale fiir einen sicheren
Stand auf den Boden und danach den zweiten Ful® und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerat ab.

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

Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunabhangiges Training ohne
&uRere Einfliisse, sowie bei evtl. Gruppenzwang das Risiko von Uberan-
strengungen oder Stlrzen.

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 moglich. Es trainiert die unteren und oberen Extremitaten, starkt
das Herz-Kreislaufsystem und férdert somit die Gesamtfitness des Korpers.

U/min und Wattleistung von Stufe 1 bis Stufe 24 fiir EL 5000 Pro Art.-Nr. 2121 / 2122

Stufe/U/min — | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
A
1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57
2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74
3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95
4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
1 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 1 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 1M1 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566
Anmerkung:

1. Die Leistungsanzeige in Watt wurde anhand der Umdrehungszahl der Tretachse pro Minute (UPM) und des Bremsmomentes (Nm) kalibriert.
2. Das Gerat wurde vor Auslieferung werksseitig geeicht und erfillt somit den Anforderungen der Klassifizierung “Mit hohen Anzeigegenauigkeit’. Wenn Sie
Zweifel an der Anzeige des Gerates haben wenden Sie sich an lhren Verkaufer oder Hersteller zwecks Uberpriifung/Einstellung des Gerates.




COMPUTER ANLEITUNG

Start/Stop

Test

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

Einschalten:

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

oder

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

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

Ausschalten:

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

TASTEN

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

»START/STOP“ :

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

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

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

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

PROGRAMM:

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

LEVEL (Widerstandsstufe):

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

TIME (Zeit) / WATT:

Zur Einstellung / Anzeige der Zeit in Minuten und Sekunden bis max. 99:00
Minuten. Vorwahl in Minutenschritten / Zahlung Auf + Ab in Sekundenschrit-
ten. In den Programmen 1 - 20 Mindestvorgabezeit 5 Minuten. Einstellbereich
5-99 Min. Der Computer misst exakt die beim Training erbrachte Leistung.
Die Anzeige erfolgt in Watt. Einstellbereich 10-300 Watt. Im Programm 16
erfolgt hier die Anzeige des Ziel-Wertes. Anzeige von Zeit und Watt im auto-
matischen Wechsel. Oder dauerhaft durch Driicken der F-Taste.

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

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

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

KM Total (ODO)

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

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

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

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

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

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

jeder der 10 Zeitbalken entspricht
1/10 der vorgegebenen Trainingszeit




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

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

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

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

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

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

Programme 1 - 10: Fitness

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

Programm 11 - 15: indiv. Trainingsprogramme

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

Programm 16: Watt-Programm

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

Programm 17 - 19: Puls-Programm

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

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

PULSE
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Programm 20: Ziel -Trainingsherzfrequenz THF

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

Programm 21: Kérperfettprogramm

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

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

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

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

Korperfett Tabelle

Geschlecht/Alter Leichtes

Ubergewicht

Untergewicht Gesund Ubergewicht Adipds

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

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

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

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

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

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

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

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

FITNESS-NOTE / ERHOLUNGSPULSFUNKTION

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

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

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

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

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

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

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

TINE PULSE

H P




PULSMESSUNG:

1. Handpulsmessung:

Im linken und rechten Lenkergriffteil ist je eine Metallkontaktplatte, die
Sensoren, eingelassen. Bitte darauf achten, dass immer beide Handflachen
gleichzeitig mit normaler Kraft auf den Sensoren aufliegen. Sobald eine
Pulsabnahme erfolgt, blinkt ein Herz neben der Pulsanzeige.

(Die Handpulsmessung dient nur zur Orientierung, da es durch Bewegung,
Reibung, Schweil} etc. zu Abweichungen vom tatsachlichen Puls kom-
men kann. Bei einigen wenigen Personen kann es zu Fehlfunktionen der
Handpulsmessung kommen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Handpuls-
messung haben, so empfehlen wir Ihnen die Verwendung eines externen
Pulsmessers mit Cardio—Brustgurt)

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

2. Cardio - Pulsmessung:

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

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

Trainingsflache in mm
(fur Gerat und Benutzer)

2200mm

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

£
£
=)
1=}
N
~

Reinigung, Wartung und Lagerung des Ergometers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Stecken Sie das Netzgerat aus bei Beabsichtigung das Gerat langer
als 4 Wochen nicht zu nutzen. Wahlen 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 schutzen

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 Fulhebelverbindungen und
an die Handhebelachse geben.
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Stoérungsbeseitigung:

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

Problem Mogliche

Ursache

Loésung

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

Kein Netzteil ein-
gesteckt oder die
Steckdose fiihrt

keine Spannung.

Der Computer
schaltet sich
durch Driicken
einer Taste nicht
ein.

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

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich

durch Beginn ordnungsgema- auf ordnungsgemafen Sitz.
des Trainings 3er oder geldster

nicht ein. Steckverbindung.

Der Computer Fehlender Schrauben Sie die Verklei-

zahlt nicht und
schaltet sich

Sensorimpuls
aufgrund nicht

dung auf und Uberprifen Sie
den Abstand von Sensor zum

durch Beginn ordnungsgema- Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Rer Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentber

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.

Pulssensor nicht
ordnungsgemaf
angeschlossen

Keine Pulsan-
zeige

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




Trainingsanleitung Aligemein

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

INTENSITAT

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

TRAININGSPULS

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

01 Maximalpuls-Berechnen

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

Sally Edwards-Formel

Manner:

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

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

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

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

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

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

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

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

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

(Kalorienverbrennung).

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

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

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

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

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

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

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

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlége/ Min

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

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

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

HAUFIGKEIT

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

GESTALTUNG DES TRAININGS

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

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

d Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

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

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

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

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

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

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

Bein wechseln.

16



Contents

1. Summary of Parts Page 3 - 4

2. Important Recommendations and Safety Information Page 17

3. Parts List-List of spare parts-tec. Data Page 18 -20

4. Assembly Instructions With Exploded Diagrams Page 21 -24
Mount, use and dismount

5. Watt table Page 24

6. Computer instructions-trouble shooting Page 25 -28
Cleaning, Check and Storage

7. Training Instructions-Warm-up Page 29

8. Declaration of conformity Page 83

Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

i Ce

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. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with
the machine. Your clothes must be such that they cannot catch during training
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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.° 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 24 levels. This makes it possible
to increase or reduce the braking resistance and thus the amount of effort
required in the training. Pressing the button ,-“ 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. The maximum permissible load (=body weight) is specified as 150 kg. The
classification of HA means this exercise bike is designed foe home use only
and with good accuracy class, the variations of power consuming are within
+5W up to 50W and £10% over 50W. This item’s computer corresponds to
the basic demands of the EMV Directive of 2014/30/EU.

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




Parts list — List of spare parts
EL 5000 Pro order No. 2121 (silver), 2122 (black
edition)

Technical data: Issue: 19.08.2024

Ergometer of Class H/A with high accuracy

» 24- stepped Motor- and Computer- controlled magnetic resistance
* Approx. 10 kg flywheel mass
» 10 stored training programs
* 4 heart rate programs
» 5 individual programs
* 1 manual program
» 1 speed independent program (10 - 300 Watt, resistance
adjustable in 5 Watt steps)
» 1 Body Fat program
* Hand pulse measurement
» Pedals 3-times adjustable in length
* Floor level compensation
* Transport rollers
» Power plug (Adapter)
» Blue Backlit LCD Display, 6 window display shows simultaneously:
Time, Speed,
Distance, approx. Calorie consumption, RPM, Watt, Pulse frequency
and ODO,
Holder for smartphone / tablet
* Inputs of limits: Time, Distance, Pulse
frequency and Watt
* Announcement when limits are exceeded

Fitness- Test

 Incl. receiver for wireless pulse belt
» Load max. 150 kg (Body weight)

Ite

ms weight: 40kg

Exercise space approx: min. 3,5m?
Space requirement approx: L 140 x W 59 x H 161 cm

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

you need any spare parts or replacements in future.

This product is created only for private Home sports activity
and not allowed to us in a commercial or professional area.

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

Home Sport use class H/A

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Illustr. Designation Dimensions Quantity Attached to il- ET number ET number
No. mm lustration No. (2121 silver) (2122 black edition)
1 Main frame 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
Front foot tube 1 1 33-9925452-SI 33-9925452-SW
Rear foot tube 1 1 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Front end cap left 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R Front end cap right 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT
5 Rear eccentric cap 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT
6 Bolt M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Curved washer 8/119 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Spring washer for M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Cap nut M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Bushing 32x19x26 2 1 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Crank 2 70 33-9925454-SI 33-9925454-SW
12 Motor cable 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Adapter 9V=DC/1A 1 32 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
14 Bolt M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Washer 81125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Bushing 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Screw cap M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Allen screw M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 Pedal tube bracket 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Washer 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Nylon nut M10 3 18+97 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Carriage bolt M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L Pedal left 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Pedal right 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Alloy bushing 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Washer 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Nylon nut M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Phillips pan head screw 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L Protective guard left 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Protective guard right 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
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Hustr.
No.

29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Designation

Allen hex bolt
Washer

Pedal support left
Pedal support right
DC connection cable
Phillips pan head screw
Spacer

Spacer

Washer

Bushing

Swing tube left
Allen head bolt
Arc washer
Handlebar left
Handlebar right
Foam grip
Mushroom cap
Computer

Foam pulse grip
Pulse wire

Cable plug

Pulse grip

Handle bar tube
Phillips pan head screw
Allen head screw
Wave washer

Hand grip nut
Wave washer
Connection cable
Handlebar cover
Handlebar post cover
Grip axle

Serve motor
Tension wire

Axle nut

C-clip

Bearing

Idler wheel

Bolt

Nut

End cap

Bolt

Belt wheel

Axle

Spring washer
Nylon nut

Belt

Spring washer
Bushing

Screw

Washer

C-clip

Magnetic board axle
Spring

Magnetic board

Dimensions
mm

M8x75
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//120

M5x10
M8x25
21/127
Mé
19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

for M6
Mé

440 PL6
for M10
10x16x6
Mé6x12
6//114
C12

Quantity

N
o

N ONN A DN =22 2 o

-
N

- m A NN =2 A A A = =S A NN =2 a2 NN DN A A A A A m S A WODN DR A, A N =S N =2 DN =2 AN

Attached to il-
lustration No.

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
4

41

49

48

44

48

49

44

48
11470
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22476
79
81
81
79

ET number
(2121 silver)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-S|
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI

ET number
(2122 black edition)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Hustr.
No.

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

Designation

Screw

Axle nut

Pulse sensor
U-bracket

Eye bolt

Nut

Flywheel axle
Bearing
Bushing
Flywheel
Bushing

Axle nut flat
Rubber cap
Chain cover left
Chain cover right
Turn plate
Magnet

Sensor wire
Tool set

Assembly and exercise Instruction

Dimensions
mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantity

U G O G CI U U I NI O = G (U U S U TR NN

Attached to il-
lustration No.

1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
1"

69

ET number
(2121 silver)

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2121-01-BT
36-2121-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT

ET number

(2122 black edition)

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2122-01-BT
36-2122-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT
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Installation instructions

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the floor
and check that all are there on the basis of the assembling 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 ap-
prox. 50min.

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

1. Attach the front foot (2) with the preassembled transport rollers (4) to
the main frame (1). Do this with the two carriage bolts M8x75 (6), curved
washers 8//19 (7), spring washers for M8 (8) and cap nuts M8 (9).
Attention: Mount the front foot into right
direction, so that the transport rollers don’t
touch the floor during exercising. The arrow
show top side.

2. Attach the rear foot (3) to the main frame (1).
Do this with the two screws (6), washers (7),
spring washers (8) and cap nuts (9).

After assembly has been complete, you can
compensate for minor irregularities in the
floor by turning the end cap (5). The equip-
ment should be set up that the equipment
does not move of its own accord during a
training session.

Step 2:
Assembling of the connection cable (55) to the motor cable (12) and
installation of support (49) at the main frame (1).

1. Place 8 screws M8x16 (39) with curved washers 8//19 (7) and spring
washers for M8 (8) accessibly beside the front part of the main frame (1).

2. Place the lower end of the support (49) against the main frame (1) and
slide first the handlebar tube cover (57) onto the support (49). Plug the
ends of the two computer cables (12+55) projecting from (1+49) together.
(Note: The connection cable (55) projecting from the support (49) must
not slide into the tube, as it is required for later steps of installation.) When
joining the tubes, ensure that the cable connection will not trapped.

3. Put one spring washer (8) and one curved washer (7) on each screw
(39). Push the screws (39) through the holes in the support (1), screw
into the threaded holes of the main frame (1) and tighten lightly. (This
screw connection point will screw firmly at least in Step 3.)
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Step 3:
Installation of the footrest holder (31) and connecting tubes (38)
to the pedal crank (1) and support (49).

1.

Step 4:

Push the grip axle (58) into the middle position at handlebar support (49)
and put one wave washer (54) and then both connecting tubes (38) onto
the axles’ end (58). Put on the screws M8x20 (14), a spring washer for
M8 (8) and a washer 8//38 (36) and tighten it firmly.

. Put one wave washer (52) and the right footrest holder (31R) with pedal

tube bracket (19) at the pedal crank (11) and tighten them with washer
8//25 (15), spring washer for M8 (8) and screw M8x20 (14) firmly.

. Push the footrest holder (31R) at the connecting tube (38) and adjust the

holes in the tubes so that they are aligned. (Note: Right is specified as
viewed standing on the machine during training.)

. Push the hex bolt M8x75 (29) through the holes and tighten the footrest

holder (31R) at connection tube (38) with washers 8//16 (25) and nut M8
(26) firmly. (This connection point has to move easily. So please don’t
tighten the screw too much.)

. Install the left footrest holder (31L) incl. all additionally required parts on

the left hand side of the machine as described in 2. — 4.

. Now turn the construction by hand 3-4 times and tighten the screws (14)

of support (49) as mentioned in Step 2 firmly.

. Put the handlebar tube cover (57) into right position.
. Push the screw caps M10 (17) onto the screw head of screw 18) and

nuts (21).

Installation of the footrests (23) at footrest holder (31).

1.

2.

Push the right footrest (23R) onto the right footrest holder (31R). Adjust
the holes in the parts so that they are aligned.

Push the carriage bolts M6x50 (22) from above through the holes. Push
on a washer 6//14 (77) from the opposite side, screw on a handgrip nut
(53) and tighten firmly.

Install the left footrest (23L) on the left footrest holder (31L) as described
in 1. — 2. (Note: The position adjusted in this way should always be equal
at both sides. The right and left footrests (23) can be discerned by the
edges of the longitudinal sides of the footrests. The high edges of the
footrests (23) must point inwards (towards the main frame.) The positions
can change as desired at all times by removing the carriage bolts (22)
and sliding the footrests on the footrest brackets to get a comfortable
exercise position close to the hand grip.)
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Step 5:
Installation of handgrips (41) at connecting tubes (38).

1. Push the handgrip bars (41L+41R) onto the connecting tubes (38) and
adjust the holes in the tubes so that they are aligned.
(Note: the handgrip bars must be aligned after assembly so that the upper
ends are inclined outwards (away from the support (49)).

2. Push the bolt M8x16 (39) with curved washers 8//20 (40) and spring
washer for M8 (8) through the holes and tighten the handgrip bars (41)
firmly.

Step 6:
Attach the handle grip (48) at support (49).

1. Push awasher 8//16 (25) and a spring washer for M8 (8) onto each screw
M8x25 (51). Place the handle grip (48) against the holder at support (49)
and tighten the handle grip (48) at handlebar support (49) firmly.

2. Cover the connectionpoint of handlegrip (48) with handlebarcover (56).

Step 7:
Attach the computer (44) at support (49).

1. Put the plug of connection cable (55) into the plug from computer (44)
backside.

2. Insert the plug of pulse cable (46) to the jack of the computer (44) and
attach the computer (44) to top monitor bracket of front post (49) with
screws M5x10 (50) and washers 5//10 (30). (Attention: Ensure that the
cables are not crunched or pinched during installation. The screws for
computer you find on backside of computer)

Step 8:
Attach the AC adapter (13).

1. Please insert the plug of adaptor (13) to the DC socket (32) at end of
chain guard (95).

2. Please insert the plug of adaptor (13) to the jack of wall power
(230V~50Hz).

Step 9:
Checks

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

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

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

Transportation of Equipment:

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

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. Then you 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 fitness of your body also.

RPM and Power in Watt of Level 1- Level 24 for EL 5000 Pro Art.-No. 2121 / 2122

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

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 1 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
1 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 1 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566
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 Instructions

it cnmlill i

Start/Stop

Test

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

Turn on:

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

or

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

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

Turn off:

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

KEYS

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

»START /| STOP“:

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

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

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

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

Program:

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

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

TIME / WATT:

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

Preselection in minute steps / counting up + down in second steps. In the
programs 1 - 20 min. default time is set to 5 minutes. Setting range 5-99
min. The computer precisely measures the performance achieved during
training. The performance displayed in watts. Setting range 10-300 watt. In
program 16 consider the display of the target value. Display of time and watt
alternating automatically. Or permanent by pressing the F key.

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

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

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

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

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

KM Total (ODO):

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

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

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

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

Age setting range: 10-100.

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

RESISTANCE PROFILE:

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

PEDAL RESISTANCE:

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

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

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




Manual Program
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Manual program:

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

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

Programs 1 - 10: Fitness

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

Program 11-15: individual training programs

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

Program 16: Watt program

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

Program 17 - 19:

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

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

Program 21: Body Fat Program

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

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

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

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

Body fat table

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

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

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

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

FITNESS NOTE / RECOVERY PULSE FUNCTION

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

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

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

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

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

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

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

TINE PULSE
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PULSE MEASUREMENT:

1. Hand pulse measurement:

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

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

2. Cardio - pulse measurement:

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

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

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

Training area in mm
(for home trainer and user)

2200mm

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

2200mm

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.

28

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

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct positi-
on of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is not
plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




General training instructions

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

INTENSITY

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

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please
note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

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

Sally-Edwards-formula:

Men:

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

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

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

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

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

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

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

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

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

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

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

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

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

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

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

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

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

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

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

01: Maximum pulse - calculation

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

02: Training heart rate calculation

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

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

Training heart rate = approx. 114 beats/min

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

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

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

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

FREQUENCY

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

TRAINING PLAN

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

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

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

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

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

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

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

29




@ Sommaire

1. Apergu des piéces Page 3 - 4

2. Recommandations importantes et regles
de sécurité Page 30

3. Nomenclature-Caractéristiques techniques Page 31 - 33
Liste des pieces de rechange

4. Notice de montage avec écorchés Page 34 - 37
Monter, utiliser & descendre

5. Watte tableau Page 37

6. Manuel d'utilisation du calculateur électronique, Page 38 - 41
Correctiones-Nettoyage, Entretien et stockage

7. Recommandations pour I'entrainement Page 42
exercises d’échauffement

8. Deéclaration de conformité Page 83

Chére cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations, Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d'utilisation!

MCE @

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. Cepen-
dant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre strictement les indications
suivantes.

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

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

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 l'appareil.

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

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

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

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

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

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

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

30

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

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C'est
pourquoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a 'emploi prévu
et uniquement par des personnes informées et initi€ées en conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés,
ne doivent utiliser 'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut
fournir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure ['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. ECe produit ne peut pas étre enlevé les déchets a la fin de sa durée de
vie sur les déchets budgétaires normaux, main doit étre livre a un point coll-
ectif pour le recyclage des appareils électriques et électroniques. Le symbole
sur le produit du mode d’emploi ou de I'emballage fait rem arguer sur cela.
Les matieres sont réutilisables conformément a leur marquage. Avec le
réemploi, la valorisation matérielle ou d’autres formes de valorisation vous
apportez des appareils de contralto, une contribution importante a la pro-
tection a notre environnement. Veuillez demander lors de I'administration
communale le poste d’enlévement des déchets constant.

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

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

19. L'appareil est équipé d’'un réglage de résistance a 24 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers niveau
1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi du niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers le
niveau 16, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage et
ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 150 kg. La classification
HAimplique que ce vélo d’exercice a été congu uniquement pour 'usage do-
mestique. Cette classification garantit que 'anomalie dans la consommation
énergétique d’un appareil jusqu’a 50W ne dépasse pas +5W et celle d’'un
appareil supérieur a 50 W ne dépasse pas £10%.

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



Poids du produit : 40kg
Espace de formation : au moins 3,5m?
Dimensions : L 140 x 1 59 x H 161 cm.

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
EL 5000 Pro N° de commande 2121 (silver), 2122
(black edition)

Caractéristiques techniques : Version du : 19.08.2024

Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous avez
Ergomeétre classe H/A avec une représentation exacte des données besoin d'une piece de rechange a l'avenir, veuillez vous adresser a :
Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Masse tournante : environ 10 kg

Réglage automatisé de 24 niveaux de résistance

10 programmes de résistance prévus

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

1 programme de manuellement

1 programme indépendant de la vitesse de rotation

(réglable de 10 a 300 watts en incréments de 5 watts)

1 Programme pour les lipides

Coquille de pied 3 positions de réglage

Mesure des pulsations a la poignée maintien

Alimentation au réseau

Pied bouchons avec réglage en hauteur, roues de transport

L'écran de I'ordinateur dispose de I'affichage digital des six types de
données suivantes : Durée, vitesse, distance, qui correspond plus ou
moins a la dépense de calories, les pulsations, les watts et la récupé-
ration, et ODO. Support pour Smartphone / Tablet

» Fonction de test de récupération

e o o o o o o

e o o o o o

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle

« Lordinateur est equipe d’'un recepteur des donnees en provenance ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la L)
de I'emetteur de frequence cardiaque classe H/A 8:1
» Adapté pour des poids jusqu’environ 150 kg. c
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0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma | Désignation Dimensions Quantité | Monté sur Numéro ET Numéro ET
n° en mm Unités schéma n° (2121 silver) (2122 black edition)
1 Cadre de base 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
2 Tube du pied avant 1 1 33-9925452-S| 33-9925452-SW
3 Tube du pied arriére 1 1 33-9925453-S| 33-9925453-SW
4L Chapeaux finaux avec roulette de transport gauche 1 2 36-9925459-BT | 36-9925459-BT
4R Chapeaux finaux avec roulette de transport droit 1 2 36-9925460-BT | 36-9925460-BT
5 Capuchons de tube de pied arriére 2 3 36-9906310-BT | 36-9906310-BT
6 Boulon brut a téte bombée et collet carré M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Rondelle intercalaire 8/119 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Rondelle élastique bombée pour M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Ecrou chapeau M3 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Camp du plastique 32x19x26 2 1 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Bras de pédale 2 70 33-9925454-S| 33-9925454-SW
12 Cable de servo moteur 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Appareil d’alimentation électrique 9V=DC/1A 1 32 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
14 Vis M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Rondelle 8//25 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Camp du plastique 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT | 36-9217-36-BT
17 Coiffe de vis M10 4 18+21 36-9214-34-BT | 36-9214-34-BT
18 Vis hexagonal M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 Piéce de logement de pied 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Rondelle 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Ecrou borgne automatique M10 3 18+97 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Boulon brut a téte bombée et collet carré M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L Logement de pied gauche 1 31L 36-9925548-BT | 36-9925548-BT
23R Logement de pied droit 1 31R 36-9925549-BT | 36-9925549-BT
24 Campo de I’acier 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT | 36-9217-37-BT
25 Rondelle 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Ecrou borgne automatique M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Vis 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT | 36-9825339-BT
28L Revétement de logement de pied gauche 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Revétement de logement de pied droit 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
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Schéma
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45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

Désignation

Vis hexagonal

Rondelle

Coup de pied gauche
Coup de pied droit

Cables y compris douille pour bloc d’alimentation
Vis

Piéce d’écartement

Camp du plastique
Rondelle

Camp du plastique

Tube de jonction

Vis

Rondelle intercalaire
Poignée de maintien gauche
Poignée de maintien droite
Revétement de manche
Coiffe

Ordinateur

Revétement de poignée de maintien
Cable de pouls

Bouchon de sécurité
Poignée de maintien

Tube support

Vis

Vis

Rondelle intercalaire

Ecrou a poignée étoile
Rondelle intercalaire

Cable de connexion

Coiffe de poignée
Revétement de tube support
Axe de poignée
Servomoteur

Cable de transmission
Ecrou d’axe

Bague de sécurité
Roulement a billes
Roulement de serrage

Vis

Ecrou

Bouchon ronde

Vis

Plateau-manivelle de pédalier
Axe de pédalier

Rondelle élastique bombée
Ecrou borgne automatique
Cable plat

Rondelle élastique bombée
Piéce d’écartement

Vis

Rondelle

Bague de sécurité

Axe d’étrier magnétique
Serrage

Etrier magnétique

Dimensions
en mm
M8x75

5/10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//120

M5x10
M8x25
21/127
Mé
19//37

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pour M6
Mé

440 PL6
pour M10
10x16x6
M6x12
6//14

C12

Quantité
Unités
2

NthNM—\—\ag

-
N

B a A N ON = A A A O == A NN =S =2 NNDN S @O @ @ @ @ a AW N A a2 AN =S N =S NN =S a2 s

Monté sur
schéma n°
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

48

44

48

49

44

48
11470
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

Numéro ET
(2121 silver)
39-10272
39-10111-SW
33-9925458-S|
33-9925459-S|
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-S|
33-9925457-S|
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-S|
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-S|
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI

Numéro ET

(2122 black edition)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
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Schéma

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

Désignation

Vis

Ecrou d’axe

Unité de pouls

Piéce d’U

Vis de serres

Ecrou

Axe de volant cinétique
Roulement a billes
Campo de I'acier
Volant cinétique
Campo de I'acier
Ecrou d’axe
Bouchon d’extrémité
Revétement gauche
Revétement droit
Revétement ronde
Aimant

Cable de capteur
Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm
M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Quantité

Unités

= EA A A N =S A NN S A A NS S NN

Monté sur
schéma n°
1+64

88

48

86

88

88

91

88+91

88

88

88

88

96

1495R
1+95L

11

69

Numéro ET
(2121 silver)
39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2121-01-BT
36-2121-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT

Numéro ET

(2122 black edition)

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2122-01-BT
36-2122-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I'’emballage, posez-les sur le sol et controlez
si rien ne manque en vous basant sur la montage étape de cette Notice
de montage et d’utilisation. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés.

Quelques autres piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de
faciliter et d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage : 50 min.

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

1. Attachez le pied avant (2) aux coiffe a palier (4) sur le corps de I'appareil
(1). Servez-vous des deux boulons a téte bombée et collet carré M8x75
(6), rondelles 8//19 (7), rondelle élastique bombée pour M8 (8) et écrous
chapeau M8 (9). Remarque: L‘'unité de base ne peut pas se lever sur
les rouleaux de transport aprés assemblage.
Faites attention a la fleche sur le tuyau de
pied avant. Celle-ci doit faire face vers le
haut.

2. Attachez le pied arriéere (3) avec des capu-
chons de protection déja assemblés (5) au
corps de l'appareil (1). Utilisez a cet effet
deux vis (6), rondelles (7), rondelle élastique
bombée (8) et écrous chapeau (9).

Une fois le montage complétement terminé,
vous pouvez égaliser les petites irrégularités
du sol en faisant tourner les deux poulie
de protection égalisation de la hauteur (5).
L'appareil est alors ajusté de sorte qu’il ne
puisse pas se mettre a bouger au cours de
I'entrainement.

Etape n° 2:

Jonction du faisceau de cable de connexion (55) avec le faisceau de
cable du moteur (12) et montage du tube support (49) sur le cadre de
base (1).

1. Placer les vis M8x16 (39) ainsi que de rondelles 8//19 (7) et rondelles
élastiques bombées pour M8 (8) a la portée de la main, a coté de la partie
frontale du cadre de base (1).

2. Diriger I'extrémité inférieure du tube support (49) vers le cadre de base
(1). Glissez le revétement de tube de support (57) sur le tube de support
(49) et fixer les extrémités des deux faisceaux de cables de 'ordinateur,
ensemble (12+55), dépassant du cadre de base (1) et du tube support
(49). (Attention ! L'extrémité du faisceau de cable de I'ordinateur (55)
dépassant de la partie supérieure du tube de support (49) ne doit pas
glisser dans le tube car elle sera indispensable pour poursuivre le mon-
tage.)

3. Placer une rondelle élastique bombée (8) ainsi qu'une rondelle (7) sur
chacune des vis (39). Introduire les vis (39) a travers les trous de forage
du cadre de base (1), visser dans les trous taraudés du tube support
(49) ne puis pas serrer a bloc. (Ce point d’'assemblage a vis sera vissé
solidement au moins dans I étape 3)
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Etape n° 3:
Montage des logements de pieds (31) et tubes de jonction (38) y
compris, sur le bras de pédale (11) et du tube support (49).

1.

Etape n°4:

Placer I'axe (58) sur le tube de support (49). Placer une rondelle interca-
laire (18) et les tubes de jonction (38) sur I'axe (58) du tube de support
(49). Poser une rondelle élastique bombée (15) et rondelle 8//38 (36) sur
les vis (14) et serrer a bloc.

. Placer une rondelle intercalaire (52) et le piece de logement de pied (19)

alogement de la coque droit (31R) sur le bras de pédale (11) puis visser
a l'aide de la rondelle 8//25 (15), de rondelle élastique bombée pour M8
(8) et de vis M8x20 (14).

. Placer le logement de la coque droit (31R) sur le tube de jonction (38) en

veillant a ce que les trous de forage des tubes soient situés les un au-
dessus des autres. (Attention ! La direction de visée est a droite lorsque
I'on se trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine.)

. Introduire les vis hexagonal M8x75 (29) a travers les trous de forage a

rondelles 8//16 (25) et écrou borgne automatique M8 (26) et serrer a bloc.
(Il faut que ce point d’assemblage puisse bouger facilement. Pour cette
raison ne vissez pas trop solidement les vis)

. Monter le logement du pied gauche (31L) avec I'ensemble des piéces

supplémentaires nécessaires sur la partie latérale gauche de I'appareil
conformément aux instructions figurant aux points 2.-4.

. Tourner l'actionneur a la main quelques tours et visser du tube support

(49) aux vis (39) sur cadre de base (1) et serrer a bloc.

. Puis faire glisser le revétement den tube de support (57) en position.
. Placer les bouchons M10 (17) sur 'assemblage par écrou (21) et par vis

(18).

Francais

Montage des coups des pieds (23) sur les logements des pieds (31).

1.

Poser la coque de la pédale droite (23R) sur le logement de la coque de
la pédale (31R) en veillant a ce que les trous de forage des pieces soient
situés les uns au-dessus des autres.

Sur la partie supérieure, introduire les boulons a téte bombée et collet
carré M6x50 (22) a travers les trous de forage. Du c6té opposé, poser
une rondelle 6//14 (77) sur chacun d‘eux, desserrer un écrou a poignée
étoile (53) et serrer a bloc.

Monter la coque de la pédale gauche (23L) sur le logement de la coque
de la pédale (31L) conformément aux instructions figurant aux points 1.-2.
(Attention! Les bords situés sur les parties longitudinales des coques
des pédales permettent de distinguer les coques des pédales droite
(23R+23L). Les bords élevés des coques des pédales (23R+23L) doivent
étre chacun dirigés vers l'intérieur (en direction du cadre de base (1)).
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Etape n° 5:
Montage des manches (41) sur les tubes de jonction (38).

1. Placer les manches (41L+41R) sur les tubes de jonction (38) en veillant
a ce que les trous de forage des tubes soient situés les uns au-dessus
des autres. (Attention ! Aprés le montage des manches, veillez a ce que
leurs extrémités supérieures soient courbées vers I'extérieur (du tube de
support (49)).

2. Introduire les vis M8x16 (39) avec les rondelles élastique bombée pour
M8 (8) et les rondelles 8//20 (40) a travers les trous de forage et serrer
a bloc.

Etape n° 6:
Montage de poignée de maintien (48) sur le tube de support (49).

1. Poser une rondelle élastique bombée pour M8 (8) et une rondelle 8//16
(25) sur les vis M8x25 (51). Dirigez la poignée de maintien (48) vers le
tube support (49) et vissez la poignée de maintien (48) dans le tube de
support (49) avec des vis (51) et serrer a bloc.

2. Poser le coiffe de poignée (56) sur la poignée de maintien (48).

Etape n° 7:
Montage I'ordinateur (44) sur le tube de support (49).

1. Prenez ensuite I'ordinateur (44) et fixez son cable de connexion (55) a
I'arriere de I'ordinateur (44).

2. Fixez les cables de pulsation (46) a la douille prévue dans le dos de
I'ordinateur (44) et monter I'ordinateur (4) au tube de support (49) avecle
vis M5x10 (50) et rondelle 5//10 (30). Evitez ce faisant d’abimer le cable.
(Les vis de I'ordinateur sont situées a l‘arriére de I‘'ordinateur.)

Etape n° 8:
Branchement de I'appareil d’alimentation électrique (13).

1. Introduisez la fiche de I'appareil d’alimentation électrique (13) dans la
prise adéquate (32) a I'extrémité arriére du revétement (95).

2. Enfichez ensuite I'appareil d’alimentation électrique (13) dans une fiche
femelle (230V~/50Hz).

Etape n° 9:
Controle

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

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

Remarques :

Veuillez 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 EL 5

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 c6té 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 l'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 l'autre pied par terre.

Cette machine d’exercice stationnaire simule la combinaison cycler — marcher
— 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 devi-
endront plus forts, la capacité cardiovasculaire augmentera et votre corps
restera en pleine forme.

RPM et puissance en watts du niveau 1 au niveau 24 pour EL 5000 Pro N° de commande 2121/ 2122

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

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 1 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 11 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
1 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Remarques :

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

N

. cabelelel il onl e

F Start/Stop

Test

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

Mise en route

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

ou

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

Eteindre:

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

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

Touche « START / STOP » :

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

Touche « F » :

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

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

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

» Affichages

PROGRAMME :

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

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

DUREE (Time) / WATT:

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

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

L’ordinateur doit d’abord convertir les watts. L’ordinateur calcule exactement
I'effort fait pendant I'entrainement. Les résultats s’affichent en watts.
L’affichage de la valeur cible se fait dans le programme. Il est possible de
paramétrer les watts de 10 a 300 min. Changement d‘affichage automatique
de la durée et de watts. Ou en permanence en appuyant sur la touche-F.

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

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

DISTANCE/CAL :

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

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

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

Total KM (ODO):

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

INDICATION DES PULSATIONS :

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

LIMITE SUPERIEURE DES PULSATIONS/AGE :

Disponible dans les programmes 17 a 20

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

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

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

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

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

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




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

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

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

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

Programmes 1 — 10 : Fitness

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

PROGRAMMES 11 - 15 (U1-U5):

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

PROGRAMME 16: Watts

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

PROGRAMMES 17 - 19 : Rythme cardiaque

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

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

Programme 21: programme de graisse corporelle

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

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

Tableau des graisses corporelles

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

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

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

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

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

FITNESS NOTE / TEST

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

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

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

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

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

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

1. Mesure des pulsations a la poignée.

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

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

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

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

2. Mesure des pulsations cardiologiques

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

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

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

2200mm

60"

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

Nettoyage, Entretien et stockage de ergomeétre:

1. nettoyage

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

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

2. stockage

Branchez le bloc d‘alimentation tout en entendant I‘unité pour de

4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘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
poussiere.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensembile.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation pour les connexion de tube de pied avant a
et arriere et sur le axe de poignée.
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Corrections:
Sivous ne pouvez pas résoudre en utilisant les informations énumé-
rées a l'dysfonctionnement, s‘il vous plait contactez votre revendeur

ou fabricant.

Probléme

Cause

Possible Solution

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

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

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

de la formation
d‘un.

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

Pas de lecture
du pouls

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

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

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

INTENSITE

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

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

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

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

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

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

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

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

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

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

Santé - Zone: Régénération et Compensation

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

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

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

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

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

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

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

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

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

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

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

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

Fréquence cardiaque d‘entrainement =90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

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

01 : Impulsion maximale - calcul

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

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

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

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

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

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

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

FREQUENCE

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

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

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

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

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

quelque chose.
Asseyez-vous avec
= une jambe allongée
ur le sol et sepen cher

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

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

Atteindre avec votre main
gauche derriére votre
téte vers I'épaule droite et
tirez avec la main droite
légerement au coude
gauche. Aprés 20sec.
Mettez bras

Agenouillezvousdans
une grande fente
avant et vous soute
nir avec vos mains sur le sol. Ap-
puyez sur le bassin vers le bas.
Changer apres 20 jambe sec.

MOTIVATION

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

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

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

Met vriendelijke groeten,
Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

i Ce

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,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Vo6r de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota en
de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Voor het eerste gebruik en met regelmatige tussenpozen (ongeveer iedere
50 Bedrijfsuren) de dichtheid van alle schroeven, moeren en andere contro-
leer de aansluitingen en de toegang assen en verbindingen met een aantal
behandel smeermiddel zodat het veilig is voor gebruik van de apparatuur
wordt gewaarborgd.

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

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

5. V6or het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Het toestel is met een 24-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het 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. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 150 kg
bepaald. De classificatie HA betekent dat deze fiets exclusief voor thuisge-
bruik is ontworpen en met een goede accuratiekwalificatie, de afwijking in
energieconsumptie onder de 50W ligt binnen +5W en bedraagt boven de
50W maximaal £10%.

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
EL 5000 Pro best.nr. 2121 (silver), 2122 (black
edition)

Technische specificatie: Stand: 19.08.2024

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

» Motor-en computer gestuurde weerstandsregeling met 24 weerstandfa-
ses
(Magnetisch remsysteem)
» ca. 10kg vliegwielmassa
« 10 voorgeprogrammeerde weerstandsprogramma’s
* 4 hartslag programma'’s (polsgestuurd)
< 5individuele instelbare trainingsprogramma’s
* 1 manueel programma
» 1 omwentelings onafhankelijk programma (instelbaarheid
watt prestatie van 10 tot 300 watt in 5 Watt stappen)
« 3-weg verstelbare voetschalen
1 Lichaamsvet programma
» Handpolsslag meting
* Adapter
» Stelvoeten om waterpas te zetten en transportrollen
» Bedieningsvriendelijke Blue-Backlit computer met gelijktijdige aandui-
ding van; tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, pedaalomwentelingen,
Wattage en polsslagfrequentie en, en ODO. Houder voor smartphone /
tablet

« Fitness-Test aanduiding
» Computer ontvangst via hartslag frequentie zender
» Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 150 kg

Gewicht van het product: 40kg

Training ruimte: minstens 3,5m?

Afmeting: ca. L 140 x B 59 x H 161 cm

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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afb.- Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr. (2121 silver) (2122 black edition)
1 Basis frame 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
Voetbuis voor 1 1 33-9925452-SI 33-9925452-SW
Voetbuis achter 1 1 33-9925453-S| 33-9925453-SW
4L Eindkappen met transportrol links 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R Eindkappen met transportrol rechts 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT
5 Kappen met hoogtecompensatie 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT
6 Schlotschroef M8x75 4 1,243 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Onderlegplaatje gebogen 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Veerring voor M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Dop moer M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Kunstof Afstandsstuk 32x19x26 2 1 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Pedaalkruk 2 70 33-9925454-SI 33-9925454-SW
12 Stelmotorkabel 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Nettoestel spanningsverzorging 9V=DC/1A 1 32 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
14 Binnenzeskantschroef M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Onderlegplaatje 8//125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Kunstoflaager 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Schroef dop M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Zeskantschroef M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 Voetschalbefestigings houder 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Onderlegplaatje 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Zelfborgende moer M10 3 18497 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Schlotschroef M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L Voetschaal links 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Voetschaal rechts 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Staallager 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Onderlegplaatje 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Zelfborgende moer M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Kruiskopschroef 4.2x18 35 12,28,59,95+96 36-9825339-BT 36-9825339-BT
28L Kunststofafdekking links 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R Kunststofafdekking rechts 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
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Afb.-
nr.
29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Beschrijving

Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Voetschaalbevestiging links
Voetschaalbevestiging rechts
Spanningsverzorgingkabel
Kruiskopschroef
Afstandsstuk
Kunstoflaager
Onderlegplaatje
Kunstoflaager
Verbindingsbuis
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje gebogen
Handgreep links
Handgreep rechts
Overtrek handgreep
Eindknop

Computer

Overtrek handvat
Polskabel
Kabelvaszet
Polshandvat
Steunbuis
Kruiskopschroef
Binnenzeskantschroef
Gegolfte schijf

Ster grep moer
Gegolfte schijf
Verbindingskabel
Stuurbekleding
Steunbuis bekleding
Greep as

Stelmotor
Bowdenkabel

As moer

Vastzetring
Kogellaager

Spanrol

Schroef

Moer

Ronde dop

Schroef
Pedaalaandrijfschijf
Pedaalas

Veerring

Zelfborgende moer
Flakke riem

Veerring

Afstandsstuk

Schroef
Onderlegplaatje
Vastzetring

Magneetbeugelas

Afmetingen
mm

M8x75
5/110

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//20

M5x10
M8x25
211127
M6
19//137

M10x1.25
C20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

voor M6
Mé

440 PL6
voor M10
10x16x6
Méx12
6//114

c12

Aantal
stuks
2

N
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22476
79
81

ET-nummer
(2121 silver)
39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-S|
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT

ET-nummer
(2122 black edition)
39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
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Afb.-
nr.
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

Beschrijving

Veer
Magneetbeugel
Schroef

As moer
Polssensor
U-part
Riemspan

Moer
Vliegwielas
Kogellaager
Afstandsstuk
Vliegwiel
Afstandsstuk

As moer

Ronde kap
Bekleding links
Bekleding rechts
Ronde bekleding
Magneet
Sensorkabel
Gereedschapsset

Montage-en bedieningshandleiding

Afmetingen

mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Aantal

stuks

_,m m m N =S =m NN =S aS AN =S =a NN DNMNDN =S A

Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
81

79
1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
1

69

ET-nummer
(2121 silver)
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2121-01-BT
36-2121-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT

ET-nummer
(2122 black edition)
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2122-01-BT
36-2122-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en controleer aan de hand van de montage staps uit de montageen
bedieningshandleiding 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: 50 min.

Stap 1:
Montage van de voets (2+3) aan het basisframe (1).

1. Monteer de voorste poot (2) met de vooraf gemonteerde transportrollen
(4) op het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee bouten M8x75 (6), tus-
senringen 8//19 (7), veerringen M8 (8) en
dopmoeren M8 (9). Besteed aandacht aan
de pijl op de voorste poot. Dit moet naar
boven wijzen.

2. Monteer de achterste poot (3) met de
vooraf gemonteerde afdekdoppen (5) op
het onderstel (1). Gebruik daarvoor twee
bouten (6), tussenringen (7), veerringen (8)
en dopmoeren (9).

Na de montage kunt u kleine oneffenheden
van de vloer compenseren door aan de
afdekdoppen (5) te draaien.

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

Stap 2:
Verbinding van de stuursteunbuis (49) met het basisframe (1).

1. Breng de steunbuis (49) naar het basisframe (1), schuif de steunbuis
bekleding (57) op het steunbuis (49) en verbind de stekkers van de
stelmotor kabel (12) en verbindingskabel (55) met elkaar.

2. Schuif de steunbuis (49) op het basisframe (1) Let erop dat er geen
kabelverbinding gekneld geraakt. Speld op iedere schroef M8x16 (39)
een veerring voor M8 (8) en een onderlegplaatje 8//19 (7) en schroef ze
eerst allemaal met de hand vast. (Deze schroefverbinding zal in ieder
geval bij stap 3 stevig worden aangedraaid)
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Stap 3:
Montage van de voetschaalbevestiging (31) en de verbindings-
buizen (38) op de pedaalkruk (11) en de steunbuis (49).

1.

Stap 4:

Schuif de greep as (58) in het steunbuis (49) en steck een gegolfte
schijf (54) en de twee verbindingsbuizen (38) op de greep as (58). Een
onderlegplatje 8//38 (36) and veerring for M8 (8) op het schroef M8x20
(14) aanbrengen. De schroef (14) opdraaien en stevig vastdraaien.
(Let op! Rechts is vanuit de kijkrichting gezien, de rechterkant wanneer
men op het apparaat staat en traint.)

. Een gegolfte schijf (52) en de houder voor de voetschalenbevestigings (19)

van de rechter voetschaalbefestiging (31R) op de pedaalkruk (1) steken
en met de schroef M8x20 (14), veerring for M8 (8) en onderlegplatje
8//20 (15) vastschroeven.

. De rechter voetschaalbevestiging (31R) op de verbindingsbuizen (38)

steken. De openingen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar
liggen.

. De zeskantschroef M8x75 (29) door de openingen steken. Vanaf de

andere kant een onderlegplatje 8//16 (25) aanbrengen en met een moer
M8 (26) vastdraaien. (Dit verbindingspunt moet gemakkelijk kunnen
bewegen. Draai de schroef daarom niet al te strak aan.)

. De linkse voetschaalbevestiging (31L) incl. alle noodzakelijke onderdelen

op de linkerzijde van het apparaat monteren, precies zoals in hoofdstuk
2.-4.is beschreven.

. Draai de aandrijving met de hand een paar slagen en schroef nu de

steunbuis (49) op het basisframe (1) van stap 2 stevig vastdraaien.

. Schuiv de steunbuis bekleding (57) in positie.
. Installeer de schroev kappen voor M10 (17) aan de schroeven (18) en

moeren (21).

Montage van de voetschaalen (23) aan de voetschaalbevestiging (31).

1.

2.

De rechter voetschaal (23R) op de bevestiging (31R) steken. De openin-
gen in de delen zo uitlijnen dat ze precies boven elkaar liggen.

De sluitschroefen M6x50 (22) door de openingen steken. Vanaf de andere
kant een onderlegplatje 6//14 (77) aanbrengen en een stergreepmoer
(53) insteken en stevig vastdraaien.

De linker voetschaal (23L), zoals onder 1 en 2 beschreven aan de beve-
stiging (31L) monteren.

(Let op! Het onderscheid tussen de voetschalen rechts en links is aan
de hand van de randen aan de lange zijden van de voetschalen mogelijk.
De hoge randen van de voetschalen (23R+23L) moet steeds naar binnen
(naar basisframe (1) toe) zijn uitgelijnd. De zo ingestelde posities moeten
op beide zijden altijd gelijk zijn. De posities kunnen altijd door het uitne-
men van de sluitschroeven (22) en het verschuiven van de voetvlakken
altijd veranderen. De schroeven bevinden zich aan de achterkant van de
computer)
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Stap 5:
Montage van de greepbuizen (41) aan de verbindingsbuizen (38).

1. De greepbuizen (41L+41R) op de verbindingsbuizen (38) steken en de
openingen in de buizen zo uitlijenen dat ze boven elkaar liggen.
(Let op! De greepbuizen moeten na de montage zo zijn uitgelijnd dat de
bovenste uiteinden naar buiten (van steunbuis (49) af) zijn gebogen.

2. De schroef M8x16 (39) met der onderlegplatje 8//20 (40) en veerring
for M8 (8) door de openingen steken en de greepbuitzen (41) op de
verbindingsbuizen (38) vastdraaien.

Stap 6:
Montage van de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

1. Voorzie de bouten M8x25 (51) van een veerring for M8 (8) en een
onderlegplatje 8//16 (25). Breng de handgreep (48) naar de steunbuis
(49) zodat de gaten in een lijn liggen steek ze door de gaten en ver vast
de handgreep (48) aan het steunbuis (49).

2. Steekt verfolgens de stuurbekleding (56) aan de handgreep (48).

Stap 7:
Montage van de computer (44) aan het steunbuis (49).

1. Neemt u de computer (44) en steekt u de verbindingskabel (55) in de
achterkant van de computer (44).

2. Steekt vervolgens de polskabel (46) in de vanzelfsprekende ontvanger
aan de achterzijde van de computer (44). Plaats de computer (44) op
de computerhouder aan het steunbus (49) and schroef met de schroef
M5x10 (50) en tussenring 5//10 (30) vast, zonder de kabel daarbij de
beschadigen.

Stap 8:
Aansluiting van het nettoestel (13).

1. Steek de stekker van het nettoestel (13) in de desbetreffende bus (32)
op het achterste uiteinden van de bekleding (95).

2. Steek daarna het nettoestel (13) in een goed geinstalleerd contactdoos
(230V~/50Hz).

Stap 9:
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 reserveon-
derdelen nodig heeft.
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Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Transport van Apparaat:

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

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
zwaarder kan zijn. U zult de spieren van zowel uw boven- als uw onderlichaam
versterken en het uithoudingsvermogen en algehele conditie verbeteren.

RPM en wattage van niveau 1 tot niveau 24 voor EL 5000 Pro best.nr. 2121 /2122

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

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 1 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 1 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
1 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 1 27 47 69 96 123 154 187 228 268 31
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 17 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 M 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

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.



Computerhandleiding

Start/Stop

Test

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

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

Inschakelen:

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

Of

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

Uitschakelen:

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

Nadat de training beéindigd werd, netstekker uittrekken.

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

»START/STOP“-toets:

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

»F“-toets:

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

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

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

* Displays

PROGRAMMA :

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

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

TIJD/WATT:

Voor de instelling / weergave van de tijd in minuten en seconden tot maxi-
mum 99:00 minuten. Voorkeuze in stappen van minuten / telling ,Omhoog*
en ,Omlaag"” in stappen van seconden. In de programma’s 1 — 20 minimale
vooraf in te voeren tijd 5 minuten. Der computer meet exact het ter gelegen-
heid van de training behaalde prestatievermogen. De weergave gebeurt in
watt. In het programma 16 volgt hier de weergave van de beoogde waarde. De
voorafgaande invoer kan van 10 tot 300 Watt ingevoerd worden. Weergave
schakelt automatisch tussen tijd en watt. Of permanent door op de F-toets.

RPM/SPEED:

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

KCAL/AFSTAND:

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

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

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

KM Totaal (ODO)

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

WEERGAVE VAN DE POLSSLAG:

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

MAXIMALE LIMIET POLSSLAG/LEEFTIJD:

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

Weerstandsprofiel:

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

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

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

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

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

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

de balkbreedte verdeeld)

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

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

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

Programma’s 1-10: Fitness

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

Programma’s 11 - 15: Individueleprogramma

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

Programma 16: Wattprogramma

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

Programma’s 17 - 19: Beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

000 3¢ 138
00 |
«

Programma 20: Beoogde trainingshartslagfrequentie THF

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

Programma 21: Lichaamsvetprogramma

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

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

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

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

Lichaamsvet tafel

Geslacht / leeftijd Onderge- Gezond lets overge- | Overgewicht Zwaarli-

wicht wicht jvig

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

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

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

vrouwlijk/ > 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% >43%

Opmerking:

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

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

-EEESESEE.

FOUTMELDINGEN:

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

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

FITNESSCIJFER / TEST- ,,ONTSPANNINGSPOLSSLAG*

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

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

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

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

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

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

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

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

TINE PULSE
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POLSSLAGMETING:

1. Handpulsmeting:

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

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

2. Cardiopolsslagmeting:

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

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

De reikwijdte van de zendtoestellen bedraagt al naargelang het model 1 tot
2 m. (Christopeit-Sport Hartslagband: 9309)

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

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Reiniging, onderhoud en opslag van de Ergometer: Fixes:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Steek de stroom adapter uit met de intentie het apparaat voor dan
4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en de
zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag in het
huis en doe er wat nevel olie aan het 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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Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing infor-
matie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oor-
zaak

Oplossing

De computer
wordt niet inge-
schakeld door

Geen stroom ad-
apter is geplaatst
of de socket is

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

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

sensor impuls als
gevolg van on-
juiste of opgelost
connector.

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

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

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

Ontbrekende sen-
sor puls door een
onjuiste positie
van de sensor.

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

Geen hartsla-
gindicatie

Pols stekker niet
in het steekcon-
tact.

Steek de connector van de af-
zonderlijke puls kabel in de juiste
aansluiting op de computer.

Geen hartsla-
gindicatie

Pols-sensor is niet
goed aangesloten

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




Algemene trainingsinstructies

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde kan
de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom moeten
de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van de train-
ing te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training
te veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1
Geschikt voor: beginners en gevorderden
Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling
verbetering van het uithoudingsvermogen.
Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

(calorieverbranding).

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kuntu uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,
smartphones....

FREQUENTIE

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

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase® en ,afkoelfase®. In de ,opwarmfase® moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen ge-
durende een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. Om de bloedsomloop
na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of verrekte spieren
te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down” worden
gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen en/of
lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase
Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze Houd
dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

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

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

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

Ga zitten met een been gestrekt op de grond
en buig naar voren en proberen om de voet
te bereiken met je handen. 2 x 20sec.

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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O630p cogepxaHusn

1. BaxHble pekomeHgaumm 1 ykasaHus

no 6esonacHocTn ctp. 56
2. O630p oTAENbHbIX AeTanen cTp. 3 - 4
3. Cneuudukaumns ctp. 57 - 59
4. PykoBOACTBO Mo cbopKe C OTAENbHbIMM

UNNCTpaLmnamMm ctp. 60 - 63
5. PykoBOACTBO NO MCNOMb30BaHMIO KOMMNbIOTEPA cTp. 63
6. Yuctka, VicnpaBneHue Henonagok, YnpaxHeHus cTp. 64 - 67
7. PykoBoACTBO NO TPEHUPOBKaM cTp. 68
8. [eknapauwus cooTBeTCTBUS ctp. 83

YBaxaemble nokynaTtenbHUUbl U n0|<yr|aTenM!

Mo3gpaBnsiem Bac ¢ nokynkown TPeHWPOBOYHOTO cCHapsiAa Afst AoMaLlHUX
3aHATUI CNOPTOM U XXenaeMm Bam cambix NpUSATHLIX BNeYaTneHuii.
CnepyviTe, noxanyincra, ykasaHusam U UHCTPYKLUMSIM HaLlero pykoBoAcCTBa
MO MOHTaXy W 3KCnyaTaumu.

Ecnun y Bac BO3HUKHYT kakue-HUbyab Bonpockl, To Bbl MmoxeTe B noboe
BpeMs 6e3 cTecHeHus1 obpallaTbes K Ham.

C yBaxeHuem, Baw  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

BaxHble pekoMeHOayuu u ykasaHusi
no 6eszonacHocmu

Hawm nagenva npyHUmMnuansbHoO NoaBepratoTcs UCMbITaHUSIM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambIM OTBEYAIOT aKTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY CTaHAapTy
6e3onacHocTn. OgHaKo aTOT haKT He 0CcBOBOXAAET OT 06A3aHHOCTUN CTPOro
cobntogatb NpYBEAEHHBIE HKE NPUHLMNAIbHbIE YKa3aHus.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTaXHOMN
VIHCTPYKLMEN M MCMOMb30BaTh TOMBKO T€ OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTany,
KOTOPbIE MPUIOXKEHBI AN MOHTaXa TPeHaxepa 1 yKkasaHbl B
cneundukaumu. Nepea NpoBefeHMEM MOHTaXa NMPOBEPUTL KOMMIIEKTHOCTb
MOCTaBKM HA OCHOBaHUW HaKMagHoOM U KOMMNIEKTHOCTb

COLEPXKMMOTO KAPTOHHOW KOPOGKU-YNaKoBKW Ha OCHOBaHMV crieLudmKaLmu,
npvBeOeHHON B PYKOBOACTBE MO MOHTAXY U SKCrnyaTaLuu.

2. MNepen nepBbIM UCMOMNb30BAHUEM U Yepe3 PEryrnsipHble MPOMEXYTKM
BpemeHu (MpumepHo Yepe3s kaxable 50 Yackl paboTbl) repMeTUHHOCTb BCEX
BMHTOB, raek 1 Apyrux npoBepbTe COeAMHEHNS 1 Banbl 4OCTYNa U CyCTaBbl C
HEKOTOPbIMU NEYMTb CMasKy Tak, YTo 6e3onacHas CoCcTosiHMe 06opyaoBaHNUst
obecneunBaetcs.

3. PasmecTuTb TpEHaXep B CyXOM, POBHOM MeCTe U NPedoXpaHUTb ero ot
Bnarv n cblpoctu. CKOMNeHCMpoBaTb HEPOBHOCTM Nona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX MEpP, OCYLLECTBASIEMbIX Ha NOSY, U NPEAyCMOTPEHHbIX
AnNs 3TOro, CTUPYeMbIX AeTanei TpeHaxepa, ecrnv OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VCKMIoUnTb KOHTaKT C BNarow v CbipocThbio.

4. Ecnu cnefyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLEHNSI TPeHaxepa B 0COGEHHOCTU
OT NMpOAABNUBAHUS, 3arpsi3HEHWA U TOMY MOAOGHOro, NOANOXUTL Mog
TPEeHaxxep NOAXOASLLYIO, HECKOMb3SILLLYO MPOKNaAKY (HarnpuMep, pPesviHOBbIN
KOBPWK, AEPEBSAHHYIO NAUTY UMK T. MN.).

5. MNepepn TpeHUPOBKOW yAanuTb BCe NPEAMETLI B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [Insa oumnctku TPeHaXkepa Herb34 NoNb30BaTbCA arpeCCnUBHbIMY OHUCTHBIMU
cpeactBamu, a anda MOoHTaXXa M BO3MOXXHOIo peMoOHTa UCNo1ib30BaTh TONbKO
NMOCTaBMEHHbI BMECTE C HUM UMW NOAXOASALLMNIA COBCTBEHHbIN NWHCTPYMEHT.
Ypanutb ¢ TpeHaXepa crnefbl NoTa cpasy Xe nocrie OKOH4YaHUsA TDEHNPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepae4HOn 4acToTbl KOHTPOMb MOryT ObiTb
HETOYHbI. MOBbILLEHHAs TPEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY FMIMEHNYECKOMY
NOBPEXAEHWNIO UK BeayT K cMepTu. HekBanudumumpoBaHHas 1 YpeamepHas
TPEHUPOBKa MOXET NPUYNHUTD

Bpes 300poBbI0. [109TOMyY nepep Tem, Kak MPUCTynaTh K LieneHanpaBieHHON
TPEHVpPOBKE, MPOKOHCYMbTUPOBATLCSA C COOTBETCTBYHOLWMM BpadyoM. OH
MOXET OMNpefenuTb, KakuM MakcumarbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT,
NPOAOIMKUTENBHOCTL TPEHVMPOBKM U T. 4.) pas3pellaeTcsi nogBepratbes,
M gaTb TOYHYH WHGOPMaUUD O NMpaBUIIbHOM MOMOXEHUW Tena BO
BpeMS TPEHUPOBKW, O LIENAX TPEHMPOBKM U O MUTaHuK. 3anpellaeTtcs
TpeHupoBaTbCs nocrne obunbHoM eapl.

8. TpeHupoBaTbCs Ha TpeHaxepe TOMbKO Torga, korga oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1nst BO3MOXXHOrO peMOHTa MCMOMNb30BaTh TONbKO OPUrMHarbHbIe
3anacHble Yyact. BHUMAHME: Ecnu 4acTtu npy MCNonb30BaHUM yCTPONCTBA
CTaHOBSITCS YPE3MEPHO rOPSYN OHU 3aMEHSIOT €€ ObINN CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTVpyIOT YCTPOMNCTBO NPOTUB MUCMOMb30BaHUSI 4O TEX MOp Noka 3To
B COCTOSIHUM bl MOMELLEHBI.

9. HacTpauBasa perynupyemble getanu, cneuTb 3a NpaBUilbHbIM
NOMOXXEHNEM WK, COOTB., Y4YUTLIBATL MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYI0 NO3ULI0
HacTpoVikM 1 obecneumBaTtb HaanexaLlyo umkcaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
NONOXeHUs.

10. Ecnu B pykoBoACTBE HE yka3aHO MHOFO TO TPEHaXepoM MOXEeT
Nonb30BaTbCH TOMbKO OAUH YenoBeK. Bpemsi TPEHMPOBKM HE JOMKHO ObINo
npesocxoanTb B Lenom 90 Min./exxegHeBHO.

11. Heo6XoaMMO HOCUTbL TPEHUPOBOYHYIO OAEXAy W 00yBb, KOTOpble
NOAXOASAT ANA 0300POBUTENBHON TPEHNPOBKU Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OIMKHa TakoW, YTobbl Mo cBoei hopmMe (HanpumMep, ASIMHE) OHa He Morma
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3aLenuTbCs BO BpeMsi TpeHnpoBku. CriegyeT noadupaTb TPEHUPOBOYHYHO
06yBb, KOTOpasi MOAXOAMT K TPEHaXEPY, 06ECNEYNBAET YCTONUYMBOCTL AMst
HOT U MMEET HEeCKOMb3SILLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHME: Ecniv BO3HUKHYT rofioBOKpYXeHUe, ToLHoTa, 6onu B rpyau
W Apyrme aHomarsbHble CUMNTOMbI, NpepBaTh TPEHUPOBKY 1 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpayy.

13. CnepyeT NpUHLUMNMANBLHO YYecTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsiAbl - He
UTPYLLIKK.

MoaToMy Mx paspeluaeTcsi UCMONb30BaTb TOMbKO B COOTBETCTBUU C
HasHa4yeHUeM U nuuamu, KOTOpble pacronaralT COOTBETCTBYHLEN
MHbopMaLMen 1 KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYHOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakvM nuuam Kak AeTW, UHBanuAbl U MOAM C YBeYbsIMU criegyeT
MoMnb30BaTbCA TPEHAKEPOM TOSLKO B MPUCYTCTBMM €llie OOHOTO YeroBekKa,
KOTOPbI MOXET OKa3aTb MOMOLLb M [1aTk PYKOBOASALLME yKazaHUs. MCKMounTs
BO3MOXHOCTb MCMOMb30BaHNUsA TpeHaxepa AeTbMU 6e3 Hadsopa, NpPUHAB
COOTBETCTBYIOLLE MEPbI.

15. Cnegutb 3a Tem, 4YToObI TpeHnpyrwLimeca n gpyrme nuua Hukorga He
nonaganu KakMmu-nubo vactsiMv CBOErO Tena B 30HY elle OBUMXYLIUXCA
netanemn unm 4tobbl OHWM HE HAXOQUINUCL TaMm.

16. = B koHLe cpoka crnyx0bl 3TOT NPOAYKT He A0MKeH OblTb yTUNU3NPOBaH
B AOMALLIHME OTXOABI, @ AOIKEH ObITb OTAAH HAa COOPHBIN MYHKT yTUNMU3aLmm
MCNONb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX U ANeKTPOHHbIX nNpubopoB. Ha ato
yKa3blBaeT CMMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM MO 3KCnyaTaumum unu Ha
yraKkoBKe.

Bce matepuanbl MoryT GbiTb CHOBA MCMOMb30BaHbI COMMAcHO MapKMpPOBKe.
[Mpn NOBTOPHOM MCMNONb30BaHUW, BTOPUYHOM nepepaboTke unm Apyrnx
dopmax BTOPMYHOTO MCMOMb30BaHNA cTapbix Npnbopos Bl BHOCKTE cBOM
BKNaz B 3alUMTy OKpYxatoLlen cpeabl.

MoxanywcTa, y3HanTe B KOMMyHanbHOM yrpaBneHuy agpec bnvanexatyero
COOPHOTrO MyHKTa yTUNU3aLuu.

17. YunTbiBas TpeboBaHNSA 3KONOrMK, HE yaansTb YNakoBOYHbIN MaTepuarn,
nspacxofoBaHHble GaTapenkn n getany TpeHaxepa BMecTe C ObIToBbIMU
oTX0AaMu, a KnacTb UX B NPedyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
COOPHVKM MNK cAaBaTb NX B COOTBETCTBYHOLLME NMYHKTbI COOpa yTUNbChIPbS.

18 [Ins 3aBMCKMOIA OT CKOPOCTU TPEHUPOBKM TOPMO3HOE COMPOTUBIEHNE
MOXHO YCTaHOBUTb BPYYHYH U [OCTUrHYTasi MOLHOCTb ByaeT 3aBUCETb OT
LLAroBOW CKOPOCTM nepaneit. [na He3aBUCUMON OT CKOPOCTU TPEHWUPOBKM
nonb3oBaTenb MOXET caM 3afaTb Ha KOMMbIOTEPE XenaeMblil nokasaTenb
B BaTTax M NPOBOAUTb HE3ABUCUMYI OT CKOPOCTW TPEHMPOBKY Npu
paBHON MOLLHOCTU. TOPMO3Has cucTeMa aBTOMaTU4ECKU yCcTaHaBnvBaeT
COMPOTMBIEHWE K LLIArOBOMY NEPEABUKEHMNIO, YTOObI JOCTUTHYTb 3aAaHHbIN
nokasaTesnb B BaTTax.

19. TpeHaxep 0b6opynoBaH 24-cTyneH4aTbIM PerynsiTopomM CONnpOTUBIIEHNS,
obecneymBaoLLMM yMEHbLUEHWE UK, COOTB., YBENUYEHNE TOPMO3HOMO
COMPOTMBIEHNS, @ TEM CaMbIM W Harpy3ku BO BpPeMsi TpeHUpoBku. pun
3TOM HaxaTueM knasBuwn ( - ) NPUBOAUT K YMEHbLUEHUNIO TOPMO3HOIO
COMNPOTUBIEHMUS, @ TEM CaMbIM W Harpy3ku BO BpeMsi TPEHUPOBKW. HaxxaTnem
KnasuLn (+) NPUBOAUT K YBEMUYEHUIO TOPMO3HOTO COMPOTUBIIEHUS], @ TEM
CaMbIM 1 Harpy3ku BO BPEMSsI TPEHNPOBKN.

20. [lonycTmas MakcumarbHasi Harpyska (= Bec Terna) yctaHosneHa B 150
kr. Knaccudpmkaumst H/A ykasblBaeT Ha To, YTO 3TOT TpeHaxep npeaHa3HaveH
O5S UCMONb30BaHUSA TOMbKO B AOMALLHMX yCrnoBusx U obopyaoBaH
KOMMbIOTEPOM C BbICOKOW TOYHOCTBIO MHAMKALMW MokasaTenei B BaTTax.
Oonycku: £5W go 50W n £10% ot 50W.

21. WHcTpyKumm no cbopke 1 aKCnnyaTaumm AOMKHbI paccMaTpuBaThCcs Kak
YacTb NpoaykTa. 3Ta AoKyMeHTaLWs JOMKHa NPEAOCTaBNSTLCS NPy Npoaaxe
Unu nepegaye npogykra.



Cneuundmkaumsa - Cnucok 3anacHbIX YacTten
EL 5000 Pro Ne 3akasa 2121 (silver), 2122 (black
edition)

TexHUYecKkme xapakTepucTuku

Mo cocTosiHuio Ha 19.08.2024

OpromeTp knacca H/A ¢ BbICOKOI TOYHOCTLIO

.
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24 ypoBHS Harpy3Ki, ANEKTPOHHASA PerynpoBKa Harpy3Kki C myrsra
KOMMbHOTEPA, MarHUTHas CCTEMa HarpyxeHs

WHHepumoHHas macca 10 kr

10 BCTPOEHHbIX MPOrpamMm TPEHWPOBKM

4 nynbCo3aBNC1MbIE MPOrpaMMbl

5 vHavBKayankHbsle NporpaMMbl

1 nporpaMma py4HOI YCTaHOBKM

1 He3aBMCMMast OT CKOPOCTY BPaLLEHUs NporpaMMa (perynvposka
conpotvenieHnst: 10 - 300 Br ¢ warom 5 BT)

1 nporpaMma 13mepeHst MPOLIEHTHOTO CoAePaHNs Xupa

3 CcTeneHw peryninpoBkm neganein

V1ameperme nynbca Aarimkamn Ha pyKosTkax

KomneHcaTopb! HepoOBHOCTM Mona

TpaHCMOPTUPOBOYHbIE POSTMKM

Briok nuTaHus

6-OKOLLIEYHbIV KOMMbOTEP C noAcBeTKow Avcnnes LCD ¢ oaHOBpeMeHHo
VIHAVKaLVeN criedyoLLyX NapamMeTpoB: BPEMS, CKOPOCTb, ANCTaHLMS, Npuon.
pacxop Kanopuii, YacToTa BpalLLeHVs neaaneii, 1 ofoMeTp. Harpyaka B BaTTax 1
nynbc, Aepxatens Ans cmapTtdoHa / nnaHwera

BoamoxHOCTb 3aaaBaTh COBCTBEHHbIE MAapaMETPbI: BPEMS, AUCTaHLMS,
nyrbC W Harpyska B BaTTax

V3BeLLieHe 0 NpeBbILLIEHVM 3aJaHHbIX MapaMeTpoB

duTHecc-TecT

Bec: 40 kr

Heobxooumas nnotuaas: MyH. 3,5 M2
FabaputHble paamepsbl: npubn. [ 140 x LU 59 x B 161 cm

CHsIB ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CN1CKY, BCe N AieTanu Ha mecTe. Ecru
BCE B MNopsiike, TO MOXHO HauyMHaTb cbopky. Ecnun kakoin-Hmbyab
arperat He B Nnopsiike Unm oTCyTCTBYeT, obpallaiTech K HaMm:

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

JTOT KOHBeWep K TONbLKO ANl YaCTHOW oGnacTu cropTa goma
KaXkeTcsl U1 He ANl MPOMbILWIIEHHOro UM KOMMep4YecKkoro
ucnonb3oBaHus noaxoaawmin. Ucnonb3oBaHue crnopTta goma

+  BCTPOEHHbIN B KOMMbIOTEP MPUEMHIK CUTHAIOB A1 HArPYAHOTO Kapau knacc H/A
oparynka
- MakonvaneHeit Bec roftesozarens: 150 i RTRRNNRTE KENRARTEN) ANRRUNRANL ANYRRRNRTE ANNNRRRARA AYRRUNRREN ANNRAUNRNY ENNRATRANA AYRRANRARA ANRRAONANI
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 70 80 90 100 mm
Ne HanmeHoBaHue Pasmep Kon-Bo | MoHnTupyetca | ET-Ne ET-Ne
KapTUHKN MM wTyK Ha Ne (2121 silver) (2122 black
edition)
1 OcHoBHas pama 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
2 Tpy6a HOXKM Bnepeaun 1 1 33-9925452-SI 33-9925452-SW
Tpy6a HOXKM c3aau 1 1 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Konnayku Hoxek ¢ TpPaHCMOPTUPOBOYHLIMU POSIMKaMu crieBa 1 2 36-9925459-BT | 36-9925459-BT
4R Konnayku HoXeK ¢ TPaHCNOPTUPOBOYHbLIMU PONIMKaMM cnpaBa 1 2 36-9925460-BT | 36-9925460-BT
5 Konnauku Hoxek 2 3 36-9906310-BT | 36-9906310-BT
6 KpenexHbin 6onT M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR
7 FHyTas nogkanagHas wanb6a 8/119 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 MpyxuHALWee KONbLO ansa M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 KonnaukoBas raiika M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 MNMnacTuk pacnopka 32x19x26 2 1 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 LaTyH nepanu 2 70 33-9925454-S| 33-9925454-SW
12 Ka6enb cepBoaBuratens 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Bnok nutaHus 9V=DC/A |1 32 36-1420-17-BT | 36-1420-17-BT
14 Bont M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 MnacTmaccoBbIA NOALWUMHUK 8/125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 MnacTmaccoBbIi NOALWUMHUK 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 3arnywku ans 6onToB M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Bont M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 KpenneHue HOXHOro pblyara 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 MnacTmaccoBbIf NOALWMUNHUK 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 KonnaukoBas raika M10 3 18+97 39-9981-VC 39-9981-VC
22 KpenexHbiv 6ont M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L MpaBbIn chukcaTop cTonbI 1 31L 36-9925548-BT | 36-9925548-BT
23R JleBbIV cbukcaTop cTonbl 1 31R 36-9925549-BT | 36-9925549-BT
24 CTanbHble NoAWUNHUKN 14x12.5x10 | 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 MnacTmaccoBbIi NOALWUMHUK 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 KonnaykoBas raitka M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Bont 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT | 36-9825339-BT
28L MpaBbiv ukcaTop cTonbI 2 28R+31 36-9217-21-BT 36-9217-21-BT
28R JleBbIN chukcaTop cTonbl 2 28L+31 36-9217-22-BT 36-9217-22-BT
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Ne

KapTUHKU

29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

HaunmeHoBaHue

Bont

MnacTmaccoBbIf NOALMMHUK
HoxHow pbivar cnesa
HoxHoM pblyar cnpaBa
AnekTpokabenb

Bont

NMpomexyTo4yHoe Teno
MnacTmaccoBbIi NOALWUMHUK
MnacTmaccoBbIi NOALWUMHUK
MnacTmaccoBbIf NOALWMNNHUK
CoeauHuTenbHas Tpy6a
Bont

FHyTas nogkanagHas wanba
Mopy4eHb cnesa

Mopy4eHb cnpaBa

O6onoyka pyKkoAaTKu
Kpyrnble 3arnyuiku
KomnbloTtep

O6LwWMBKa NOPYYHA

CeHcop nsmepeHus nynbca
MpepoxpaHutens kabens
Mopy4eHb

OnopHou Tpy6bl

Bont

Bont

MHyTas noaknapHas wanba
FpubkoBas ramka

MHyTas noaknapHas wanba
CoeaouHUTenbHbIN Kabenb
O6onouka pyns

O6LwWwKMBKa onopHou TPyObl
Ocb

CepBopgBuratenb

Tara

Ocb ravika

CTonopHoe KonbLo
LLlapuKkonoAwnnHUK
HaTtsixkHoWM ponuk

Bont

lanka

LLTekepb! 3aWmThI

Bont

[uck neganbHOro pbiyara
Ocb

MpyXuHsLee KONbLO
KonnaukoBas ranka

Mnockuit pemeHb
MpyxuHsLee KonbLO
Pacnopka

Bont

MNMnacTmaccoBbIf NOAWNNHUK
CTonopHoe KonbLo

Ocb [lepxaTenb XoMyTa MarHuTa
Mepo

XomyT mMarHuTa

BonTt

Ocb ravika

Pasmep
MM

M8x75
5//10

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//120

M5x10
M8x25
21/127
Mé
19/137

M10x1.25
c20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

ana M6
Mé

440 PL6
ana M10
10x16x6
Mé6x12
6//114
c12

M10x40
M10x1

Kon-Bo

WTYK

N
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-
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MoHTupyetcs
Ha Ne

31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39
38L
38R
LYl

LY

49

48

44

48

49

44

48
11470
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1+70
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82

82

81
22476
79

81

81

79
1+64
88

ET-Ne
(2121 silver)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-S|
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-vC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT

ET-Ne
(2122 black
edition)

39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2120-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-vC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI
39-10400
36-1721-12-BT
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Ne

KapTUHKU

84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

HaumeHoBaHue

MnacTmaccoBbIf NOALMNNHUK
U-vyacTtb

BonTt

lanka

Ocb MmaxoBuKa
LllapMkonoaWwunHuK
Pacnopka

MaxoBoe koneco
Pacnopka

Ocb ravika

Kpyrnas s3arnywka
O6wuBKa cnesa
O6wuBKa cnpaBa
Kpyrnas o6wuBka
MarHur

Kabenb cepBoaBuratens
FaeYyHbIN KoY

WHCTPYKUMA NO MOHTaXy

Pa3mep
MM

M6x50
M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

Kon-Bo

WITYK

O G G U U= =N NI N G G G N GGy U I I N )

MoHTupyetcs

Ha Ne

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
1

69

ET-Ne
(2121 silver)

36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2121-01-BT
36-2121-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT

ET-Ne
(2122 black
edition)

36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2122-01-BT
36-2122-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT
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PykoBoACTBO MO MOHTaXy

MoxanyncTa, BbIHLTE BCE OTAENbHbIE YaCTU U3 KOPOOKU U NPOBEPLTE UX
Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM cO cneuudukaumnen. Mpummte Bo
BHMMaHMe, YTO HEKOTOpbIe YacTy NpeABapUTesIlbHO CMOHTUPOBaHbI Ha
OCHOBHYIO paMy UIM CMOHTMPOBaHbI B 61oku . 3To nomoxeT Bam npu
c6opke TpeHaxepa. Bpemsa MmoHTaxa: npubn. 50 MUHYT.

War 1:
MoHTax HoXekK (2+3) Ha ocHOBHYlo0 pamy (1).

1. CMOHTUpYWTE NEepeHIo HOXKY (2) C TPAaHCMOPTUPOBOYHbLIMM
pornvkamu (4) Ha ocHoBHYyto pamy (1). Micnonbayiite ansa atoro
no gsa Gontra M8x75 (6), oBe nogknagHble wanbel 8//19
(7), oBe npyxvHHble wWanbbl ana M8 (8) u aBe konnaykoBble
ravkn M8 (9). YkasaHue: [NpyMuTe BO BHMMaHWe, 4TO nocre
KpenneHus HOXHbIX  Tpyb,
TPeHaxep He AOOXKEH CTOSATb Ha
TPaHCMOPTUPOBOYHBLIX POMMKAX.
CTtpenka pomkHa ykasbiBaTb
BBEPX.

2. CMOHTMpYNTE 3aJHIO HOXKY
(3) Ha ocHoBHyt pamy (1).
VMcnonb3ynTte Ans aTtoro no Asa
bonta (6), ABe nogknagHble
wanbbl (7) OBe NPYXUHHbIE
wanbbl (8) n ABe KonnaykoBble

raviku (9).

MNocne TOro, Kak Bbl
CMOHTMpPOBAnn BeCb TpPeHaxep,
npaBubHO BbICTaBuUTe

komneHcaTopbl (5) HepoBHOCTU
nona. 3Tvm Bbl npepynpeguTe
HenpedHaMepeHHbIe ABUXEHUS
TpeHaxepa BO Bpemsi
TPEHUPOBKU.

War 2:

CoegvHeHne KoMnbloTepHoro kabensa (55) c kabenem
cepBogBuratensi (12) u MoHTax omnopHou Tpybbl (49) Ha
OCHOBHY10 pamy (1).

1. Nonoxwute 6onTbl M8x16 (39), nogknaaHble wanbdsl 8//19 (7)
N NPYXUHHblEe Wanbbl ana M8 (8) psgomM ¢ nepegHen 4acTbio
OCHOBHoOM pambl (1).

2. MNoaBeaouTe HWXKHIOK 4acTb OMOPHOM Tpybbl (49) K OCHOBHOM

pame (1) n Tonyok obLwmBKa onopHon Tpybbl (57) Ha onopHon
Tpy6bl (49) M KOHUbBI 060MX KOMMbIOTEPHBbIX Kabenewn (55+12),
BbIxoAsLme n3 (49+1), coegnHuTe.
(BHMmaHue! Bebixogsawmii 13 onopHon Tpybbl (49) koHey,
KOMMbloTepHoro kabens (55) He JormkeH 3anagatb B Tpyoy,
T.K. OH Bam elle noHagobuTtca npu nocregyoeM MOHTaxe).
Takxke 06paTnTe BHMMaHWeE Ha To, YTOObI Npy coeauHeHnn Tpyo
KOMMbloTepHbIE Kabenu He Obinu 3axaThbl.

3. HageHbTe Ha kaxabii 6onTt (39) no ogHOW NpyXMHHOW Lwaribe
(8) v ogHoOM NogknagHon wawbe (7) n BCTaBbTE OMOPHYH TPyOy
(49) B ocHoBHyto pamy (1). BctaBbte 60nThI (39) B oTBEpCTUSA
n crerka 3araHute. (BHMmaHue: ato GonToBOe coeguHeHue
NpUKpyYMBaeTcs Kpenko B ware 3.)




LWar 3: 6. Kpenko npukpyTuTe 6ONTOBOE COEAMHEHME ONMOPHOM TPYObI (49)

MoHTax npaBoro HoxHoro pbiyara (31) ¢ coeagMHUTENbHbLIMU 13 wara 2 K ocHoBHom pame (1).
Tpy6amum (38) Ha waTtyH neganu (11) u Ha onopHyto TpyOy (49). 7. 3aTteM CABUHbLTE KPbILLKY OMOPHOW TPYObl (57) B MONOXEHUW.

8. HapeHbte Ha 6onTbl (18) 1 rankm (21) Nno ogHoOM 3arnyLuke Ans
1. BcraBbte ocb (58) nocepeanHe B onopHyto Tpyby (49), HageHsTe M10 (17).

noaknagHyto waroy (54) n nocrne 3Toro CoeaMHUTENbHY TPyOy
(38) Ha ocb (58). HageHbte Ha 6onT M8x20 (14) NpyXuMHHYHO
wanby ans M8 (8) n nogknagHyto wanby 8//38 (36) BkpyTuTe
ocb (58) onopHon Tpy6bl 1 KPENKO NPUKPYTUTE.

2. HapeHbTe npaBbii HOXHOM pbivar (31R) Ha kpenneHne HOXHOro
pblyara (19) n HageHbsTe nogknagHyto wanby (52) npaBbiv LWaTyH
neganu (11) n NpUKPyTUTE C MOMOLLILIO MOAKNaAHON Wanbbl 8//25
(15), npy>xmMHHOW Wwanbdbl ana M8 (8) n 6ontos M8x20 (14).

3. Mpunoxute HoxHoM pbivar (31R) Ha coeanHUTeENbHYO TPyby
(38) Takum obpasom, 4YTOObLI OTBEPCTMSA pacnonaranucb Apyr
Haa apyroMm. (BHumaHwue! MpaBas ctopoHa nogpasymeBaeTcs
13 NMOMOXEHNSA CTOSI Ha TPEHaXepe Npy TPEHUPOBKE. )

4. BctaBbte 60nTbl M8X75 (29) B OTBEPCTMSA M MPUKPYTUTE HOXKHOM
pbiyar (31R) ¢ nomoLbio noaknaaHbIx warb 8//16 (25) n raek M8
(26) k coegunuTensHon Tpybe (38). (3To BonToBOE COEAMHEHME
NPUKPYTUTb HEKPENKO, TONMbKO YTOObI OHO NErko ABUranoch).

5. CMOHTUpYWTe NeBbI HOXHOM pblyar (31L) npyu nomowm Bcex
HeobXoaUMbIX YacTel K NNEBOV CTOPOHE TpeHaXepa Kak onucaHo
BblLLE B MyHKTax 2-4.

LWar 4:
MoHTax npaBoro ¢ukcaTopa (23) Ha HoOXXHOW pbivar (31).

1. MNpucTassTe NpaBbivi hukcaTop cTonbl (23R) Ha NpaBbIi HOXHON
pblyar (31R) Takum o6pasom, 4ToObl OTBEPCTUSA pacnonaranunch
Apyr Hag opyrom.

2. BcraBbre 6onTtbl M6x50 (22) cBepxy B oTBepcTus. HageHste ¢
obpaTHON CTOPOHLI OAHY NoaknagHyto wanby 6//14 (77), BkpyTute
rpmbkoByto ramky (53) 1 Kpenko 3akpyTture.

3. CmoHTMpynTe neBbin hukcaTtop ctonbl (23L) Ha neBbIN HOXHON

pblyar (31L), kak onMcaHo Bbile B MyHKTax 1-2.
(BHumaHwme! [Ins pa3nuymsa npasoro 1 neBoro gmkcaTopa CTonbl
(23R+23L) obpaTuTe BHUMaHME Ha BbICOTY KaHTa. BbICOKMIA kKaHT
OOMKeH ObITb C BHYTPEHHEN CTOPOHBI, T.e. Bnuke K OCHOBHON
pawme.)
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LWar 5:
MoHTax pykositok (41) Ha coeauHUTenNbHbIE TPYObI (38).

1. BctaBbte pykosiTku (41L+41R) Ha coegunHuTenbHble Tpyobl (38)
Takum obpasom, 4ToObl OTBEPCTUSI pacnonaranvcb Apyr Hag
ApyroM. (BHumarme! PykosTkn MOHTUPYIOTCA Tak, YTOObl BEpXHUE
4YacTu pacxoaunuchb OT ONOpPHON Tpy6bI (49).

2. BctaBbre 6onTbl M8x16 (39) B OTBEPCTUSI U KPEMKO NPUKPYTUTE
pykosATku (41) ¢ momowbio nogknagHbix wantd 8//20 (40) n
NPYXWHHbIX Wanb ana M8 (8).

Lar 6:
MoHTax nopy4Hen (48) Ha onopHyto TpyOy (49).

1. HageHbTe Ha kaxabin 6ont M8x25 (51) no ogHOM NPY>XUHHON
warnbe ans M8 (8) n ogHon nogknagHoun wawnbe 8//16 (25) n
BCTaBbTe NopyyHer (48) B onopHyto Tpydy (49).

2. 3akponTte coeguHeHuns obornoyka pyns (56).

LWar 7:
MoHTax koMnbloTepa (44) Ha onopHyto Tpyoy (49).

1. BosbmuTe kKoMnbloTep (44) n BCTaBbTe COEAUHUTENBLHLIV Kabenb
(55) c obpaTHOI CTOPOHLI KOMMbioTEpa (44).

2. BcraBbTe kabenb nynbca (46) B COOTBETCTBYHOLLEE MHE3O0 Ha
KomnbtoTepe (44), npunoxute KomnbloTep (44) Ha kpenneHve
KOMMNbIOTEPA, Haxoasweecs CBepxy Ha onopHou Tpybe (49),
1 npukpenute ero ¢ nomoubto 6ontoB M5x10 (50) n aBe
nogknagHble warbebl 8//19 (30). (O6paTtnTe BHUMaHWE Ha TO,
4yTO6bI Kabenb He Gbin 3axaTt.KpenexHble 60NTblI KOMMNbIOTEPA
HaxXoAsITCA Ha 06paTHOWM CTOPOHE KOMMbIOTEPA)

Lar 8:
MoakntoueHune 6noka nutanma (13).

1. BcTaBbTe wWTekep 6noka nutaHmsa (13) B COOTBETCTBYyHOLLEE
rHe3ao (32) Ha 3agHeM koHLe obwmBkm (95).
2. 3atem BcTaBbTe 6rok nuTaHus (13) B poseTky (230B~/50w).

LWar 9:
KoHTponb

1. MNpoBepbTe BCe COEAUHEHUS Ha MPaBUIbHOCTb COOPKU K
npoeeauTe NPOBepKy (PYHKLUMOHAMBHOCTU. [py 3TOM MOHTaX
CYMTaeTCs 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnn Bce B nopsaake, nposeaute NpobHYH TPEHUMPOBKY Mpu
MareHbKOW Harpyske, 1 MHANBKUAYanNbHO HACTPONTE TpeHaxep.

3ameuaHue:

Moxanyncra, coxpaHanTe Habop MHCTPYMEHTOB A1 NOCNeayoLLMX
BO3MOXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY [N BO3MOXHbIX
3aKasoB 3amnacHbIX YacTeun.
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Mcnonb3oBaHue TpeHaxepa

Nonb3oBaHuWe TpeHaxepom
Ha nepegHel Hoxke HaxogATca ABa TPaAHCMOPTUPOBOYHLIX ponuka. Ans

TOro, YToObl NepeaBuNHYTL TPEHAXeP Ha ApYroe MecTo UMM NOMeCcTUTb Ha
MEeCTO XpaHEHMs1, BO3bMUTECh 3a PYIib U HAKITOHWUTE TPEHAXEP Ha NepeaHIo0
HOXKY TaK, YTOObl TPeHaXep MOXHO ObIfo NIerko NepeaBuHyTb C MOMOLLbIO
TPaHCMNOPTUPOBOYHbIX POMMKOB Ha HY>KHOE MECTO.

CapuTbCs M cnyckaTbCA C TpeHaxepa:

CapguTbCs Ha TpeHaxep:

BcTaHbTe psgom ¢ TpeHaxepoM M BO3bMUTECH 3a MOPYYHW. YCTaHoBUTE
GnnxanLLyto negans B HAXKHIOW MO3ULIMIO 1 MOCTaBLTE Ha Hee CTYMHIO Tak,
4YTOObI OHAa HaxoAunach B HalEXXHOM MONOXeHWN Ha neaanu. MepekuHsTe
APYTyto HOTY Ha NPOTMBOTONOXHYH0 CTOPOHY M HOCTaBbTe CTYMHIO Ha neaarb.
Kpenko gepxutech Npu 3TOM ABYMS pyKaMu 3a MOpyYHU.

Monb3oBaHue:

[epxutecb OBYMsi pykamu cHavana 3a ckoby B ygobHom ans Bac MecTe
W warante nNpu ogHOBPEMEHHOM MepeHoce Beca C OAHOW meganu Ha
APYryto TakuMm o6pasom, 4Tobbl TOMNbKO NATKA HEMHOMO NPUNOAHMMANachk Ot
neanu v ocyLLEeCTBISANOCL paBHOMEPHOe ABWXKeHWE. [1ns OQHOBPEMEHHO
TPEHUPOBKN BEPXHEN YacTU Tena AepXUTEChb 3a ABWXKYLUMECS MOPYYHU
cnpaBa v crnesa. C yBENUYEHNEM UMW YMEHBLLEHUM CKOPOCTU 1 TOPMO3HOTO
COMPOTUBIIEHNUSI MOXHO PErynupoBaTb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKMU.
[MocTosiHHO AepuTeck 3a ckoby UM NOPYYHU BO BPEMS TPEHUPOBKU.

CnyckaTbCs € TpeHaxepa:

MpekpaTuTe TPEHUPOBKY, KPEMKO AepXacb 3a HEMOABWXHbIE MOPYYHU.
CHUMWTE cHayana ofHy CTYMHIO C nedanu U nocTaBbTe ee HaLEeXHOM
NonoXeHun Ha non. CHUMUTE NOTOM APYryto CTYMHIO C NEeAany 1 NocTaBbTe
ee Ha non n conaute M TpeHaxepa.

OTOT TpeHaxep — HEMOABWXXHbLIN AOMALLUHUI TpeHaxep, UMUTUPYIOLLNIA
couyeTaHue e3fbl Ha Benocunege, 6era v 3aHATUIA Ha cTennepe. M3-3a
TPEHUpOBKM Npu noboit noroge, 6e3 BHELLHUX BO3AEWCTBUIA, a Takke 6e3
[aBneHusl Npu e3fe B rpynne yMeHblUaeTCs BEPOSATHOCTb NafeHus u
nepeyTomIeHus.

M3-3a BO3MOXHOCTU U3MEHEHWUSI CONPOTMBMEHNS, coveTaHne e3apbl Ha
Benocuneae, bera n 3aHATUI Ha cTennepe NPefoCTaBnseT BO3MOXHOCTb
TPEHVPOBKYM CepAe4HO-COCYANCTOM CUCTEMbI 63 Yepe3MEPHOTO HaNPSHKEHNS.
Mpu aToM BO3MOXHa Bonee nnv MmeHee VHTEHCUBHAsA TPEHWUPOBKa. [1py aTom
TPEHUPYIOTCS BEPXHUE N HUKHUE KOHEYHOCTU, YKpPENnsieTcss CepheyHo-
cocyamcTasi cucteMa n crnocobcTByeTcs NoaaepXKaHne XopoLLErn CropTUBHON
dopMbl.

O60poThbl U MOWHOCTL OT YpoBHA 1 Ao ypoBHA 24 ana EL 5000 Pro Ne 3aka3sa 2121/ 2122

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

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 11 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 1 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
1 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 11 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 1M1 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

3ameuaHus:

1. Moka3aTenb MOLLHOCTM B BaTTax pacyMTbIBAeTCA U3 NokasaTterneii Ynicna o60poToB neaansHoin ocu B MuHyTy (UPM) 1 TopmosHoro MomeHTa (Nm).
2. TpeHaxep 6blin BbIBEPEH Ha 3aBOAE Nepes OTrpy3Kon 1 3TUM YAOBNeTBOpsieT TpeGoBaHus knaccudmkauum “C BbICOKOM TOYHOCTbIO MHAMKaUMK”. Ecnv Bel
noABepraeTe COMHEHMIO MoKasaTenu TpeHaxepa, oGpaTUTeCh K NPoAaBLY A KOHTPOMS/HACTPOMKM TpeHaxepa.
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McTpyKuus K KoMnbloTepy

Start/Stop

Test

KomnbtoTep Ballero Oprometpa oyeHb yaobeH B obcnyxumBaHum. Tak kak
BCe (PyHKLMOHanNbHble AaHHble OQHOBPEMEHHO BbIBOAATCH Ha AUCMNen,
ncknovaeTca Heob6xoAUMOCTb MOCTOSHHOTO MEPEKYEeHNs U BeCb
TPEHVPOBOYHbBIN NPOLIECC MOXHO KOHTPONMMPOBaTb OAHWUM B3rMNSAOM.

OTOT TpeHaxep ABNAETCA TPeHaxXepoM, Harpyska KOTOpOro He 3aBUCUT
oT uucna obopotoB nepanein. Ytobbl OBUTLCS xenaemMon MOLLHOCTM,
KOMNblOTEp perynupyet TOPMO3 He 3aBUCKHMO OT YacTOTbl BpalLeHus
neganen. (nporpamma BaTT 16)

BkntoyeHue:

1) BcTaBTe Wwtekep 6rioka nuTaHms B COOTBETCTBYIOLLIEE FTHE3A0 Ha annapare.
[MosiBUTCSI 3BYKOBOW CUrHamn — BCe NokasaTenu Ha KoMMboTepe

nosiBATCS Ha 2 cek 1 yctaHoBaTcs Ha 00

nnm

2) LTekep yxe BCTaBneH / KOMMbOTEP aBTOMaTUYECKN OTKIHOYUIICS.
[MocpenctBoM HaxaTusi Ha Mobylo KHOMKy — unu obopoTa neganen —
KOMMbIOTEP aBTOMATUYECKM BKITHOHAETCS.

BbikntoyeHue:

KomnbloTep oTknto4aeTcs caMocTosiTeENbHO ecnin 6onee 4 MuH. TpeHaxepom
He Mosb30BanuCh J10Cile OKOHYaHUsI TPEHUPOBKM OTKIIOMUTE TPEHaxep oT
ceTun.

®YHKUUOHAIbHBIE KITABULLU
5 dyHkumoHanbHbix knaeuw: START (Ctapt) / STOP (Cton), AUSWAHL
(Bbibop) (F), AUF(Beepx) (+), AB(BHu3) (-) 1 TEST (PuTHec-oueHKa).

,»Start/Stop“ - kHonka:

CTapT unu ocTaHoOBKa TPEHWPOBKM B BbIGpaHHOW nporpamme. Komnbtotep
HauMHaeT OTCHET TOMbKO NOCcne HaxaTus kHomnku ,Start/Stop“.Ecnu gepxatb
kHonKy Start/Stop” 6onee 3 cek. HaxaToWn, Bce AaHHble yCTaHaBNMBAKOTCS B
Hymb T.€. HAa Ha4anbHy CTaauto.

»F“- KHOMKa:

Mpu nomoLLm BBoAHOM 1 NoATBepxaatoLLen knasuwwm (E) BoamoxeH nepexon
K crnepytolien 3agaBaeMon dyHKUMN. BeibpaHHas dyHkuus muraet. Mpu
nomMoLLM Knaeuwm ,+“ u ,—“ BO3MOXEH BBOA, HEOOX0AMMBIX nokasaTtenemn un
npu NOBTOPHOM HaxaTtuu knasuwmn ,F* 3apgaHHbIe nokasarenu ukcmpyoTes.
OpgHOBpPEMEHHO Ha4YMHAET MuraTh criegytowas dyHkums. Bo Bpems obyyeHus
MOXHO HaxaTb F knioveBble dyHKuMn RPM un kanopun unun km/4 n KM
MOCTOSIHHO MOKa3blBaTb UM NOOYEPENHO.

»+n,,-“ - KHonka:
Mpn nomMoLLM 3TUX KNaBWLL Bbl MOXETE N3MEHSTb 3aAaBaeMble nokasaTenu
(TonbKO NpY MUratoLen MHANKaLUM).

,»Test” - KHonka:
[Mpn nomMoLLM 3TON KNaBULLIM MOXXHO NPOBECTU PUTHEC-TECT .

WHONKALUA

PROGRAMM/MPOrPAMMA :
MHavkauusi BCTpoeHHbIX nporpammbl ot 1-21 (nporpammbl 1-10 - outHec-
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nporpammel, nporpammel 11-15 — nporpammbl 3agaBaeMble NOMbL30BaTENEM;
nporpamma 16 — nporpamma BatT; nporpammel 17-20 — nynbco3aBuCUMbIe
nporpammbl; nporpammel 21 nporpamMma M3MepeHUs NPOLEHTHOTO
cogepxaHus xupa).

LEVEL/CTENEHb HAIPY3KWU:

MHavkauust BblbpaHHO cTeneHu Harpysku oT 1-24. Yem Bbilwe cTeneHb
Harpysku, Tem 6onblie conpotmBneHune. LWTpuxoson mHamkaTop,
noKasblBalLLMIA CTENEHb HArpysku, MMeeT 12 ropu3oHTamnbHbIX LUTPUXOB.
Kaxgpbii WTpMx nokasbiBaeT ABe napameTtpa (Hanpumep: 3 wTpuxa -
ypoBeHb 5 unu 6). ToYHy BEMUYUHY MOXHO cunTaTh B dyHkumm LEVEL /
CTEMNEHb HAIPY3KW. Harpysky MOXHO M3MeHUTb B ntoboe Bpemsi n BO
BCEX Mporpammax ¢ NOMOLLbIO KnaBuw ,+“ un ,-“.

TIME (BPEMA) / WATT (BATT) :

YcTaHoBKa/vHAMKaLUSi BpEMEHW B MUHYTaxX U CEKyHAaX A0 MakCUMarnbHOro
3HavyeHnsa 99:00 muH. BBoa npoussoauTcs B MOMWUHYTHO, CYeT MO
HapacTatoLlel 1 ybbiBatoLLei Npon3BoaMTCs B ceKyHaax. B mporpammax
1-20 MMHMUManbHOE 3ajaBaeMoe COCTaBnsIeT 5 MVH. YcTaHaBnuBaeTcs oT 5
00 99 MuH. KoMnboTep TOYHO M3MepsieT poM3BEAEHHYIO B XOA4E TPEHNPOBKU
paboty. inankaumsa nponssoautcs B Battax. B nporpamme 16 nponssogutcs
VHOVKauMs ueneBoro 3HaveHusi. YctaHasnueaetcs ot 10 go 300 BaTT.
ABTOMaTu4yeckoe nameHeHve otobpaxenus TIME (Bpems) n WATT (BaTT).
Mnu nocTosiHHO, Haxas knasuwy F.

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

MHavkaums obopoToB neganen B MUHYTY M CKOPOCTM B KM/4ac.
ABTOMaTH4eckoe nameHeHne otobpaxerHuss RPM (Ob/mMuH) n SPEED/km/h
(CKOPOCTb/km/vac). Minu noctosiHHO, HaxaBs knasuwy F.

KCAL// KUNOMXOYIb / DIST (PACCTOAHME) :

YcTaHOBKa U MHOMKaLUSA paccTosiHus. YcTtaHaBnmBaetcs oT 0 go 999 km.
CueT no HapacratoLen n yoeisatowen warom no 0,1 km. MNpoussogutcs
VHAMKaLMa AUCTaHLMM BCEX TPEHUPOBOK B KM. YcTaHaBnueaetcs oT 1 go
999 km. C NOMOLLbIO CpeAHUX BENNYNH KOMMbIOTEP PacvUTbIBAET Kanopuu,
KOTOpble BbIBOAATCH Ha Aucnree B kunokanopusax. [ina nepecyera eamHuL,
3Heprun Ixoyrnew B Kanopuu npumeHsnte cdopmyny: 1 gxoynb = 0,239
kanopun nnu 1 kanopusa = 4,186 mx. YcraHasnueaetcsi ot 10 go 990 kuno
Kanopun. inn noctosiHHO, Haxas knasuwy F.

Bcero KM (ODO)

Ha gucnnee otobpaxaercsi CymmapHOe pacCTosiHue B KM. YKasaTb 3Ha-
yeHus HeBo3MOXHO. [incnnert ODO mMoxHO 06HYNUTL B Ntoboe Bpems. Ons
3TOr0 OAHOBPEMEHHO HaXXmuTe KHOMKy F 1 kHonky CtapT / Cton B TeyeHue
2 CeKyHA.

HEART RATE / UTHOUKALUA NYINIbCA/TUN TENA:
MHavkauusa Tekylwero 3HadeHus nynbca. Ecnv 3agaH BepxHui npegen
umnynbca, AUCNnen MUraeT, Korga JOCTUrHYTO 3alaHHOE 3HaYeHue.

TARGET H.R. (BEPXHEE OFPAHUYEHUE NYJIbCA) / ALTER (BO3PACT):
PyHKUMA AOCTyMHa Tonbko B nporpammax 17-20. B nporpamme 17 -
19: TpeHupoBo4Hasa nporpamma ¢ 55% / 75% wnu 95% Bawen MHF
(MakcrManbHOM YacToToM cepaeYHbIX cokpalleHuin). Mocne BBoaa BaLlero
Bo3pacta (10-100) pacuutbiBaetcsa Bawe MHF (MakcMmanbHas yactoTa
cepAeyHbIX COKpalleHWit), koTopasi PacCYUTLIBAETCS B COOTBETCTBEHHOM
NPOLIEHTHOM COOTHOLeHun. PesynetaTt, Baw MHF 1 Baw akTyanbHbIN
nynbc, BbIBOASATCA Ha Agucnnein. MNocne BBoda Bo3pacta KOMMbIOTEP
pacynTbiBaeT BepPXHUI AOMYCTUMbIN ANS Ballero Bo3pacta nokasatenb
nynbca (cpopmyna: (220 — BospacTt) x 0,80 ), KOTOPbIN HX B KOEM cryyae
HeAoIKeH NpeB.blLlaThes. [py JOCTMXKEHNN STON BEMUYUHBI HAYVHAET MUraThb
nHAMKaTop nynbca. Bam HeobxoaMMO HEMEANEHHO YMEHbLUUTL CKOPOCTb
WM CHU3WUTL YPOBEHb Harpysku. B nporpamme 20: nHAvKaums BBeAEHHOMO
BaMW LieneBoro nokasarens nynbca. YctaHasnusaetcs ot 60 go 240.

WIDERSTANSPROFIL/MPO®UIb HAIPY3KWU:

MpoaomKNTENBHOCTL TPEHVMPOBKU MOXHO BbICTaBUTb C MOMOLLbIO KNaBULLIN
ZEIT/BPEMA. 310 Bpemsa genutcs KomnbtoTepom Ha 10 uHTepBanos.
Kaxpas 6anka Ha ocu BpeMeHu (no ropusoHTanu) = 1/10 3agaHHoOro
BPEMEHU, Hanpumep TPEHUMPOBOYHOE BpeMs = 5 MUH. = kaxpgas 6anka
paBHa 30 cek., TpeHnpoBoyHoe Bpemsi = 10 MuH. = kaxpgas Ganka = 1
MuH. Kaxxgas 3 10 6anok cooTBETCTBYET TAKOMY BPEMEHHOMY MHTEPBany.
TekyLUMI OTpe30K BpeMeHn 0603HavaeTcs MHAMKaLnen MuraHmeM KonoHKu.
Ecnun Bpems He 3apaeTcs, TO Kaxaast KONloHKa paBHa 3 MUH. TPEHUPOBKMU,
YTO O3HaA4aeT: Mo MPOLIECTBUM 3 MUH. UHAUKALMS MUTaHUeM NepexoauT C
KOIMOHKM 1 Ha KOMoHKY 2 1 T.4. A0 MakcumarnbHoro 3HaveHust 30 MuH. Mpu
ocTaHoBKe nporpaMmbl knasuwweit ,START/STOP® octaHaBnmMBaeTcs oTcHeT
BPEMEHW N MpU MOBTOPHOM Haxatuu knasuwn ,START/STOP“ Bpems
NPOAOMKaeT OTCYUTLIBAETLCS Aasblue.

Bbiwwe 6anka = Bbilwe Harpy3ska

Hwu3akasi 6anka = Huskasa Harpyska
Kaxgbii cermeHT Ganku comepxut 3-e
BEennYuHbI

Kaxpas n3 10 6anok cooTBeTCTBYET
1/10-11 3agaHOro TPEHNPOBOYHOTO
BPeMeHN




LEVEL/HATPY3KA :

Mpy nomoLwym knaeuLL + / - BOBMOXHO YCTaHOBIEHUE OMTVMarnbHOW Harpy3ku
BO BCeX nporpammax. IaMmeHeHve BMOHO No BbicoTe Banok 1 no uHAnKaumm
LEVEL /CTENEHb HAITPY3KW — yem BbliLLle KOMOHKM, TEM BbilLE Harpyska
1 HaobopoT. K KaxaoMy CermeHTy KONMOHKM OTHOCSITCA ABE BENUYUHbI
(Hanpumep, 3 cermeHT COOTBETCTBYET cTenenu 7, 8 n 9, unu cermMeHT 7
cooTBeTcTBYeT cTenenn 19, 20 n 21). BeibpaHHas BenuymHa BuaHa B OKOLLIKE
LEVEL/CTENEHb HATPY3KW. V3ameHeHne BNuseT Ha AEUCTBYIOLLYIO U
nocrnegyoLe nosnumMn BpemMmeHn. BbicoTa KONMOHOK yKasbiBaeT BENUYMHY

Harpy3sku, Ho He Npocunb Aoporu. MpoxoxaeHne NporpaMmbl NoKasbiBaKTCA
Ha aucnnee rpaduyeckn. Kaxgasi nporpamma npoTtekaeT no ykasaHHoM
CXeMme Ha aucnnee, Hanpumep nporpammMa 5 = ropa / Hu3mHa = 2 n 1.4. (npun
3TOM BbICOTa CErMEHTA = Harpy3ka, BpeMsi pacnpenernsietcs no Bceu Wwkane).
* Mocne HacTpoiku nporpaMmbl 06si3aTenbHO Nepea Hayanom
TPEeHUPOBKM HaxaTb knaBuuwy ,Start/Stop“. MNocne HacTpouku
nporpammbl o6A3aTenbHO nNepef Hayarnom TPEHUPOBKM HaXaTb
knaeuuwy ,,Start/Stop“. HM ogHO U3 onpeAeneHHbIX U OTOGpaxaeMbIX
3HaYeHU He NOAXOAUT ANt MeAULIMHCKUX UCTMONb30BaHUA.

Manual Program

Program 1 Rolling
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Program 3 Fatburn
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User Setting Program 11 (U1)

User Setting Program 13 (U3)
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User Setting Program 14 (U4)

User Setting Program 15 (U5)
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Program 16 Watt Control

Program 17 HRC (55%)

coo PUg | P gas| P (7
8g] " 9 00g=g- - &
op |EESSSSESSE o0 np =2 == E =

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

Program 20 HRC

Program 21 Body Fat
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Mporpamma Manuell/PyyHas :

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

Mporpamma 1 -10 / ®utHec :

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

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

Mporpamma 16: BatT-nporpamma

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

Mporpamma 17 - 19: LieneBoe 3HayeHue nynbca THF

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

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

Mporpamma 21: NMporpaMma no cxXuraHuio Xxupa

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

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

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

Tabnuua xupa

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

MpumeyvaHue:

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

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

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

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

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

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

B npaBom 1 neBoMm MopyyHe HaxoAATCS AATUYMKU U3MEPeHus nynbca.
Cnepute 3a TeM, 4TOObl 06 pyKku NO BPeMsi TPEHUPOBKW MIIOTHO Nexanu
Ha paTtuymkax. Kak Tonbko namepeHve nynbca HavyHeTCs, Ha4YHeT muraTb
3Ha4vyoK ,cepaue” psgom ¢ nokasatenem nynbca. ([okasaTtenb nynbca
SABMNSIETCA OPVEHTMPOBOYHLIM MOKa3aTenem, KOTOpPbIA MOXET OTnMyaTbCst
OT OEeWCTBUTENbHOMO MynbCa U3-3a BO34eWCTBUNA ABWXKEHUS, TPEHUS, noTa
1 1.0. Y HEKOTOPbIX NoAEN BO3MOXHbI OLIMOKM Npu M3mepeHun. Ecnu
y Bac BO3HMKaIOT TPYAHOCTU C M3MEPEHVEM MyNbCa, Mbl PEKOMEHAYeM
1cnonb3oBaHWe HarpyaHoro kapanodaryuka.)

2. Kapavo — namepeHue nynbca:

B Toproene MoxHO KynuTb Kapamo — nameputenbs nynbca KOTOPbIN COCTOUT U3
rPyAHOro NepefaTyvka v B BUAe pyYHbIX 4acoB NPYHMMAIOLLETO YCTPOWCTBA.
KomnbloTep BaLuero ApromeTpa MMeeT Takoe NpuHMMatoLlee yCTpONCTBO HO
B KOMMSIEKTE HET nepeaatoLLero yCTpomucTea. Vimesa ctaHgapTHbIN rpygHoOn
nepefaTyMk Bbl MOXeTe MOChlNIaeMble UM MMMYMbChbl BUAETb Ha Ballem
KOMMbIOTEPHOM Aucnsee.

3OT0 BO3MOXHO CO BCEMW HE KOAVPOBaHHbLIMU FPYAHBIMU KapAanodaTynkaMmu
y KOTOpbIX NepegatoLlas Yactora nexut mexagy 5,0 n 5,5 Kry . lanbHoCTb
nepeparoLLlero curHana coctaensieT ot 1 4o 2 MeTpoB B 3aBUCMMOCTM OT
mogenu. (Christopeit-Sport MNosic Ansa namepenns nynbca: 9303)
BHUMAHME: npn ogHOBpEMEHHOM NPUMEHEHWUM FPYOHOro nepegarymka n
HanoXeHun PyK Ha CEHCOpPbI PyNsi NPENMYLLEECTBO MMEIOT CEHCOPbI Ha pyre.

O6nactb 06y4yeHns B MM
(Ons ycTpowicTBa 1 nonb3oBaTens)

2200mm

2CMMaTHbIN NOBEPXHOCTb B MM
Inowanb OByyeHne 1 30HbI
330MacHOCTH

pawatomecs 60cm))
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YucTtka, TexHMYecKoe o6GCnyXusaHme U XpaHeHue
TpeHaxepa

1. Ywuctka

[Ns YNCTKM MCNONb3yNTe YUCTYIO BNAXHY0 candeTky. BHnmaHwme:
Hukorga He ucnonb3ywte Ona 4nucTku 6eH3vH, pasbaButenb unu
Apyrue arpeccuBHbIE YACTALME CpeacTBa, KOTopble MOryT MoBpe-
OVTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npegHas3HayeH TOMbKO ANs AoMall-
Hero NCnonb3oBaHUS B nomeLLeHnn. lNpegoxpaHanTe TpeHaxep ot
CbIPOCTU 1 MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxepa

Mpwn He ncnonb3oBaHUM TpeHaxepa bonblue 4 Hegenb, Heobxoau-
MO OTKITHOUMTb €ro OT CEeTU. YCTaHOBUTE canasku ceana Kak MOXHO
Onvke K pyrto 1 onopHyto Tpyby cearna onycTute kak MOXXHO HUXKe.
MocTaBkTe TpeHaXep B Cyxoe NoMeLLeHne U pacrnbiivTe HEMHOIO
Macra Ha MOALMMHUKMA Nefanein cnpaBa U creBa, a Takke Ha
pe3bby BMHTa pynsa u GbiCTpogencTytowero 3ateopa. Hakporite
TpeHaxep, YToObl 3aWUTUTL €r0 OT COSMHEYHbIX JyYel U Mbifv 1
3TUM NPEeAOoBPaTUTL N3MEHEHNE OKpacKM

3. TexHuuyeckoe o6cnyxMBaHue

Mbi pekomeHayem nocne kaxabix 50 YacoB NONb30BaHNUS NPOBEPSATL
6onToBble coeguHeHnsa 1 nocne kaxabix 100 yacoB Nonb3oBaHUSA
cmasblBaTh NOALLMMHMKA Nefanen crneea u cnpaea, pe3bby BuHTa
pyns 1 ObICTPOAENCTBYIOLErO 3aTBOPa MACOM M3 pacnbinTens
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I/IcnpaBneHMe Henonagok:
Ecnun npobnema He MOXeET ObITb peLleHa C MOMOLLbI HMKECTOSLLIMX
yKasaHui, noxanyncra, obpatutecb B LEHTP, rae Bbl Kynunu

TpeHaxep.

MpoGnema Bo3moxHas PeweHne
npuynHa
KomnbtoTep He | He nogkmntoueH [MpoBepkTe, NoaknoyeH nu 6ok
BKIHOYaeTCH 6nok nuTaHus NUTaHWA Hagnexawmm obpasom
nocpeacTBoMm WIN B CETU HET 1 €CTb NN HaMpsHKeHVe B CEeTU
HaxaTtusi HanpsHKeHus
Ha nobyo
KnaBuLly .
Komnblotep OTtcyTcTBME [MpoBepbTe WTEKepHOe
He BblgaeT mmnynsca COefIMHEHVEe Ha KOMMbIOTEPE U B
MHopmaumio 1 | gatymka no ornopHoi Tpy6e
He BKIoYaeTcst | npuynHe
C Ha4yanom HenpaBUIbHOTO
TPEHUPOBKM MOHTaXa unm
pasbequHEHHOro
LUITEKEPHOTO
coeguHeHust
KomnbtoTep OTcyTcTBME CHUMUTE OBLUMBKY 1 MpoBepbTe
He BblgaeT mmnynbca paccTosiHue faTymka K MarHuTy.
MHopmMaLmio 1 | gatymka no MarHut HaxoguTcsa B gucke
He BKIo4YaeTcs | npuynHe LaTyHa HanpoTuB AaTyuka,
C Ha4yanom HenpaBubHOro paccTosiHMe OOMKHO ObITb
TPEHMPOBKM. MOHTa)a fatynka | meHee 5 mm
Het nngnkaumm | Kabenb nynbca He | BctaBbTe pasbem kabens
nynbca NOAKIoYEH nynbca B COOTBETCTBYOLLEE
rHe3go Ha KoMrbloTepe
HeT nHgnkauun | Jatuumk nynbca OTKpyTUTE AATYMKM Mynbca
nynbca HenpaBubHO 1 NpoBepLTe LUTEKEPHbIE
NOAKI0YEH coeauHeHust, npoBepkTe kabenb
Ha noBpexaeHune




OBWUNE UHCTPYKLUMUUN NO TPEHUPOBKE

Bbl [4O/KHbI yuWTbIBATL Caeaylowme GakTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHMPOBOK A/1A AOCTUMKEHMSA  OLLYTUMbIX
bU3MUECKMX Pe3y/IbTAaTOB M NO/b3bl A4J/18 340P0BbA.

1. AHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb M3MYECKON HArpyskM BO BpPemMA TPEHWPOBKM [AOKEH
NpeBblWaTb HOPMa/bHYIO HarpysKy, He BbIXOAA 3a Npeaeibl HOPMbI,
ofblWKa M/uam uctoweHmne. MoaxoAAWMM 3HAYEHUEM MOMKET 6bITb
nynbc. C Kax4OM TPEHMPOBKOM KOHAMUbIA YAy4YllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHMA K TPEHUPOBKAM CeayeT KOPPEKTUPOBaTb. ITO BOSMOMKHO
32 CYeT YBE/NIMYEHUA MPOLONMKUTENbHOCTU, YBENNYEHUA YPOBHA
CNIOMKHOCTU MU U3MEHEHWA TUMA TPEHUPOBKM.

2. TPEHUPOBOYHbIN NYNbC

[na onpepeneHna TPEHUMPOBOYHOIO MNy/ibCa MOMHO [eNcTBOBaTb

cnepyowmnm obpasom. Obpatute BHMMaHWe, 41O 3710

OPWEHTUPOBOYHbIE 3HaYeHMA. Ecan y Bac npobiembl CO 340pOBbEM

WK Bbl He yBepeHbl, MPOKOHCY/NbTUPYMTECh C Bpayom uan duTHec-

TpeHepoMm.
01: PacyeT MaKCMMa/ibHOM YacTOTbl CEPAEYHbIX COKPALLEHUIA
MaKcrMmanbHoe 3HaveHue Nyibca MOXHO ONpeaennTb PasHbiMM
cnoco6a:vw|, TaK KakK MaKCUMa/ibHbl Ny/bC 3aBUCUT OT MHOTUX
dakTOopOoB. 4NA pacyeTa MOXKHO UCMOb30BaTh 6asosyto dopmyny
(MakcmanbHbI nynbe = 220 — Bo3pacT). ITa dopmyna o4YeHb
obuwan. OHa Mcnosb3yeTca BO MHOTMX NPOAYKTaxX A4/1A AOMALUHEero
cnopTa AnA onpefeneHna MakCMmasibHOM YacToTbl cepaeyHbIX
coKpaleHui. Mbl pekomeHayem popmyny Cannm 3gBapac. OTa
dopmyna 6onee TOUHO PacCUUTLIBAET MAaKCUMA/IbHYIO YacToTy
cepAeyYHbIX COKPALLEHWUI 1 y4nTbIBAEeT NOA, BO3PACT U Maccy Tena.

®dopmyna Cannm dgBapac:

My4YMHbI:

MaKkcumanbHbIn nynbe =214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
HKeHwmHbI:

MakcumanbHbIn nynbe = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02: PacueT nynbca BO Bpems TPEHUPOBKMU
ONTUMAaNbHbIV TPEHNPOBOYHbIN MY/NbC ONPEeAeNseTca Lesbo
TPeHUpPOoBKK. [as 3Toro 6blan onpeseneHbl TPEHUPOBOUHbIE 30HbI.

30Ha - 3gopoBbe: PereHepaunsa n KomneHcauma

MoaxoamT Ana: HaunHatowmx / TN TPEHUPOBKM: OYEHb Nerkan
TPEeHMPOBKa Ha BbIHOC/IMBOCTL / Llenb: BoccTaHOBAEHME U
yKpenneHue 300poBbA. [locTpoeHne KoHAULbIN.

Mynbc BO BpemA TpeHUpoBKU = oT 50 A0 60% 0T MaKCMMaibHOTO
nynbca.

30Ha - Xuposoii o6meH: OcHOBbI - TPeHUPOBKA Ha
BbIHOC/IMBOCTDb 1

MoaxoamT ANA HAUYMHAIOLLMX M OMbITHLIX NoAb3oBaTenen / Tun
TPEHMPOBKM: Ierkas TPEHMPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTL / Llenb:
aKTMBaLMA XMPOBOro obmeHa (CKuUraHue Kanopuit). YaydiieHune
rnokasaTesnei BbIHOC/IMBOCTH.

Mynbc BO BpemsA TpeHUpoBKu = oT 60 A0 70% OT MaKCMMaibHOTO
nynbca.

30Ha - Aspobuka: OcHOBbI - TPeHMPOBKa Ha BbIHOC/IMBOCTbL 1/2
MoAXOAUT A1 HAUMHAIOLIMX U NPOABUHYTbIX / TUM TPEHUPOBKM:
yMepeHHasA TPEHUPOBKA Ha BbIHOCAMBOCTb. / Llenb: AKTBaLmA
JKMPOBOro 0bMeHa (CKuraHue Kanopuii), ynydlieHve asapobHom
npoun3BOANTENbHOCTH, MOBbIEHNE BbIHOCAIUBOCTU.

Mynbc Bo Bpemsa TpeHnpoBKu = ot 70 go 80% oT makCcMMmanbHOro
nynbca.

30Ha - AHaspobuKa: OcHOBbI - TPEHUPOBKA Ha BbIHOCIMBOCTb 2
MoAxoAuT ANA NPOABMHYTBIX M COPEBHYIOLLMXCA CNOPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKM: YyMEPEHHaA TPEHNPOBKA Ha BbIHOC/IMBOCTb MU
MHTEepPBasibHaA TPEHWMPOBKA / Le/b: yAyYLleHWe TONePaHTHOCTU K
NAKTaTy, MaKCMMasibHOe yBesInYeHne Npon3BOANUTENbHOCTU.
Mynbc Bo Bpemsa TpeHnposku = ot 80 ao 90% oT makcMmanbHOro
nynbca.

30Ha - CopeBHOBaHUA : TpPeHUPOBKA A1 COPEBHOBAHMUM
MoaxoAnT ANs CNOPTCMEHOB M CMOPTCMEHOB C BbICOKMMM
NoKa3aTtenamm /TVIH TPEHUPOBKU: UHTEHCUBHAA NHTEPBA/IbHaA
TPEeHWPOBKa M COpeBHOBaTENbHAA TpeHMPOBKa / Lienb: yaydlueHune
MaKCMManbHOM CKOPOCTU U MOLLHOCTU. OcTopoXKHO! TpeHupoBKu
B 3TOM 061aCTM MOTYT NPUBECTM K Neperpyske cepaeyHo-
COCYAMNCTON cUCTeMbI U yLLepby ana 350p0BbA.

Mynbc Bo Bpems TpeHupoBku = ot 90 ao 100% ot
MaKCMMaNbHOrO Nynbca.

Mpumep pacyera:
MyumHa, 30 net, Bec 80 Kr, A HOBUYOK, XO4y NOXYAETb U NOBLICUTb
BbIHOC/IMBOCTb.

01: pacyeT MaKcMManbHOrO nNyabca.

MakcumanbHbIv nynbe = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca
Tena)

MakcmMmanbHbIi nynbe = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MaKcMmanbHblii Nynbe = npumepHo 190 ya/muH.

02: Pacuyet nynbca BO Bpemsa TPEHMPOBKMU

B cuny moux Lenew u yposHs NogroToBKM MHe 60/bLue Bcero
NOAXOAUT 30Ha XXMPOBOro obmeHa.

Mynbc BO Bpemsa TpeHnpoBKK = oT 60 Ao 70% OT MaKCMManbHOro
nynbca.

TpeHupoBoYHbIl Nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHMpoBOUYHbIN Nynbe = 114 yA/MVIH.l

Mocne TOro, Kak Bbl YCTAaHOBU/IN YACTOTY CEPAEYHbIX COKPALLEHWUIA ANs
TPEHMPOBKM B COOTBETCTBUM C YCNOBUAMMU TPEHWPOBKMN UK
onpefenus Lenun, MOXHO NPUCTYNaTbh K TPEHUPOBKaM. BONbLWMHCTBO
HalWX MPOAYKTOB OCHALLEeHbl AaTYMKAaMM YacTOTbl  CEPAEYHbIX
COKPALLEHUI WM COBMECTUMbI C MOACaMM A1 U3MEPEHUsA YacToTbl
cepaeyHbIX COKpaLLeHMI. Taknm 06 pa3om, Bbl MOKETE KOHTPOIMPOBATb
YacToTy CepAeYHbIX COKpaLLeHWi BO BpemMs TPEHUPOBKM. Ecnm yacToTa
nynbca He oTobparkaetcs Ha AMUCNAee KOMMbloTeEpa WM Bbl XOTUTE
nepecTpaxoBaTbCA U NMPOBEPUTL CBOIO YACTOTY Ny/ibCa, KOTOPAA MOXKET
0TOBpPaKaTLCA HENPABUIbHO U3-32 BO3MOMKHbIX OLIMBOK NPUIOKEHUA
WA NoAobHbIX Bellel, Bbl MOXETe WCNONAb30BaTb C/eaylolue
MHCTPYMEHTbI:

a. M3mepeHune nynbca 06bIYHLIM Ccrocobom (ouyuieHne nynbea,
HanpvMep, Ha 3anAcTbe, U NOACYET YAAPOB B TEUEHWNE MUHYTHI).

6. M3mepeHue 4acTOTbl CepAeyHbIX COKPALLEHUA C MOMOLLbIO
NoAXOAALMX U OTKANIMBPOBAHHbIX YCTPOMCTB A1 U3MEPEHUSA YaCTOTbI
CepAeYHbIX COKPALLEHWU (JOCTYMHbI B MarasvHax MeAMLMHCKUX
TOBapoB).

B. /I3mepeHure 4acToTbl CepAeYHbIX COKPALLEHWIt C MOMOLLbIO APYruX
NPOAYKTOB, TAKMX KaK MOHUTOPbI CEPAEYHOrO PUTMa, CMapTdOHbI....

3. YACTOTA

BOMbWMHCTBO ~ 3KCMEPTOB  PEKOMEHAYIT couyeTaHue  340pOoBOM
[OVEeTbl, KOTOpas [O/KHA OblTb CKOPPEKTMPOBAaHA B COOTBETCTBUM
C Le/blo TPEHMPOBKY, U GUSMUECKUX YMPANKHEHUI OT Tpex A0 NATU
pa3s B Hegeno. HopmasbHOMY B3POC/AOMY YENOBEKY HYXHO ABa
pas3a B Hejdenlo TPeHWpOoBaATCA ANA NOALEPKaHWUSA CBOEro TeKyLlero
COCTOAHMA. A yAyULIEeHNA CBOEro COCTOSHUA U U3MEHEHMA Macchbl
Tena emy HeOobXOAMMO He MeHee Tpex TPEeHMPOBOK B Heaento.
MpaeanbHas NepuogUYHOCTb NATb TPEHWPOBOK B HEAENHO.

4. NTAHUPOBAHUE TPEHNPOBOK

Kaypoe TpPeHWPOBOYHOE 3aHATUE [OOMKHO COCTOATb W3 Tpex
TPEeHUPOBOYHbIX ¢a3: «®Pa3a pasorpeBa», «®Pasa TPEHUPOBKU»
n «®asa oxnaxaeHua». B «dase pasorpesa» Temnepatypy Tesna
N CHab)eHWe KUCNopPOAOM cnefyeT MoBbiWaTb MeasieHHo. 3To
BO3MOMHO C MOMOLLBID TMMHACTUYECKMX YMpaXKHEeHUM B TeueHue
NATU-AecATM MUHYT. Mlocne 3Toro cneayet HauMHAeTca GAKTUYECKYHD
TPEHMPOBKY «dasa TpeHMPOoBKU». TPEHMPOBOYHAA HArpysKa A0MXKHa
6bITb pacciMTaHa B COOTBETCTBUM C TPEHUPOBOYHWM MY/SbCOM.
Onsa  noppepaHuAa  KpoBooOpalleHWss nocie  KTPeHUPOBOYHOM
dasbl» M ANs NPefoTBPALLEHUA MbIWEYHON 6OAM UAWM pacTAXKEHUA
nocne «TPeHMpoBoYyHOM asbl» Heobxogumo cobnogatb «dasy
oxnaxaeHuA». B aTOT nepuog, cnefyeT BbINOAHATL YNPaXKHEHUA Ha
PaCTAXKY W/WAN NEerkme rMmHacTUYecKUe YMpaXkHeHWa B TeuyeHue
NATU-0eCATU MUHYT.

Mpumep — ynpaxkKHeHUA Ha PacTAXKKY Aaa ha3 pasMUHKKU U 3aMUHKK.
HauyHuTe ¢asy pasmuHKM C xoabbbl Ha MecTe He meHee 3 MMHYT, a
3aTeM BbIMOMHUTE C/eaylolime TMMHACTUYECKMe yhpaskHeHus. He
nepeycepacTByiTe C yNpa)KHEHUSAMM U TONAbKO NPOAO/KAMTE, MokKa
He MOYyBCTBYETE JIerKoe HaTsAXKeHue. 3aTem yAepsKMBanTe No3numio.
Mbl peKOMeHZyem CHOBA BbIMONHATbL PAa3MUHKY B KOHLLE TPEHUPOBKM.
3aKaHuMBaliTe TPEHUPOBKY BCTPAXMBAHUEM KOHEYHOCTEN.

3aBeaguTte OAHY PYKYy CAagbTe Ha MOA U Bbl-
3a ronosy. Brtopyio TAHUTE OAHY HOry.
d PYKY MONoOXuTe ceep- HaknoHuTecb Bnepes
A 1 nonpobyiite ao-
OLLYLLEHMS  pacTaKe- CTaTb CTYMHIO. Bbi-
NONHANTE  ynpaXk-

Hua Tpuuenca. Oc-
HeHue 2 pasa no
TaHbTECb B 3TOM NOJ0-
€ orom rnono 20 ceKyHga,

eHun Ha 20 cekyHa,
noBTOpUTE APYron py-
KOW.

B nonoxeHuu wmpo-

KOro Bblnaga obonpu-

TeCb pyKamu B Mo u
NOTAHWUTE MbILWLbI
Hor. Yepes 20 ce-
KYHA, NOMeHsalTe
Hory.

HaknoHuTecb Bne-
4 pen He crubasa Hor
W nonbiTavitecb [Ao-
CTaTb ManbLammn pyK
[0 nona. BoinonHante f
ynpaxHeHne 2 pasa
no 20 ceKkyHA.

5. MOTUBALUMUA

KNoyeBbIM MOMEHTOM Yycrexa Mporpammbl ABASAIOTCA PerynapHble
TPEHWPOBKKU. Bam cneayeT yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BPemMs M MecTo
Ha KaXkabl AeHb ONA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE MOAToToBUTL cebs
K HMM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NoMHWTe CBO Lenb. Ecnm Bbl npofonikaete cBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKoe-TO BPeMsi CMOMKEeTe YBUAETb CBOW MPOrpecc AeHb OTO AHA
n byaete NpUbBANNKATLCA K NOCTABNIEHHOM LeIM LWar 3a Warom.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu néakupu této domaci tréninkoveé
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uZijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrZujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv

otazky.

Va§  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

C€

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaiji tak aktualnim nejvy$sim bezpecénostnim standardim. Tato
skute€nost Vas v3ak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
zgsady

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazZi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za u¢elem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky. Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu k
montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech
pevné dotazeni vSech Sroubu, a oSetfete mazivem pfistupné osy a klouby ,
matic a jinych spoju, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny provozni stav Vaseho
tréninkového pfistroje.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrante jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace prfedev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporuc¢ujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacénete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfristroje.

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

7. VAROVANI! Systémy sledovani srdeéni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink miize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na |ékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se mUzete vystavit, a mize vam poskytnout presné informace o spravném
drZeni téla béhem tréninku, cilech vadeho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyZz je ve funkénim stavu. Pro j’ak{ekoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vymérnite a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-
venych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k

trénovani jedné osoby souc€asné. Doba cvi¢eni by neméla pfesahnout 90
minut/den.
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11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
obleceni a obuv. Oble¢eni musi byti uzptisobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na
hrudniku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na
lékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym u€elem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postiZzeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. = Nakonci zivotnosti tohoto vyrobku neni povoleno jej likvidovat jako
bézny domaci odpad, ale musi byt dodan do sbérného dvora k recyklaci
elektrickych a elektronickych sou€asti. Symbol mizete nalézt na vyrobku,
na navodech &i na baleni.

Materialy jsou znovu pouzitelné v souladu s jejich oznaenim. S opakovanym
pouzitim, vyuzitim materidlu nebo ochranou naseho Zivotniho prostredi.
Zeptejte se prosim mistni spravy na misto odpovédné likvidace.

17. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech.

18. U tohoto pfistroje se jedna o pfistroj se zavislosti na rychlosti, tzn., Zze
se stoupajicim poctem otacek stoupa vykon a naopak.

19. Pristroj je vybaveny nastavenim odporu ve 24 stupnich. To umoznuje
snizeni, resp. zvySeni brzdného odporu a tim o tréninkového zatizeni. Pfitom
vede stisknuti tlacitka se symbolem ,— ke snizeni brzdného odporu a tim i
tréninkového zatizeni. Stisknutim tlacitka se symbolem ,+“ vede ke zvySeni
brzdného odporu a tim i k tréninkovému zatiZzeni.

20. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 150 kg.
Na zakladé klasifikace H/A je zafizeni ur€eno pouze pro domaci pouZiti. Je
vybaveno pocitacem s velmi pfesnou indikaci vykonu. Toleranéni odchylka
¢ini do 50W 5% a +10% nad 50W.

21. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi prodeji
nebo prfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.




Seznam dilil — seznam nahradnich dilG
EL 5000 Pro Predmét Cislo. 2121 (silver),
2122 (black edition)

Technické udaje Stav k: 19.08.2024
Ergometr tfidy H/A s vysokou presnosti zobrazeni

» Systém s magnetickou brzdou

» Regulovatelné nastaveni odporu ve 24 stupnich pomoci motoru a
pocitaCe

* setrvacni hmotnosti cca 10 kg

* 10 prednastavenych programu zatizeni + 1 ruéni program, + 4
programy srdecni frekvence (fizeni srde¢nim tepem)

» 5 samostatné nastavitelné programy

* 1 program zavisly na poctu otacek (pfednastaveni vykonu ve
wattech od 10 do 300 wattt v 5 nastavitelnych krocich)

» MérFeni srdecniho tepu na rukou

» Program télesného tuku

» Naslapna plocha 3-krat nastavitelna

 Pohybliva madla pro pohyb vpfed a vzad

 Pocita€ obsahuje pfijimac pro bezdratovy pas pro méfeni pulzu
* Vhodné do télesné hmotnosti max. 150 kg.

Rozméry nastaveni: ccad 140 x § 59 x v 161cm

Hmotnost pfistroje: 40Kg

Prostorova naro€nost tréninku: alespon 3,5m?

Pokud je néktera sou€ast mimo provoz nebo chybi,
nebo pokud v budoucnu potfebujete nahradni dil,
kontaktujte nas.

Adresa: 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

* Specialni drzadlo

» Nastaveni urovné na Urovni zemé

* Pfepravni kolecka

* napajeci adaptér

» Osvétleny displej, 6 zobrazovacich oken s funkcemi: ¢as, rychlost,
vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii, otacky pedall, méreni watt(,
ODO a srde¢ni frekvence. Drzak pro smartphone / tablet

» Zadani meznich hodnot jako €as, vzdalenost, pfibl. spotfeba kalorii

frekvence pulzu a watt mozné.
» Zména PfekroCeni meznich hodnot se zobrazuje
* Displej testu fitness

Tento vyrobek je vytvoien pouze pro soukromou domaci spor-

tovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komerénich ¢i profe-

sionalnich oblastech. Trida domaciho sportovniho pouziti H/A.

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

obr. nazev dilu rozmeéry pocet kus namontt_)vat islo dilu pro islo dilu pro

mm na obr. Cislo (2121 silver) (2122 black edition)
1 Hlavny ram 1 33-1721-01-SI 33-1720-01-SW
2 Predna zakladova rarka 1 1 33-9925452-SI 33-9925452-SW
3 Zadna zakladova rurka 1 1 33-9925453-SI 33-9925453-SW
4L Krycie viecko — predné spodné lavé 1 2 36-9925459-BT 36-9925459-BT
4R Krycie viecko — predné spodné pravé 1 2 36-9925460-BT 36-9925460-BT
5 Krycie viecko 2 3 36-9906310-BT 36-9906310-BT
6 Skrutka M8x75 4 1,2+3 39-10019-CR 39-10019-CR
7 Podlozka 8//19 12 6+39 39-9966-CR 39-9966-CR
8 Pruzna podlozka pro M8 22 6,14,39+58 39-9864-VC 39-9864-VC
9 Zatvorena matica M8 4 6 39-9900-CR 39-9900-CR
10 Plastova rozpérka 32x19x26 2 1" 36-1721-14-BT 36-1721-14-BT
11 Kruka pedala 2 70 33-9925454-SI 33-9925454-SW
12 Kabel motoru 1 55+59 36-1721-16-BT 36-1721-16-BT
13 Napajeci adaptér 9V=DC/1A 1 32 36-1420-17-BT 36-1420-17-BT
14 Skrutka M8x20 4 11+58 39-9886-CR 39-9886-CR
15 Podlozka 8//125 2 14 39-10018-CR 39-10018-CR
16 Lozisko z umelej hmoty 12x32x15 4 19 36-9217-36-BT 36-9217-36-BT
17 Sroubovaci uzavéry M10 4 18+21 36-9214-34-BT 36-9214-34-BT
18 Skrutka M10x55 2 19+31 39-9976 39-9976
19 Drzak nozni paky 2 31 33-9217-10-SI 33-9217-10-SW
20 Podlozka 10//20 2 18 39-9989-CR 39-9989-CR
21 Osova matka M10 3 18+97 39-9981-VC 39-9981-VC
22 Skrutka M6x50 4 23 39-10450 39-10450
23L Lavy pedal 1 31L 36-9925548-BT 36-9925548-BT
23R Pravy pedal 1 31R 36-9925549-BT 36-9925549-BT
24 Ocelova loziska 14x12.5x10 4 31 36-9217-37-BT 36-9217-37-BT
25 Podlozka 8//16 4 29+58 39-9962-CR 39-9962-CR
26 Osova matka M8 2 29 39-9918-CR 39-9918-CR
27 Skrutka 4.2x18 35 12,28,59,95+96 | 36-9825339-BT 36-9825339-BT
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obr.

28L
28R
29
30
31L
31R
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41L
41R
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
4l
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81

nazev dilu

Kryt paky nohy vievo
Kryt paky pravé nohy
Skrutka

Podlozka

L’ava paka pedala
Prava paka pedala
Napajeci kabel

Skrutka

Distanéna vlozka
Lozisko z umelej hmoty
Podlozka

Lozisko z umelej hmoty
Spojovacia rurka
Skrutka

Podlozka pod maticu
Lavé drzadlo

Pravé drzadlo

Pot’ah drzadla
Koncova hlavica
Pogéita¢

Pot'ah drzadla

Kabel na meranie pulzu
Ochrana kabelt
Drzadlo

Oporna rurka

Skrutka

Skrutka

Vinita podlozka
Krizova matica
Podlozka

Kabel k pocitacu na opornt rurku
Rukojet’ kryt

Kryt o pornej rurky
Osa

Servomotor

Lanové vedenie (lanova spojka)
Osova matka

Poistna podlozka
Lozisko

Napinaci role

Skrutka

Matka

Ochranny kolik
Skrutka

Sliapaci kruhovy kotué
Osa

Pruzna podlozka
Samosvorna matka
Plochy remen

Pruzna podlozka
Distan¢na vlozka
Skrutka

Podlozka pod maticu
Poistna podlozka
Magnet tfrmen osa
Pruzina

Magnet klip

rozméry
mm

M8x75
5/110

3.5x10

27x28
8x38x2
38x19

M8x16
8//120

M5x10
M8x25
21/127
Mé
19//137

M10x1.25
Cc20
6904Z

M5x60
M5

M6x15

pro M6
Mé

440 PL6
fir M10
10x16x6
M6x12
6/114
c12

pocet kus

N
o

N O N A DN = 2 -

-
N

= A A NN =S A A A = = A NN =S 2O NDNDNDN S A A A A A A AW N DA A2 A NS N =2 NN =S AN

namontovat
na obr. Cislo

28R+31
28L+31
31+38
27+50
11+38L
11+38R
13

4

35

38

14
38+49
31+41
38+49
39

38L
38R

41

41

49

48

44

48

49

44

48
11+70
22

58
12+44
48

49
38+49
1+12
59+81
70

70
1470
97

65

69+70
70
63+69
68+76
68+86
69+91
82
82
81
22+76
79
81
81
79

islo dilu pro
(2121 silver)

36-9217-21-BT
36-9217-22-BT
39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SI
33-9925459-SI
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SI
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SI
33-9925457-SI
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1721-03-SI
33-1721-02-SI
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1721-05-BT
33-9925462-SI
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI

islo dilu pro

(2122 black edition)

36-9217-21-BT
36-9217-22-BT
39-10272
39-10111-SW
33-9925458-SW
33-9925459-SW
36-1721-07-BT
39-10188
36-9217-25-BT
36-9217-07-BT
39-10166
36-9825328-BT
33-9925461-SW
39-9888
39-9844-CR
33-9925456-SW
33-9925457-SW
36-9825307-BT
36-9825315-BT
36-2121-03-BT
36-1721-06-BT
36-1721-08-BT
36-9821-13-BT
33-1720-03-SW
33-1720-02-SW
39-9903-SW
39-9809
36-9925523-BT
36-9925521-BT
36-9925114-BT
36-1721-15-BT
36-9110-13-BT
36-1722-05-BT
33-9925462-S|
36-1721-09-BT
36-1721-10-BT
39-9820-SW
36-9925520-BT
36-9217-32-BT
36-9211-28-BT
39-10406
39-10012
36-1721-11-BT
39-10120
36-9825326-BT
33-9925460-SI
39-9868
39-9861-VZ
36-9825329-BT
39-9995
36-1211-15-BT
39-10120-VC
39-9863
36-9111-39-BT
36-9211-26-BT
36-9211-27-BT
33-9211-10-SI

~
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obr.

82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95L
95R
96
97
98
99
100

nazev dilu

Skrutka

Osova matka

Senzor na meranie pulzu
U-cast

Napina¢ klinového remena
Matka

Napinaci koleéko

Lozisko

Distanéni

Zotrvaénik

Distanéni

Osova matka zuzit
Kruhova zatka

Lavy kryt

Pravy kryt

Kruhovy kryt 2

Navod k montazi a obsluze
Kabel k senzoru

Suprava naradia

Navod k montazi a obsluze

rozméry
mm

M10x40
M10x1

M6x50

M10x1

6001Z

10x16x6
M10x1

pocet kus

=) R A A N =S A NN =S A A N =S a2 NN -

namontovat
na obr. Cislo

1+64
88

48

86

88

88

91
88+91
88

88

88

88

96
1+95R
1+95L
"

69

islo dilu pro
(1721 silver)

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2121-01-BT
36-2121-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT

islo dilu pro

(1722 black edition)

39-10400
36-1721-12-BT
36-1127-07-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820
36-9925456-BT
36-9516-27-BT
36-9214-31-BT
36-9925458-BT
36-1211-15-BT
39-9820
36-9925546-BT
36-2122-01-BT
36-2122-02-BT
36-1721-20-BT
36-1122-23-BT
36-1721-13-BT
36-9217-38-BT
36-2121-04-BT
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Pokyny k montazi

Odstrante vSechny jednotlivé Casti baleni, polozte je na podlahu Poznamka: Zakladni zafizeni mize byt nainstalovano po instalaci
a na zakladé montaznich kroku zhruba zkontrolujte Uplnost. nozni trubice nevstavejte na transportni valecky. Vénuijte pozorn-
Vezmeéte prosim na védomi, Ze néktereé dily byly pfimo pfipojeny ost Sipce na trubce predni nohy. To musi sméfovat nahoru.

k hlavnimu ramu a pfedem namontovany.

Navic je zde nékolik dal$ich jednotlivych dila, které byly 2. Namontujte zadni stabilizator (3) s krytkami stabilizatoru s
p‘ﬁpojeny k oddélenYm jednotkém_ To vam usnadni a urychli na-stavitelnou V)'lékou (5) na zakladni kostru (1) Pouiijte k tomu
montaz zafizeni. Doba montaze: 35 - 50 min. vzdy dva Srouby (6), prohnuté podlozky (7), krouzky (8) a zaviené

matice (9). Po ukonéeni celkové montaze muzete pomoci otaceni
koncovymi €epiCkami (5) vyrovnat drobné nerovnosti podkladu.
PFistroj tim vyrovnate tak, aby byly vylou¢eny nechténé vlastni
pohyby pfistroje b&éhem cviceni.

Krok 1:
Montaz stojanovych patek (2+3) k zakladnimu ramu (1).

1. Namontujte pfedni stabilizator (2) s pfedmontovanymi krytkami
stabilizatoru (4) na zakladni kostru (1).
Pouzijte k tomu vzdy dva Srouby M8x75
(6), prohnuté podlozky 8//19 (7), krouzky
M8 (8) a zaviené matice M8 (9).

Krok 2:
Montaz opérné tyce (49) na zakladni ram (1).

1. 8 Sroubu M8x16 (39) se zakfivenymi podlozkami 8//19 (7) a pruzné
podlozky pro M8 (8) po ruce vedle pfedni ¢asti polozte zakladni
ram (1). Oplasténi opérné trubky (57) nasurite na spodni konec
opérné trubky (49).

2. Vedte opérnou ty¢ (49) k uchyceni na zakladni ram (1) a spojte
zastréku spojovaciho kabelu (55), ktera vyéniva dole z opérné
tyCe Fiditek (49) se zastrckou kabel motoru (12), ktera vycniva
ze zakladniho ramu (1). (Pozor! Konec spojovaciho kabele (55)
vodice pocitaCe precnivajici z opérné trubice (49) nahofe nesmi
sklouznout do trubice, jelikoz je nutny k dal§i montazi.) Také
se ujistéte, Ze pfi pfipojovani potrubi neni kabelové pfipojeni
stlaceno.

3. Na Srouby (39) nasadte po jednom krouzku pro (8) a jednu proh-
nutou podlozku (7). Nasurite opérnou ty¢ (49) na zakladni ram a
umistéte ji tak, aby se pfedvrtané otvory piekryvaly. Pfedvrtanymi
otvory prostréte Srouby (16) a lehce je zaSroubujte do otvoru se
zavitem. (Pozor: toto Sroubové spojeni pevné dotahnete az v
kroku 3).
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Krok 3:
Montaz ukotveni stupatek (31) na spojovaci tyce (38).

1.

Krok 4:

. Poté zakryjte Srouby (18) a matice (21) Sroubovacim uzavérem

Nasadte osu drzadlové tyce (58) do stfedu na ukotvovaci ¢ast
opérné tyCe (49) a na osu (58) nasurite vinitou podlozku (54). Pra-
vou spojovaci ty¢€ (38) nasunte na osu (58). Na Sroub M8x20 (14)
nasadte krouzek pro M8 (8) a podlozku 8//38 (36), zaSroubujte
do osy (58) a pevné utahnéte.

. Nasad‘te pravou paku pedalu (31R) na osu pedalu (11) a pruzné

podlozky pro M8 (8), podlozky 8//25 (15) podlozky (52) a Sroubu
M8x20 (14).

. Pravé ukotveni stupatkal (31R) s pravou spojovaci ty€i (38) pfilozte

k pravé strané zakladniho ramu.
(Pozor! Pravou stranou je mysSlena prava strana z vaseho poh-
ledu, stojite-li na pristroji a trénujete.)

. Pfedvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x75 (29), ukotevni

stupat—ka (31L) pfiSroubujte pomoci podlozky 8//16 (25) a sa-
mojistici matice M8 (26) na spojovaci ty¢ (38) a utahnéte jen tak
pevné, aby se se spojenim dalo jesté trochu pohnout.

. Ukotveni levého stupatka (31L) v€etné vSech nutnych soucastek

namontujte na leve strané stejné, jako bylo popsano v bodech 2-4.

. Pohon opatrné rukou otocte o 3-4 otoCek a poté utahnéte Sroubové

spojeni opérné ty€e (2) k zakladnimu ramu (1) popsané v kroku 2.

. Posurite kryt opérné trubky (57) do spravné polohy na postrannich

krytech.

pro M10 (17).

Montaz stupatek (23) na ukotveni stupatek (31).

1

2.

. Pravé stupatko (23R) nasadte na pravé ukotveni stupatka (31R).

Pfedvrtané otvory na soucastkach umistéte tak, aby se prekryvaly.
Srouby M6x50 (22) zvrchu zasufite do predvrtanych otvord.

Z protilehlé strany nasadte vzdy po jedné podlozce 6//14 (77) a
jedné krizova matica M6 (53) a pevné utahnéte.

. Levé stupatko (23L) namontujte na levé strané na levé ukotveni

stupatka (31L), jak je popsano v bodech 1-2. (Pozor! Pravé a levé
stupatko je mozné odlisit podle okraji podélnych stran stupatek.
Vysoké strany stupatek (23R+23L) musi sméfovat vzdy dovnitf
(smérem k zakladnimu ramu).)
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Krok 5:
Montaz madla (41) na spojovaci tyce (38).

1. Madla (41L+41R) nasadte na spojovaci tyce (38) a umistéte tak,
aby se pfedvrtané otvory na tyCich prekryvaly.
(Pozor! Ty¢e madel musi byt po dokonceni montaze umistény
tak, aby byly jejich horni konce zahnuté ven smérem od opérné
tyCe (49).)

2. Pfedvrtanymi otvory prostréte Srouby M8x16 (39) a madla (41)
pevné priSroubujte ke spojovacim ty¢im (38) pomoci krouzkl pro
M8 (8) a prohnutych podlozek 8/19 (40).

Krok 6:
Montaz drzadla (48) na opérné tyci (49).

1. Drzadlo (48) priloZzte k ukotveni na opérné tyci (49) a umistéte
jej tak, aby se predvrtané otvory na drzadle (48) a na opérné
tyCi (49) pekryvaly. Na Srouby M8x25 (51) nasadte po jednom
krouzku pro M8 (8) a po jedné podlozce 8/16 (25), a tim drzadlo
(48) prisSroubuijte k opérné tyci (49).

2. Nasledné Sroubovy spoj zakryjte krytem drzadla (56).

Krok 7:
Montaz pocitace (44) na opérnou ty¢ (49).

1. Prilozte pocitac (44) k opérné tyci a zastrcte spojovaci kabel (55)
a kabel ke snimani pulzu (50) do odpovidajicich zdifek na zadni
strané pocitace (44).

2. Posurite pocitac (44) nahoru na opérnou ty¢ fiditek (49) a upevnéte
ho pomoci Sroubl M5x10(50) a podlozek 5//10 (30). (Dbejte
prosim na to, aby pfi posunuti pocitace nedoslo ke skfipnuti
kabell. Upevniovaci Srouby k poditaci najdete na zadni strané
pocitace.)

Krok 8:

Pripojeni napajeciho zdroje (13).

1. Zasurite zastréku napajeciho zdroje (13) do odpovidajici zasuvky
PFipojovaci zdifka (32) na zadnim konci krytu (95).

2. Poté zapojte napajeci zdroj (13) do spravné nainstalované zasuvky
(230V~/50 Hz).

Krok 9:
Kontrola

1. Prezkou$ejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pFistrojem, potom proved'te individualni nastaveni.

Pfipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s naradim a navod k montazi, protoze
je mlzete pfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.




Pouzivani pristroje

Preprava pfistroje:

V pFedni patce se nachazeji 2 prepravni koleCka. Aby bylo mozné
pfistroj postavit nebo uskladnit na jiném mist&, uchopte drzadlo a
pfistroj naklopte na pfedni patku tak, dokud nelze pfistrojem snadno
pohybovat na pfepravnich kole¢kach a posunovat jej do pozadované-
ho mista. (Pozor: Pokud tréninkovy pfistroj neni vybaven drzadlem,
uzijte k manipulaci levé a pravé madlo.)

Nasedani/vysedani z pristroje a pouzivani:

Nastupovani:

Postavte se vedle pfistroje a pfidrzte se drzadla. Posunite blizsi ze
na stupatku stali jisté. Druhou nohou vykrocte smérem k protilehlé
strané a polozte ji to stupatka. Drzte se pfitom drzadla.

Pouzivani:

Nejprve se pfidrzte drzadla v pozadované pozici a za rovhomérné-
ho rozlozeni vahy sdoS$lapujte na levé a pravé stupatko tak, Ze se
pata na chvili zvedne a docilite rovhomérného tréninkového béhu.
Chcete-li do tréninku zapojit i horni East téla, uchopte pohybuijici se
levé a pravé madlo v pozadované pozici. ZvySenim nebo snizenim
rychlosti nebo brzdného odporu Ize upravovat intenzitu tréninku. PFi
tréninku se stale pfidrzujte drzadla nebo madel.

Vystupovani:

Preruste trénink a pridrzte se drzadla. Postavte na zem nejprve
jednu nohu, abyste ziskali jisty postoj, a poté druhou nohu, a
sestupte na jednu stranu pfistroje.

Tento fitness pfistroj je domaci sportovni pfistroj a simuluje kom-
binaci jizdy na kole, stepovani a béhu.

Diky tréninky nezavislém na pocasi a vnéjsich vlivech hrozi nizsi
riziko, v€etné natlaku skupiny s rizikem pfiliSné namahy a padu.
Kombinace jizdy na kole, stepovani a béhu nabizi trénink srdec¢ni-
ho obéhu bez pretizeni z ddvodu moznosti nastavitelného odporu.
Takto je mozny vice nebo méné intenzivni trénink.Trénuje dolni a
horni koncetiny, posiluje kardiovaskularni systém a tim podporuje
celkovou kondici téla.

Pocet otacek a vykon ve wattech ve stupnich 1 az 24 pro EL 5000 Pro Silver / Black edition Predmét Cislo. 2121 / 2122

sutpnich/  —5» | 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
otacek za
minutu

1 2 5 8 12 19 22 28 34 41 49 57

2 3 7 1 17 25 29 37 46 55 64 74

3 3 9 15 22 32 39 49 59 71 83 95

4 4 1 19 27 39 48 60 74 88 103 118
5 5 13 23 33 47 59 72 87 105 123 142
6 5 15 26 39 54 69 84 102 124 145 167
7 6 17 30 44 62 79 98 117 141 165 190
8 7 19 33 49 69 88 108 131 159 186 215
9 8 21 37 54 76 97 119 145 176 206 238
10 9 23 40 59 82 104 130 162 193 226 262
11 10 25 43 64 89 116 142 173 210 246 285
12 1 27 47 69 96 123 154 187 228 268 311
13 1 29 49 73 103 134 164 200 244 287 333
14 12 31 53 79 110 144 179 215 261 307 356
15 12 33 57 84 117 153 186 227 276 324 375
16 13 35 60 89 124 162 198 242 294 345 401
17 15 37 63 93 129 170 208 255 310 365 424
18 15 39 67 99 137 179 219 268 326 383 444
19 17 43 73 107 147 192 233 283 342 400 462
20 17 44 75 111 153 200 245 298 363 426 493
21 18 45 76 113 156 206 252 309 376 443 515
22 20 46 78 116 161 212 261 322 391 462 538
23 20 48 82 121 167 219 268 328 399 469 545
24 20 50 86 126 174 228 280 348 415 488 566

Anotace:

1. Zobrazeni vykonu ve wattech bylo kalibrovano na zakladé poctu otacek osy pedalu za minutu (RPM) a brzdného momentu (Nm).
2. Zatizeni bylo pred dodanim kalibrovano ve vyrobé a splfiuje tak pozadavky klasifikace ,s vysokou pfesnosti zobrazeni“. Pokud mate pochybnosti o displeji
zafizeni, obratte se na svého prodejce nebo vyrobce a nechte zafizeni zkontrolovat / upravit.
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NAVOD K POCITACI

Start/Stop

Test

Pocita€ vaseho ergometru ma velmi snadnou obsluhu. Diky zobrazovani
vSech funkci najednou odpada nepohodiné prepinani mezi jednotlivymi funk-
cemi a jste vzdy na prvni pohled zevrubné informovani o pribéhu tréninku.
Toto zafizeni je pFistrojem nezavislym na otackach. Pro dosazeni pozado-
vaného vykonu reguluje poc¢ita¢ brzdu nezavisle na frekvenci $lapani (P16).

Zapnuti:

1) Zastréte pFipojovaci zastréku do zdifek pro pfipojeni adaptéru na pfistroji.
Ozve se signalni ton — na 2 sekundy se zobrazi veskeré segmenty LCD
displeje a nastavi se na 00.

nebo

2) Sitova zastrcka je jiz v zasuvce / pfistroj se automaticky vypnul. Stisknu-
tim libovolného tlacitka (nebo po alespon jedné otacce pedalu) se pocitac
automaticky

zapne.

Vypnuti:

Jakmile pfistroj déle nez cca 4 minuty nepouzivate, pocita€ se automaticky
vypne. Po ukonéeni tréninku vytahnéte sitovou zastréku ze zasuvky.

TLACITKA

Celkem 5 tlacitek: START/STOP, FUNKCE (F), PLUS (+), MINUS (-), a
kondic¢ni test (TEST).

»START/STOP* :

Spusténi nebo preruseni tréninku ve zvoleném programu.. Poéita¢ za¢ne
pocitat teprve po stisknuti tlacitka ,Start/Stop“. Stisknete-li tlacitko ,Start/st
p“déle nez 3 sekundy, nastavi se vSechny hodnoty do vychozi po zice 00:00.

,»F*“ : Pomoci zadavaciho a potvrzovaciho tlagitka (F) mGzete pfepinat mezi
jednotlivymi vstupnimi poli. Aktualné zvolena funkce blika.

Tlagitkem +/- zadavate hodnoty a opétovnym stisknutim tlagitka ,F* hodnoty
potvrdite. Blikajici kurzor sou¢asné preskoci do dalSiho vstup-niho pole..
Béhem tréninku Ize stisknutim tlacitka F zobrazit funkce otacky za minutu,
watt a kalorie, rychlost, ¢as a vzdalenost, a to bud trvale, nebo v sekvenci.

»+¢a,,-“: Tlagitky +/- ménite hodnoty. Ménit Ize pouze blikajici hodnotu.

»Test“: Pomoci tohoto tladitka mizete po tréninku nechat ohodnotit svoji
kondici.
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ZOBRAZOVANE HODNOTY PROGRAMU:

Zobrazované hodnoty nastaveného programu 1-21. Manual, program 1-10
= kondi¢ni programy; program 11-15 = individualni uzivatelské programy;
program 16 = program méfici hodnotu wattli; program 17-20 = programy
mefici puls; Program 21 = Program télesného tuku).

LEVEL (UROVEN):

tim vétsi odpor.

PFislusny sloupcovy ukazatel ma k dispozici 8 sloupcli. Kazdy sloupec obsa-
huje dvé hodnoty (napf.: 3 sloupce jsou urovni 5 nebo 6). Pfesnou hodnotu
zjistite na indikatoru LEVEL. Tento odpor pfi Slapani Ize ve vSech programech
kdykoli zménit tlagitky + a -., s vyjimkou programu méfici hodnotu watti P16.

CAS/WATT: Pro nastaveni/zobrazeni ¢asu v minutadch a sekundach do
max. 99:00 minut. Pfedvolba v krocich po jedné minuté / po¢itani nahoru
+ dolt v krocich po sekundéach. V programech 1 - 20 musi byt zadan ¢as
nejméné 5 minut.. Rozmezi nastaveni 5-99 minut. Pocita¢ méfi pfesnou
dobu vykonu dosazenou pfi tréninku. Zobrazované hodnoty jsou uvedeny
ve wattech. Rozmezi nastaveni je 10-300 wattd. V programu 16 se zde
zobrazi cilovd hodnota. Zobrazeni ¢asu a wattd v automatické sekvenci.
Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

RPM (U/min) / SPEED/ (km/h):
Zobrazeni poctu otacek pedalt za minutu a rychlosti v km/h v automatické
sekvenci. Nebo trvale stisknutim tlacitka F.

DIST (vzdalenost v km) / CAL (kalorie v kcal) :

Zobrazeni a zadani vzdalenosti a spotfebu kalorii. Lze zadat vzdalenost od
1 do 999 km. Pomoci primérnych hodnot pocita¢ vypocita spotiebu kalorii,
které zobrazi v jednotkach kcal. K pfepoctu zavazné mérné jednotky energie
,~Joule” na vSeobecné uzivany udaj ,kalorie* pouzijte nasledujici vzorecek:
1 Joule = 0,239 cal a naopak 1 cal = 4,186 Joule. Spotfebu kalorii Ize zadat
od 10 do 990 kcal. Pri¢itani/odecitani probiha v krocich po 0,1. Zobrazeni
vzdalenosti a pfiblizné spotfeby kalorii v automatické sekvenci. Nebo trvale
stisknutim tlacitka F.

KM celkem (ODO)

Zobrazi se vzdalenost vSech tréninkovych jednotek v km. AVychozi nastaveni
neni mozné. Displej ODO Ize kdykoli vynulovat vile. Chcete-li to provést,
stisknéte klavesu F a klavesu Start / Stop sou€asné po dobu 2 sekund.

PULZ (zobrazeni pulzu)
Zde se zobrazuje aktualné naméreny pulz. Nastavite-li si horni hranici pulzu,
zaéne ukazatel pfi dosazeni nastavené hodnoty blikat.

HORNI KRANICE PULZU/VEK: Dostupné v programech 17-20.

V programu 17-19: Tréninkovy program s 55 % / 75 % nebo 95 % Vasi
maximalni srde¢ni frekvence. Jakmile nastavite vas vék, vygeneruje poci-
ta€ varovnou hodnotu pulzu, kterou byste nikdy neméli prekraovat (podle
vzorce: (220 — vék) x 0,80). Pfi dosazeni této hodnoty zacne ukazatel pulzu
blikat — vy byste méli okamzité snizit rychlost nebo stuper zatéze. Rozmezi
nastaveni véku: 10—100. V programu 20: Zobrazeni Vaseho individualniho
nastaveného cilového pulzu v rozmezi nastaveni pulzu: 60-240

Profi | odporu: Pozadovanou dobu tréninku Ize pfedem nastavit v oblasti
¢asu. Tento pfedem nastaveny ¢as systém rozdéli na 10 dil¢ich intervalu.
Kazdy sloupec na Casové ose (horizontalni) = 1/10 zadaného ¢asu, napf.:
doba tréninku = 5 min. = kazdy sloupec je 30 sek., doba tréninku =10 min. =
kazdy sloupec = 1 min. Kazdy z 10 sloupct odpovida takovému ¢asovému
intervalu. Aktualni asovy sloupec BLIKA. Pokud neni zadan &as, znamena
kazdy €asovy sloupec 3 minuty tréninku, tj. po 3 minutach preskoci blikajici
indikator ze sloupce 1 na sloupec 2 atd. do celkem 30 minut. Pokud program
mezitim zastavite tlacitkem START/STOP, €as se zastavi a po opétovném
stisknuti tlacitka -Start/Stop-se pocita dal..

vysoky sloupec = vysoky odpor pfi Slapani
nizky sloupec = maly odpor pfi Slapani
kazdy segment sloupce obsahuje 3 hodnoty

kazdy z 10 ¢asovych sloupct odpovida 1/10
stanovené doby tréninku




Odpor pedalti: Pomoci tlacitek +/ - muzete kdykoliv, ve vSech programech,
pFizpusobit odpor pedalt, s vyjimkou programu P16. Zménu zjistite podle
vysky sloupce, jakoz i na indikatoru urovné — ¢im vysSi sloupec, tim vysSi je
odpor a naopak. Kazdy segment sloupce reprezentuje dvé hodnoty (napr.
3 segmenty reprezentuji stupen 7, 8 a 9. 7 segmentu reprezentuje stupen

19, 20 a 21). Zvolenou hodnotu zobrazuje ukazatel urovné. Zména ma
ucginek na momentalni a nasledujici ¢asovou pozici. Vyska sloupcu indikuje
zatizeni, nikoli profi | terénu. Prabéh programu se na displeji zobrazuje grafi
cky. Jednotlivé programy probihaji dle zobrazeni sloupového diagramu v

zobrazovacim poli, napf. program 5 = kopec / program 2 udoli atd. (Pfitom
vyska sloupce = odpor, €as je rozlozeny na Sifku sloupce).)

e Po nastaveni programti je nezbytné nutné stisknout tlaéitko ,,START/
STOP“, pokud chcete zahdjit trénink. Obecné plati, ze veSkeré vyge-
nerované a zobrazené hodnoty nejsou vhodné pro medicinské vyhod-
noceni.
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Program Manual:

tento program odpovida funkcim bézného domaciho rotopedu. Na displeji se
permanentné zobrazuji hodnoty ¢asu, rychlosti, primérné rychlosti, vzdale-
nosti, vykonu ve wattech, kcal a aktualni pulz. Pomoci tlacitek + a - Ize ruéné
nastavit odpor pedalu. Veskeré hodnoty se obsluhuji ruéné — neprovadi se
automaticka regulace. Nastaveni tréninkovych parametr(i ¢as/vzdalenost/
kalorie/horni hranice pulzu pomoci klavesy F.

Programy 2-7: Kondice

Zde jsou zadany ruzné tréninkové programy. Pfi volbé jednoho z téchto
programu probiha automaticky program, ktery obsahuje rdzné intervaly.
Programy jsou rozdéleny na stupné obtiznosti a Casové intervaly. Do program
v8ak muzete kdykoli zasahnout a zménit odpor pfi $lapani nebo ¢asovy
prabéh. Kromé toho se na displeji zobrazuji pfislu§né sloupce.. Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu pomoci
klavesy F.

Programy 11-15: Individualni tréninkové programy

Zde mlzete zadat a trénovat své rtizné profily odporu (U1-U5). Nastaveni
tréninkovych parametrd ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice pulzu provedete
pomoci tladitka F.

Program 16: Program wattti

Zde mUzete zadat individudini hodnotu wattl. V ramci urcité tolerance
provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky pocita¢, a to nezavisle na
frekvenci Slapani tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.
Nastaveni tréninkovych parametrt ¢as/vzdalenost/kalorie/horni hranice
pulzu pomoci klavesy F.

Programy 17 - 19:

Pocita€ po zadani vaSeho véku samostatné vypocita maximalni srdecni
frekvenci a v zavislosti na programu danou cilovou tréninkovou frekvenci
odpovidajici 55 % / 75 % nebo 95 %. Tato poZzadovana hodnota se zobra-
zuje. Pocita¢ automaticky reguluje odpor pfi Slapani, abyste zlstali v této
cilové frekvenci.

PULSE
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Program 20: Cilova tréninkova srdecni frekvence THF

Zde mlzete zadat svoji osobni optimalni tréninkovou srdeéni frekvenci THF.
V ramci urcité tolerance provadi regulaci odporu pfi Slapani automaticky
pocitac tak, abyste se vzdy nachazeli v pfedepsaném pasmu.

Program 21: program télesného tuku

Zde mUlzete provést analyzu télesného tuku a obdrzet individualni navrh
Skoleni.

Pomoci klavesy F vyberte osobni udaje (Cislo uzivatele (User) = 1-8, vySka
(height) = 120-250 cm, pohlavi = muz / zena, vék (Age) = 10-99 let, hmotnost
(weight) ) = 20-200 kg) za sebou a pomoci tladitek +/- je nastavte na data.
Poté stisknéte tlacitko start/stop a uchopte snimace ru¢niho pulzu,

abyste provedli méreni télesného tuku. Po pfiblizné 10 sekundach se zob-
razi vysledny télesny tuk v%, BMI a BMR a navrh tréninkového programu.
Chcete-li to Chcete-li ukoncit program télesného tuku, stisknéte jednou
tlaGitko Start / Stop a znovu spustte program Skoleni tlacitkem Start/Stop.

Tabulka télesného tuku

pohlavi / vék Podvaha Zdravy Snadné Nadvéaha Obezita s
nad-
vahou
muz / < 30 <14% 14%~20% 20.1%~25% | 25.1%~35% > 35%
muz/ > 30 <17% 17%~23% 23.1%~28% | 28.1%~38% >38%
Zena /< 30 <17% 17%~24% 24.1%~30% | 30.1%~40% > 40%
Zena /> 30 <20% 20%~27% 27.1%~33% | 33.1%~43% > 43%
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Poznamka:

1. Chybové hlaseni Err2 se objevi, pokud se senzory ru¢niho impulzu ne-
dotknou okamzité béhem analyzy

2. Navrhy programu jsou zaloZeny pouze na zjisténych udajich o télesném
tuku a slouzi jako pomucka pro cilené $koleni.

~EEEEEEEE_

CHYBOVE HLASKY:

P¥i startu pocita¢ zkontroluje, jsou-li k dispozici vS§echny funkce. Pokud zjisti,
Ze neni v8e v pofadku, uvede mozné chyby:

E 1 Tento znak a varovny signal se objevi, jsou-li chybné zapojeny kabe-
ly, nebo pokud dojde k poruse v nastaveni odporu. Zkontrolujte vSechna
zapojeni kabelud, predevsim na zastrékach. Po odstranéni chyby stisknéte
po dobu 3 sekund tlagitko ,Start/Stop“, aby doSlo k vynulovani systému.

HODNOCENI KONDICE / FUNKCE ODPOCINUTI PULZU

Vas ergometr nabizi moznost ohodnoceni vasi individualni kondice pomoci
,znamky kondice®. Princip méfeni spociva na skutecnosti, Ze u zdravych, dob-
fe trénovanych osob klesa srde¢ni frekvence v pribéhu uréitého ¢asového
intervalu po tréninku rychleji nez u zdravych a méné trénovanych osob. Ke
zjisténi stavu kondice se pouziva rozdil mezi srde¢ni frekvenci na konci tré-
ninku (pocateéni puls) a srde¢ni frekvenci jednu minutu po tréninku (kone¢ny
puls). Tuto funkci spustte teprve poté, co jste uréitou dobu trénovali. Pfed
spusténim funkce regenerace pulsu si musite nechat zobrazit svou aktualni
srdecni frekvenci tak, Ze polozite dlané na snimace méreni pulsu na ruce.
1. Stisknéte tlacitko ,Test“ a poloZte obé dlané na snimace méreni pulsu.
2. Potitac prejde do rezimu Stop, uprostred displeje se zobrazi velky symbol
srdce a spusti se automatické méfeni regenerace pulsu..

3. Cas na displeji zagina na 0:60 a odpoditava se smérem

4. poli ,Cilovy puls” se zobrazuje po¢ate¢ni puls na za¢atku méreni. PFi tom
se pouzije pramér &ty nejvyssich hodnot pulsu za poslednich 20 sekund
pred stisknutim tlacitka Fitness..

5.V poli ,Puls” se zobrazi aktualni namérena hodnota pulsu.

6. Po uplynuti jedné minuty dosahne €as 0:00 a ozve se akusticky signal.
Motor sjede zpét. V poli ,Puls“ se zobrazi kone¢ny puls k okamziku 0:00.
Ruce nyni mGzete sejmout ze snimacl pulsu. Po nékolika sekundach se
uprostred displeje zobrazi vaSe znamka kondice od F 1,0 do F 6,0 (systém
$kolnich znamek).

TINE
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MERENiI TEPOVE FREKVENCE:

1. Ruéni méreni tepové frekvence:

V levé i pravé rukojeti fiditek jsou instalovany kontaktni kovové desticky
se zapusténymi snimacimi €idly. Dbejte prosim na to, abyste vzdy méli obé
dlané polozené na snimacich. Jakmile je €idlem zaznamenana tepova frek-
vence, zablika symbol srdce vedle ukazatele tepové frekvence.

(Ruéni méfeni tepové frekvence je pouze orientaéni, nebot v disledku
pohybu, tfeni a poceni, mize dojit k odchylkdm od skute¢né tepové frek-
vence. U malé skupiny lidi mize dojit k chybnému méreni tepové frekvence.
Budete-li mit problém s chybnym ruénim méfenim tepové frekvence,
doporu€ujeme vam, abyste pouzili externi kardiomé&fi¢ s hrudnim pasem.)
,,VAROVANI“ Systémy monitoringu tepové frekvence mohou byt neptesné.
Nadmérny trénink maze vést ke Ujmam na zdravi s nasledkem smrti. Jakmile
pocitite zavrat ¢i neobvyklou slabost, okamzité trénink ukoncete.

2. Kardioméreni tepové frekvence:

V obchodech jsou k dostani tzv. kardiomérice tepove frekvence, sestavajici
z hrudniho pasu fungujiciho jako vysila¢ a naramkovych hodinek, fungujicich
jako pfijimac. Pocita¢ vaSeho ERGOMETRu je vybaven pfijimacem

(bez vysilage) pro existujici kardiomérice tepové frekvence. Mate-li doma
takovéto vybaveni, pak impulzy vysilané vasim vysilaem (hrudnim pasem),
Ize zobrazit na displeji pocitaCe cvicného zafizeni. Plati to o vSech nekddo-
vanych hrudnich pasech jejichz vysilaci frekvence &ini 5,0 az 5,5 KHz liegt.
Dosah vysilaCe Cini v zavislosti na modelu 1 az 2 m. (Christopeit-Sport
Tepovy pas: 9309)

POZOR: Pouzivate-li sou¢asné oba zplisoby méreni, pak prfednost

ma rucni snimani tepové frekvence.

Oblast cvi¢eni v mm
(pro domaciho trenéra a
uzivatele)

2200mm

Volna oblast v mm

(Oblast

cvieni a bezpelnostni oblast

(60cm otaceni))

2200mm

Cisténi, kontrola a skladovani domaciho treningov-
eho pfristroje:

1. Cisténi

K &isténi pouzivejte pouze lehce namoceny hadfrik.

Pozor: Nikdy nepouzivejte benzen, fedidlo nebo jiné agresivni Cistici
prostfedky na Cisténi povrchu, jelikoz zpUsobuji poskozeni.
Zarizeni je pouze k soukromému domacimu pouziti je je vhodné pro
pouziti v interiéru. Udrzujte jednotku Cistou a vihkost mimo zafizeni.

2. Skladovani

PFi nepouzivani pfistroje po dobu del$i nez 4 tydny odpojte napajeni.
Posunte liziny sedla ve sméru k fiditkim a sedlovou trubici zasunte
co mozna nejhloubéji do ramu. Ke skladovani zvolte suché misto
v interiéru a aplikujte néjaky sprejovy olej na zadni a predni stra-
nu pfipojeni nozni paky a napravy rucni paky. Olej aplikujte i na
montazni Sroub fiditek, v€etné rychloupinaku.

Pristroj zakryjte, abyste jej ochranili pfed zménou zabarveni
zpusobenou napf. slunecnim svétlem a prachem.

3. Kontroly

Kazdych 50 hodin doporu€ujeme zkontrolovat Sroubova spojeni kv(li
utazeni, ktera byla pfipravena pfi montazi. Po kazdych 100 hodinach
provozu byste méli nastfikat trochu oleje na zadni a pfedni spojeni
pedalu a na osu madel.
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Reseni potizi

Pokud nedokazete problém vyfesit pomoci nasledujicich informaci,
obratte se prosim na autorizované servisni stfedisko.

Problém Mozna pricina Reseni
Pocita¢ neu- Neni pfipojené Zkontrolujte, zda je napajeni
kazuje zadnou napajeni nebo fadné zastréené, pfip. jinym
hodnotu na zasuvka neni pod | spotfebic¢em, zda je zasuvka pod
displeji, pokud napétim napétim.
Pocita¢ se Chybi impuls- Zkontrolujte fadné usazeni
nepocita a oto€i | ni snimac zastréky u pocitace a zastrcky v
pres zacatek v disledku opérné trubici..
tréninku neni. nespravnych

nebo rozpusténé

konektoru

Pocitac se
nepocita a otoCi
pres zaCatek
tréninku neni.

Bez impulzu ¢idla
z ddvodu ne-
spravné polohy
¢idla

Otevrete oblozeni pomoci
Sroubl a zkontrolujte vzdalenost
¢idla od magnett. Magnet

v klikovém mechanismu se
nachazi proti ¢idlu a musi byt ve
vzdalenost mensi nez 5 mm.

Bez ukazatele
tepu

Neni pfipojena
zéastréka méreni
tepu

Zastréte samostatnou zastréku
kabelu méfeni tepu do odpo-
vidajici zditky v pocitaci.

Bez ukazatele
tepu

Cidlo méteni
tepu neni fadné
pfipojeno

OdSroubujte ¢idla méfeni tepu
na rukou a zkontrolujte konek-
torové spoje, zda jsou fadné
usazené a zda kabel nevykazuje
pfip. poskozeni.




VSeobecné pokyny pro skoleni

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlep$eni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Urovenl fyzické namahy b&hem tréninku musi prekro¢it bod normalni
namahy, aniz by prfekrocila bod dusnost a/nebo vycerpani. Vhodnou
referen¢ni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice
zvySuje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouzenim doby tréninku, zvySenim obtiznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro urceni tréninkové tepové frekvence mlizete postupovat nasledovné.
Upozorfiujeme, Ze se jedna o orienta¢ni hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize urcit mnoha rdznymi zplsoby, protoZze maxi-
malni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet muzete pouzit vzorec
(maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva se
v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximaini tepové frek-
vence. Doporu¢ujeme Sally Edwardsuv vzorec. Tento vzorec presnéji
vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledfiuje pohlavi, vék a
télesnou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Zéna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Zagate¢niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové frek-
vence

Metabolismus tukd — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukl (spalovani kalorii). zlepseni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrogilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvySeni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni ma-
ximalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti muze vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacate€nik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tept/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zbna metabolismu tuka.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popf Jakmile si ur€ite cile, muzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srdecniho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srdecniho tepu. Mizete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpetné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mizete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méfeni tepu konvenénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potreb).

c. Méfeni srde¢niho tepu pomoci jinych produktd, jako jsou monitory
srde¢niho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikd doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviceni tfikrat az
pétkrat tydné. Normalni dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktudlni kondice. Pro né&j Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zlstava idealni
samozrejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze*,
Jréninkova faze* a ,faze zchlazeni“. V ,zahfivaci fazi“ by se télesna te-
plota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cvieni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skute¢na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by méla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svalu je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. Béhem
ohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna prota-
hovaci cviceni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahfivaci fazi zaénéte chuzi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. DoporuCujeme proveést zahfivaci cvi€eni znovu na konci tréninku
a to Ukoncete trénink vytfesenim koncetin.

¢ Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
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MOTIVACE

Kli¢em k uspéSnému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat se na néj i
dusevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pred o¢ima. PFi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklorite a nechejte nohy
témér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstlim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou natazenou na po-
dlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
dold. Po 20 sekundach vyménte nohu.
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EU-KONFORMITATSERKLARUNG

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

erklért, in alleiniger Verantwortung, dass die Produkte.

Artikelbezeichnung:
EL 5000 Pro Art.-Nr. 2121 (Silber)
EL 5000 Pro Art.-Nr. 2122 (Schwarz)

Produktbezeichnung:
Crosstrainer-Ergometer ~ Stationare Trainingsgeréate

mit den folgenden grundlegenden Anforderungen der
nachfolgender EG Richtlinien (ibereinstimmen

2014/53/EU (RED) Funkanlagen-Richtlinie
2011/65/EU (RoHS) Richtlinie zur Beschrinkung der
Verwendung gefahrlicher Stoffe

und den zuséatzlichen Normen, Richtlinien und Bestimmungen
entsprechen:

ETSI EN 303 447 V1.3.1

ETSI EN 300 330 V2.1.1

EN 301 489-1 vV2.1.1

EN 301 489-3 V2.1.1

EN 55032:2015/A1:2020+A11:2020
EN 55035:2017/A11:2020

EN IEC 62368-1:2020+A11:2020
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN IEC 61000-6-3:2021

EN IEC 61000-6-1:2019

EN IEC 61000-3-2:2019/A1:2021
EN 61000-3-3 :2013/A1:2019+A2:2021
ENI1SO 20957-1:2013

EN 1SO 20957-9:2016

Die notifizierte Stelle TUV SUD Product Service GmbH
(Kennnummer 0123) hat die EU-Baumusterpriifbescheini-
gung Nr. TPS-RED500792 i01 fur die Anforderungen aus
Artikel 3(2) der RED (2014/53EU) ausgestellt.

Unterzeichnet im Namen und in Verantwortung fur:
Signed on behalf of and under responsibility for:

Top-Sports Gilles GmbH
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EC-DECLARATION OF CONFORMITY

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55, D - 42551 Velbert

declares, in our sole responsibility, that the products:

Article:
EL 5000 Pro Art.-No. 2121 (silver)
EL 5000 Pro Art.-No. 2122 (black)

Product description:
Crosstrainer-Ergometer — stationary training equipment

comply with the following essential requirements of the
following EU directives

2014/53/EU (RED) Radio Equipment Directive
2011/65/EU (RoHS) Directive to Restriction of Hazardous
Substances

and additionally standards, guidelines and regulations:

ETSI EN 303 447 V1.3.1

ETSI EN 300 330 vV2.1.1

EN 301 489-1 V2.1.1

EN 301 489-3 V2.1.1

EN 55032:2015/A1:2020+A11:2020
EN 55035:2017/A11:2020

EN IEC 62368-1:2020+A11:2020
EN 62479:2010

EN 50663:2017

EN IEC 61000-6-3:2021

EN IEC 61000-6-1:2019

EN IEC 61000-3-2:2019/A1:2021
EN 61000-3-3 :2013/A1:2019+A2:2021
EN SO 20957-1:2013

EN 1SO 20957-9:2016

The notified body TUV SUD Product Service GmbH
(identification number 0123) has issued the EU type-
examination certificate No. TPS-RED500792 i01 for the
requirements of Article 3(2) of the RED (2014/53EU).

Q /—
Velbert, den 08.10.2024 Nc | \ ~
. i N ol |

Ort/Place, Datum / Date

Olaf Jager
(General Agent / Prokurist)



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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