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Innkalling  om  montering  og  bruksnr .  fra  
kommando  1107(B)/11072(B)/11071(B)

Monterings-  og  bruksanvisning  for  
best.nr.  1107(B)/11072(B)/11071(B)

ÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿ  for  ÿÿÿÿÿÿÿ  og  ÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿÿ  ÿ  
ÿÿÿÿÿÿ  1107(B)/11072(B)/11071(B)

Bestillingsnummer  1107(B)/11072(B)/11071(B)

Navod  k  montáži  a  použití  per  
objednací  ÿíslo  1107(B)/11072(B)/11071(B)

Montering  og  driftshåndtering  foreløpig

Monterings-  og  øvelsesanvisning  
for  best.nr.  1107(B)/11072(B)/11071(B)

Monterings-  och  bruksanvisning  
for  best.nr.  1107(B)/11072(B)/11071(B)

11072(B)  -  (svart)

11071(B)  -  (Hvit)
1107(B)  -  (sølv)
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Side  5  -  7

Har  du  spørsmål  kan  du  selvfølgelig  kontakte  oss  når  som  helst.

2.  Før  du  bruker  enheten  for  første  gang  og  med  jevne  mellomrom,  sjekk  at  
alle  skruer,  muttere  og  andre  koblinger  er  stramme  for  å  sikre  at  
treningsenheten  er  i  sikker  driftstilstand.  Kontroller  spesielt  at  sal-  og  
styrejusteringene  er  sikre.

side  15

13.  Generelt  er  ikke  sportsutstyr  et  leketøy.  De  kan  derfor  kun  brukes  etter  
hensikten  og  av  behørig  informerte  og  opplærte  personer.

6.  Ikke  bruk  aggressive  rengjøringsmidler  for  å  rengjøre  enheten,  og  bruk  
kun  verktøyet  som  følger  med  eller  ditt  eget  egnede  verktøy  for  montering  
og  eventuelle  reparasjoner.  Svetteavleiringer  på  enheten  må  fjernes  

umiddelbart  etter  endt  treningsøkt.

21.  Monterings-  og  bruksanvisningen  er  å  betrakte  som  en  del  av  produktet.  
Dersom  produktet  selges  eller  videreføres,  skal  denne  dokumentasjonen  
vedlegges.

Side  10

9.  Treningsinstruksjoner,  oppvarmingsøvelser  (oppvarming)

Friedrichstr.  55

Våre  produkter  er  grunnleggende  testet  og  samsvarer  dermed  med  
gjeldende,  høyeste  sikkerhetsstandard.  Dette  faktum  fritar  deg  imidlertid  ikke  
fra  strengt  å  følge  følgende  prinsipper.

Side  2

4.  Monteringsinstruksjoner  med  eksploderte  
visninger  5.  Bruk  av  enheten,  garantibestemmelser  6.  

Ytelsestabell  7.  Datamaskininstruksjoner  8.  Rengjøring,  
lagring,  vedlikehold,  feilsøking

4.  Dersom  installasjonsstedet  skal  beskyttes  spesielt  mot  trykkpunkter,  
smuss  og  lignende,  legg  en  egnet  sklisikker  overflate  (f.eks.  gummimatte,  
treplate  eller  lignende)  under  apparatet.

11.  Det  skal  brukes  treningstøy  og  sko  som  egner  seg  for  kondisjonstrening  
med  apparatet.  Klærne  må  være  slik

3.  BOM

side  16

14.  Personer  som  barn,  funksjonshemmede  og  funksjonshemmede  bør  kun  
bruke  enheten  i  nærvær  av  en  annen  person  som  kan  gi  assistanse  og  
veiledning.  Bruk  av  enheten  av  barn  uten  tilsyn  må  forhindres  ved  å  ta  
passende  tiltak.

17.  Av  hensyn  til  miljøet,  kast  ikke  emballasjematerialer,  tomme  batterier  og  
deler  av  enheten  sammen  med  husholdningsavfallet,  men  kast  dem  i  de  
angitte  oppsamlingsbeholderne  eller  lever  dem  inn  på  egnede  
innsamlingssteder.

9.  Når  du  justerer  justerbare  deler,  vær  oppmerksom  på  riktig  posisjon  eller  
den  merkede,  maksimale  justeringsposisjonen  og  riktig  sikring  av  den  nylig  
justerte  posisjonen.

side  11

12.  OBS!  Hvis  du  opplever  svimmelhet,  kvalme,  brystsmerter  eller  andre  
unormale  symptomer,  må  du  avbryte  treningen  og  konsultere  en  passende  
lege.

Ved  slutten  av  levetiden  må  dette  produktet  ikke  kastes  sammen  
med  vanlig  husholdningsavfall,  men  må  leveres  til  et  innsamlingspunkt  for  
resirkulering  av  elektrisk  og  elektronisk  utstyr.  Symbolet  på  produktet,  
bruksanvisningen  eller  emballasjen  indikerer  dette.

19.  Enheten  er  utstyrt  med  en  motstandsinnstilling  på  24  nivåer.

Side  7  -  9

3.  Sett  opp  enheten  på  et  tørt,  jevnt  sted  og  beskytt  det  mot  fuktighet  og  
fuktighet.  Ujevne  gulv  skal  kompenseres  med  passende  tiltak  på  gulvet  og,  
hvis  tilgjengelig  med  denne  enheten,  ved  å  bruke  justerbare  deler  av  enheten  
som  er  beregnet  for  dette  formålet.  Kontakt  med  fukt  og  fukt  skal  utelukkes.

7.  OBS!  Pulsovervåkingssystemer  kan  være  unøyaktige.  Overdreven  trening  
kan  føre  til  alvorlige  skader  eller  død.  En  egnet  lege  bør  derfor  konsulteres  
før  målrettet  trening  starter.  Dette  kan  definere  maksimal  belastning  (puls,  
watt,  treningsvarighet  osv.)  du  kan  utsette  deg  selv  for  og  gi  presis  
informasjon  om  riktig  holdning  under  trening,  treningsmål  og  ernæring.  Den  
må  ikke  trenes  etter  tunge  måltider.  Det  skal  bemerkes  at  denne  enheten  
ikke  er  egnet  for  terapeutiske  formål.

Side  3  -  4

Vær  oppmerksom  på  og  følg  informasjonen  og  instruksjonene  i  denne  
monterings-  og  bruksanvisningen.

1.  Monter  enheten  nøyaktig  i  henhold  til  monteringsanvisningen  og  bruk  kun  
de  medfølgende  enhetsspesifikke  enkeltdelene  for  å  montere  enheten.  Før  
selve  monteringen,  kontroller  at  leveransen  er  komplett  ved  hjelp  av  
følgeseddelen  og  at  pappemballasjen  er  komplett  ved  hjelp  av  
monteringstrinnene  i  monterings-  og  bruksanvisningen.

42551  Velbert

Materialene  er  resirkulerbare  i  henhold  til  deres  merking.  Ved  å  gjenbruke,  
materialgjenvinning  eller  andre  former  for  resirkulering  av  gamle  enheter,  gir  
du  et  viktig  bidrag  til  å  beskytte  miljøet  vårt.  Spør  kommuneadministrasjonen  
om  ansvarlig  deponi.

5.  Fjern  alle  gjenstander  innenfor  en  radius  på  2  meter  fra  enheten  før  du  
starter  treningsøkten.

Disse  muliggjør  en  reduksjon  eller  økning  i  bremsemotstanden  og  dermed  
treningsbelastningen.  Ved  å  trykke  på  knappen  med  "-"-symbolet  reduseres  
bremsemotstanden  og  dermed  treningsbelastningen.  Ved  å  trykke  på  
knappen  med  "+"-symbolet  øker  bremsemotstanden  og  dermed  
treningsbelastningen.

20.  Maksimal  tillatt  belastning  (=kroppsvekt)  er  satt  til  150  kg.  Denne  
enheten  er  testet  og  sertifisert  i  henhold  til  EN  ISO  20957-1:2014  og  EN  ISO  
20957-5:2016  "H/A".  Denne  enhetsdatamaskinen  oppfyller  de  grunnleggende  
kravene  i  EMC-direktivet  2014/30  EU.

1.  Viktige  anbefalinger  og  sikkerhetsinstruksjoner  2.  
Oversikt  over  enkeltdeler

Din  Toppsport  Gilles  GmbH

15.  Det  må  sikres  at  mosjonisten  og  andre  personer  aldri  går  eller  står  med  
noen  kroppsdeler  i  området  av  stillestående  deler.

være  at  den  på  grunn  av  sin  form  (f.eks.  lengde)  ikke  kan  sette  seg  fast  
under  trening.  Treningsskoene  bør  velges  for  å  matche  treningsapparatet,  gi  
alltid  foten  et  fast  hold  og  ha  en  sklisikker  såle.

16

18.  For  hastighetsavhengig  trening  kan  bremsemotstanden  stilles  inn  
manuelt  og  kraften  som  genereres  avhenger  av  rotasjonshastigheten  til  
pedalene.  For  hastighetsuavhengig  trening  kan  brukeren  spesifisere  ønsket  
effekt  i  watt  via  datamaskinen  og  dermed  gjennomføre  en  hastighetsuavhengig  
trening  med  samme  effekt.  Bremsesystemet  justerer  automatisk  motstanden  
til  pedalomdreiningene  for  å  oppnå  den  forhåndsinnstilte  effekten.

8.  Tren  kun  med  enheten  hvis  den  fungerer  som  den  skal.  Bruk  kun  
originale  reservedeler  til  eventuelle  reparasjoner.  MERK  FØLGENDE!  Hvis  
deler  blir  for  varme  når  du  bruker  enheten,  må  du  skifte  dem  ut  umiddelbart  
og  sikre  enheten  mot  bruk  så  lenge  den  ikke  er  reparert.

10.  Med  mindre  annet  er  angitt  i  bruksanvisningen,  kan  enheten  kun  brukes  
av  én  person  om  gangen  til  trening.  Treningsytelsen  skal  til  sammen  60  min./
daglig.  ikke  overstige.

Side  12  -  15
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Dette  produktet  er  kun  beregnet  for  personlig  hjemmebruk  og  
er  ikke  beregnet  for  industriell  eller  kommersiell  bruk.  
Hjemmeidrett  bruksklasse  H/A

Hvis  du  trenger  en  reservedel  i  fremtiden,  vennligst  kontakt:

5

Friedrichstr.  55
42551  Velbert
Telefon:  +49  (0)  20  51  -  6  06  70  
Faks:  +49  (0)  20  51  -  6  06  74  4  e-
post:  info@christopeit-sport.com

Adresse:  Top  Sports  Gilles  GmbH

Hvis  en  komponent  er  defekt  eller  mangler,  eller  hvis  du  er  i

www.christopeit-sport.com

11072(B)

•  4  pulsprogrammer  med  standard  maksimum

tid,  hastighet,  distanse,  ca  kaloriforbruk,

•

•  Passer  opp  til  en  maksimal  kroppsvekt  på  150  kg

Enhetsvekt:  27  kg

Nei.

ET-nummer

Tekniske  data:  Status:  09.03.2021

•  Strømadapter

•  ca  9  kg  sentrifugalmasse

1  kroppsfettprogram

(magnetisk  bremsesystem)

Watt  fra  30  til  350  watt  justerbar  i  trinn  på  10  watt)

•  Vertikalt  og  horisontalt  justerbar  sal

Klasse  H/A  ergometer  med  høy  visningsnøyaktighet

1  manuelt  program

Grenseverdier  som  tid,  avstand,  puls  og  watt  er  mulig

Antall  Montert  på  Fig.  Nr.

Pulsfrekvens  (pulsstyrt)

•  I  brukerprogrammene  er  en  oppføring  av  personlig

•  Håndpulsmåling

dimensjoner

•

Pedalrotasjon,  watt,  puls  og  ODO

Treningsplassbehov:  minst  2,5m²

Fig.- betegnelse

1107(B) 11071(B)

•  10  forhåndsinnstilte  treningsprogrammer

•

•  Transportruller

•  Opplyst  display,  6  displayvinduer  som  viser  funksjonene:

•  Display  for  kondisjonstest

Mål:  ca  L  96  x  B  59  x  H  134  cm

1  hastighetsuavhengig  watt-program  (spesifikasjon  av

•  Gulvnivå  -  høydekompensasjon

•  Overskridelse  av  grenseverdiene  vises

ET-nummer ET-nummer

•  24-nivå  motor-  og  datamaskinstyrt  motstandsinnstilling

•  5  brukerprogrammer  individuelt  justerbare

•  Styre  og  sal  justerbare

sunget  mm

600  5  10  15  20  25  30  35  40 80 90  100  mm7050

Deleliste  -  reservedelsliste  
AL  2  Best.nr.  1107(B),  11072(B),  11071(B)
,

tysk

36-9211-19-BT

4

39-10520

21L

36-9211-08-BT

1

33-1107102-SW  33-1107102-WS

5

20+27

7

Pedalarm  venstre

36-9840-15-BT

12

36-9211-18-BT

Endelokk  med  høydejustering

23

36-1107207-BT

33-1107-13-SI

36-9211-09-BT

30

39-10455

festedel

36-1107208-BT1

9/16"

12

18  rader

1

1

36-1107-08-BT

1

39-9966-CR

7

36-9613209-BT

1+29

1

36-1107-53-BT

14

9/16"

20

skru

33-1107101-SW  33-1107101-WS

21

36-9211-23-BT

2

grunnramme

33-9212-02-SI

36-9211-16-BT

36-1107-08-BT

vaskemaskin

16+17

fjærskive

33-1106106-SW  33-1106106-WS

39-9900-CR

1

1

20

25

36-9211-23-BT

36-1107-14-BT

29+33

33-1107-12-SI

Endelokk  med  transportrulle  til  venstre

Pedaler  Høyre

39-10188

36-9211-17-BT

14+28

28

36-9211-17-BT

pulsenhet

39-10520

36-9840-15-BT

36-9211-19-BT

styrestøtterørdeksel

39-9864-VC

8

9/16"

1

6+33

39-9886-CR

15

2

36-1107153-BT

seterør

36-9211-23-BT

28

36-9613209-BT

2

21

1

1

14+28

36-1107207-BT

39-10019-CR

skru

stjernegrepsmutter

33-9211-08-SI

41

M4x12

bøyd  skive

39-10019-CR

36-1107-53-BT

25+56

eikenøtt

36-1107-14-BT

17

1

36-9211-13-BT

22L

33-1107-12-SI

33-9212-01-SI

36-9211-09-BT

1

3

27

39-9864-VC

4

M8x75

1

10

M8x16

36-9211-08-BT

39-10455

31

39-10019-CR

36-9211-13-BT

36-1107-04-BT

styre

1.  3

36-1107208-BT

1

4

19

36-1107-14-BT

24

39-9900-CR

36-1107207-BT

håndtaksskrue

41

1

3

1

2

33-1106102-SW  33-1106102-WS

skru

36-1107-15-BT

17

33-9211-06-SI

fot  foran

25

36-9211-18-BT

39-9966-CR

spacer

aktuatorkabel

39-10455

7

39-9900-CR

21L

36-1107-15-BT

26

33-1106104-SW  33-1106104-WS

1

33-9211-08-SI

36-9211-16-BT

skru

1

1+33

1

39-10520

21R

6

9/16"

1

39-9966-CR

Pedalarm  høyre

36-9211-19-BT

12

36-9211-08-BT

fot  bak

20

4

36-9211-13-BT

16

M8x25

33-1107-12-SI

2

21  rader

12

1 33-9211-08-SI

8//19

2

39-9886-CR

36-9211-09-BT

9

8

33-9211-04-SI

styrekledning

36-9211-18-BT

datamaskin

1

pedaler  igjen

36-9211-16-BT

33

36-1107-15-BT

1

33-9211-02-SI

27

tilkoblingskabel

39-9886-CR

36-9211-17-BT2

33-1107-13-SI

22  rader

36-9840-15-BT

39-10188

29

for  M8

4

36-11072-04-BT  36-1107-04-BT

8

1

11

36-1107-08-BT

18L

39-9864-VC

33-9211-05-SI

Endelokk  med  transportrulle  til  høyre

12

Støpsel

1

Hurtigutløser

12

39-10188

firkantet  plugg

36-1107208-BT

36-9613209-BT

33-1106105-SW  33-1106105-WS

styrestøtterør

33-1107-13-SI
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ET-nummerbetegnelse

1107(B)

Antall  Montert  på  Fig.  Nr.

11072(B)

dimensjoner

11071(B)

ET-nummer

sunget  mm

ET-nummer

Nei.

Fig.-

55

1

72

36-9211-21-BT

39-10510

79  R

2

33-9211-09-SI

4

36-1107111-BT

39-10013-VC

36-9211-24-BT

86

36-9211-40-BT

skru

39-9865-SW

58

36-9211-20-BT

1

M10

74+79

39-10127-SW

36-9211-33-BT

M8x16

65

41+42

2

Fjær

36-9211-31-BT

39-9820-SW

34

44

57

39-9820

tomgangsbrakett

39-10127-SW

2

41

39-9861-VZ

36-9211-27-BT

36-1107-13-BT

akselmutter

1

33-9211-12-SI

kulelager

Støpsel

sveivskive

31

39-10095-CR

1+41

33-9211-11-SI

39-9995

C12

1

81

39-10120-SW

88

36-1107-06-BT

36-9111-39-BT

36-1721-07-BT

1

39-9861-VZ

36-9918-22-BT

c17

dekke  toppen

67

36-9211-27-BT

39-9947

4//10

2

1+79L

36-9211-24-BT

39-9918-CR

74

41

36-1107112-BT

12

1

57

39-9820

43

36-1420-17-BT

61

1

36-9211-38-BT

33-1107-01-SI

1

50

39-10127

svinghjulsaksel

39-9981

M6

33

36-9211-28-BT

39+42

skru

Selvsikker  mor

strømledning

mor

39-10000

36

47+49

36-9211-41-BT

33-9211-11-SI

U  del

39-9989-CR

bølget  skive

54

48+74

33-9211-13-SI

1

1

61

81

68

83

36-9211-22-BT

36-1420-17-BT

39-9918-CR

39

lagre

39-9918-CR

36-9713-55-BT

2

50

33-9211-13-SI

46

avstandsring

rundt  hylster

36-1721-07-BT

fairing  rett

6000Z

1

57

89

36-9211-41-BT

39-10306

1

36-9111-39-BT

39-9865-SW

36-9211-38-BT

C  klipp

36-9211-28-BT

7

39-9995

1

69

39-10127

6203ZZ

75

39-9947

36-9211-33-BT

36-1721-07-BT

2

36-9211-25-BT

1

82

17//23

36-1107205-BT

63

44

1

70

2

36-1721-09-BT

3x10

2

33-9211-07-SI

78 39-9823-SW

36-9918-22-BT

36-9212-07-BT

48

sensorkabel

36-9211-40-BT

2

36-1107-11-BT

1+69

39-9998

56

33-1106107-SW  33-1106107-WS

aktuator

verktøysett

2

67

bølget  skive

39-9909-SW

36-9211-14-BT

79

430  PJ6

36-9211-14-BT

39-9981

magnetbrakett  akse

36-9713-55-BT

Fjær

32

47

36-9918-22-BT

39-10510

1

84

39-10120-SW

36-9211-26-BT

1

39-9861-VZ

36-9211-34-BT1

salvogn

36-9211-26-BT

35

48

36-1107-05-BT

svinghjul

1

39-9820-SW

36-1107-12-BT

42

61

56

49

2

39-9820

gummi  ring

39-9995

styredeksel

39-10306

36-1107-13-BT

29

41

flatt  belte

36-9211-15-BT

skru

36-9211-37-BT

33-9211-11-SI

M6x35

skru

79L

2

33-9211-09-SI

36-1107211-BT

1

71

36-1107-06-BT

79L

M8

39-10120-SW

1

36-9211-20-BT

36-9212-07-BT

2

67

57

39-9998

36-9918-22-BT

39-10127-SW

56+78

36-1721-09-BT

vaskemaskin

1

64

36-9212-07-BT

36-9211-20-BT

skru

44

1

Monterings-  og  bruksanvisning

1

36-9211-15-BT

1

51

20+27+72

36-9211-34-BT

59

69

33-1107-01-SI

36-1107206-BT

36-9211-37-BT

fjærskive

39-9998

for  M10fjærskive

39-9820-SW

41

37

1+48

mor

36-1721-09-BT

1

skru

39-10000

vaskemaskin

80

17

39-9865-SW

3

36-9211-22-BT

36-9211-24-BT

87

39-10013-VC

36-9211-27-BT

4

36-9211-25-BT

1

36-9918-22-BT

1+79R

66

36-9211-31-BT

M6x40

36-9211-21-BT

1

36-1107212-BT

2

36-9211-33-BT

3x10

73

1

36-9211-28-BT

kulelager

17//22

39-10306

39-10000

M8x20

10//20

7

C  klipp

76

36-9211-25-BT

36-9211-14-BT

9V=DC/1A  1

39-9989-CR

36-9211-26-BT

83

36-9111-39-BT

39-9947

vaskemaskin

2 39-10127

69

33-9211-13-SI

39-10510

1

39-10013-VC

36-9211-38-BT

52

kåpe  venstre

60

1

36-9211-21-BT

36-1106104-BT

1

79

36-1107-13-BT

plastglider

33-1107-01-SI

42+68

1+48

36-9713-55-BT

38

mellomhjul

36-9211-37-BT

2

mor

M6

1+57

45

36-9211-15-BT

skru

36-9211-31-BT

41

39-9861-VZ

magnetisk  brakett

Selvsikker  mor

39-10095-CR

kabeltrekk

39-9909-SW

33

44

39-9981

skru

33-9211-12-SI

85

33-9211-09-SI

36-9211-40-BT

2

1

sal

39-10095-CR

39-9861-VZ

sveiv  aksel

33-9211-12-SI

36-9211-34-BT

for  M6

16

36-1420-17-BT

1

39-9989-CR

1

62

frihjul

69

36-9918-22-BT

1

36-9211-22-BT

1

39-9823-SW

3,5  x  20

1

40

69

47

57

39-9823-SW

39-9861-VZ

2

68+69

36-9211-41-BT

39-9909-SW

strømforsyning
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andre  enkeltdeler  er  allerede  satt  sammen  til  enheter.  Dette

Steg  2:

er  tilkoblet  og  ferdigmontert.  Videre  er  det  også  noen

4.  Monter  det  bakre  benet  (27)  til  basen  (1).  Bruk  to  skruer  (28),  skiver  (13),  
låseskiver  (15)  og  kapselmuttere  (19)  til  dette.  Etter  å  ha  fullført  den  totale  
monteringen,  kan  du  jevne  ut  små  ujevnheter  i  bakken  ved  å  vri  på  de  to  
bakre  fothettene  (26).  Enheten  er  justert  på  en  slik  måte  at  uønskede  
bevegelser  av  selve  enheten  utelukkes  under  trening.  For  å  flytte  enheten  
til  et  annet  sted,  sett  en  fot  foran  den  fremre  foten  på  enheten  og  vipp  
enheten  fremover  ved  å  trekke  i  styret  til  den  står  på  transportrullene  og  
kan  flyttes  enkelt.

3.  Monter  endestykkene  med  høydejustering  (26)  til  det  lengre,  bakre  fotrøret  
(27)  ved  hjelp  av  skruene  (71).

Ta  alle  de  enkelte  delene  ut  av  emballasjen,  legg  dem  på  gulvet  og  
kontroller  grovt  at  de  er  komplette  ved  hjelp  av  monteringstrinnene.  Det  
skal  bemerkes  at  noen  deler  er  direkte  koblet  til  basisrammen

2.  Monter  den  fremre  foten  (20)  med  de  forhåndsmonterte  endestykkene  med  
transportruller  (18)  på  bunnrammen  (1).  Bruk  to  skruer  (28),  skiver  (13),  
låseskiver  (15)  og  kapselmuttere  (19)  til  dette.

1.  Monter  endestykkene  med  transportruller  (18)  til  det  kortere,  fremre  fotrøret  
(20)  ved  hjelp  av  skruene  (71)  slik  at  transportrullene  er  på  linje  med  
fronten.

3.  Monter  deretter  venstre  og  høyre  pedalfeste  på  de  tilsvarende  pedalene  
(22).

Montering  av  bunnrørene  (20+27)  på  bunnrammen  (1).

(Forsiktig!  Skruretning:  mot  klokken).  Tildelingen  av  de  enkelte  delene  er  
forenklet  for  deg  ved  en  ekstra  markering  med  bokstaven  R  for  høyre  og  
L  for  venstre.

2.  Skru  venstre  pedal  (22L)  inn  i  festet  til  pedalsveiven  (21L)  på  venstre  side  i  
kjøreretningen.

Trinn  1:

1.  Skru  høyre  pedal  (22R)  på  pedalsveiven  (21R)  til  høyre  i  kjøreretningen  
(Forsiktig!  Skruretning:  med  klokken).

Montering  av  pedalene  (22L+22R)  på  pedalarmene  (21L+21R).

er  ment  å  gjøre  det  enklere  for  deg  å  montere  enheten  og  gjøre  den  
raskere  å  utføre.  Monteringstid:  ca  30  -  40  min.

7
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2.  Ta  styrets  støtterør  (12)  med  datamaskinens  kabelstamme  (3)  allerede  satt  
inn.  Koble  kontakten  til  datamaskinens  kabelstamme  (3)  som  stikker  ut  
fra  styrestøtterøret  (12)  til  kontakten  til  servomotorkabelen  (16)  som  
stikker  ut  fra  bunnrammen  (1).  (Forsiktig!  Enden  av  datamaskinens  
kabelstamme  (3)  som  stikker  ut  fra  støtterøret  (12)  må  ikke  gli  inn  i  røret,  
da  det  fortsatt  er  nødvendig  for  videre  montering.)

(Forsiktig!  For  å  skru  inn  hurtigfestet  (30)  må  det  gjengede  hullet  i  
bunnrammen  (1)  og  ett  av  hullene  i  setepinnen  (30)  være  på  linje.  Det  
må  også  sørges  for  at  setepinnen  (29)  ikke  overskrider  den  merkede,  
maksimale  justeringsposisjonen  trekkes  ut  av  basisrammen.

1.  Skyv  støtterørdekselet  (11)  på  støtterøret  (12).

3.  Skyv  seterøret  (29)  inn  i  det  tilsvarende  festet  på  bunnrammen  (1)  og  fest  
det  i  ønsket  posisjon  ved  hjelp  av  hurtigfestet  (30).

2.  Plasser  setevognen  (33)  i  setestøtterøret  (29)  og  fest  den  i  ønsket  horisontal  
posisjon  med  stjernegrepsmutteren  (31),  skiven  (32)  og  festedelen  (6).

Montering  av  styrestøtterøret  (12)  på  bunnrammen  (1).
Trinn  3:

1.  Plasser  salen  (34)  med  setefestet  på  setesleiden  (33)  og  skru  den  fast  i  
ønsket  vinkel.

(29)  og  setepinnerøret  (29)  på  bunnrammen  (1).
Montering  av  salen  (34)  og  salvognen  (33)  på  setestøtterøret
Trinn  4:

4.  Skyv  støtterørdekselet  (11)  nedover  slik  at  skruforbindelsen  dekkes.

Advarsel:  Før  hver  treningsøkt,  sjekk  at  salen  sitter  godt.

Innstillingen  kan  endres  senere  etter  ønske  ved  å  løsne  hurtigfestet  (30)  
noen  omdreininger  og  deretter  trekke  i  det,  bringe  setepinnerøret  inn  i  
den  nye  posisjonen  til  hurtigfestet  går  i  inngrep  og  deretter  stramme  det  
igjen.)

3.  Sett  styrestøtterøret  (12)  inn  i  fatningen  på  bunnrammen  (1).  Pass  på  at  
den  tidligere  laget  kabelforbindelsen  ikke  blir  knust.  Skru  styrets  støtterør  
(12)  til  bunnrammen  (1)  ved  hjelp  av  skruene  (14),  fjærskivene  (15)  og  
skivene  (13).
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2.  Skyv  styredekselet  (10)  over  styret.

2.  Koble  deretter  strømpakken  (73)  til  en  riktig  installert  stikkontakt  (230V~/50Hz).

1.  Før  styret  (7)  til  det  åpne  styrefestet  på  støtterøret  (12)  og  tre  de  to  pulskablene  opp  

gjennom  åpningene  på  støtterøret  og  lukk  deretter  styrefestet  over  styret  (7).

1.  Plugg  strømforsyningspluggen  (73)  inn  i  den  tilsvarende  kontakten  (83)  på  bakenden  

av  dekselet  (79R).

Tilkobling  av  strømpakken  (73).

Montering  av  styret  (7)  og  datamaskinen  (17)  på  støtterøret  (12).

Merk:  
Oppbevar  verktøysettet  og  instruksjonene  på  et  trygt  sted,  da  de  vil  være  
nødvendige  for  reparasjoner  eller  reservedelsbestillinger  som  kan  bli  
nødvendige  på  et  senere  tidspunkt.

menn.

Trinn  5:

Trinn  6:

Skruene  (2)  er  plassert  på  baksiden  av  datamaskinen.

2.  Hvis  alt  er  i  orden,  gjør  deg  kjent  med  enheten  med  enkle  motstandsinnstillinger  og  gjør  

de  individuelle  innstillingene

5.  Skyv  datamaskinen  (17)  på  toppen  av  styrestøtterøret  (12)  og  fest  den  med  skruene  (2)  

og  skivene  (84).

Dette  fullfører  monteringen.

1.  Kontroller  alle  skru-  og  pluggforbindelser  for  riktig  montering  og  funksjon.

4.  Sett  pluggene  til  datamaskinens  kabelstamme  (3)  og  pulskabelen  (4),  som  stikker  ut  fra  

toppen  av  styrestøtterøret  (12),  inn  i  pluggforbindelsene  som  henger  ut  på  baksiden  

av  datamaskinen  (1) .

styre
Trinn  7:

3.  Plasser  avstandsstykket  (9)  og  skiven  (8)  på  håndtakets  skrue  (25)  og  bruk  dem  til  å  

feste  styret  (7)  til  støtterøret  (12)  i  ønsket  posisjon.

tysk
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Garantipolicy

bruk  av  enheten

Produsent:

Etter  at  setehøyden  er  riktig  justert,  hold  fast  i  styret.  Før  den  nærmeste  pedalen  til  laveste  posisjon  og  skyv  foten  under  pedalfestestroppen  slik  at  du  har  

et  sikkert  fotfeste  på  pedalen.

Dermed  er  en  mer  eller  mindre  intensiv  trening  mulig.  Den  trener  underekstremitetene,  styrker  det  kardiovaskulære  systemet  og  
fremmer  dermed  den  generelle  kondisjonen  til  kroppen.

Slipp  så  knappen  slik  at  den  klikker  på  plass  og  skru  den  fast  igjen.

Pass  også  på  at  føttene  er  sikret  på  pedalene  med  pedalsikkerhetsstroppene.

Hjemmetreningsutstyr  er  ikke  for  kommersiell  eller  industriell  bruk

Justering  av  setehøyde:

Bruk:

feil  behandling,  bruk  av  makt  og  tukling  uten  forutgående  konsultasjon  med  vår  

serviceavdeling  vil  ugyldiggjøre  garantien.

Slå  av/på  enheten  og  bruk:

Denne  treningsenheten  er  en  stasjonær  hjemmesportsenhet  og  simulerer  sykling.  En  redusert  risiko  eksisterer  gjennom  innsatsuavhengig  trening  uten  ytre  

påvirkning,  samt  risiko  for  overanstrengelse  eller  fall  ved  gruppepress.

Å  kreve  garantitjenester  resulterer  ikke  i  en  forlengelse  av  garantiperioden.

Transport  av  enheten:

Viktig:

passende.  Unnlatelse  av  å  bruke  tjenesten  vil  resultere  i  redusert  garanti  eller  tap  av  garanti.

avstige:

Garantien  er  24  måneder,  gjelder  for  nye  varer  ved  førstegangskjøp  og  starter  på  faktura  

eller  leveringsdato.  I  løpet  av  garantiperioden  vil  eventuelle  defekter  bli  eliminert  gratis.

Hold  styret  i  ønsket  posisjon  med  begge  hender  og  forbli  sittende  på  salen  under  trening.

For  å  få  en  komfortabel  sittestilling  under  trening  må  setehøyden  justeres  riktig.  Setet  er  i  riktig  høyde  når  kneet  fortsatt  er  lett  bøyd  når  pedalene  er  i  laveste  

posisjon  og  ikke  kan  strekkes  helt  ut.  For  å  justere  riktig  sittestilling  løsner  du  hurtigfestet  litt  med  den  ene  hånden  og  drar  deretter  ut  knotten  slik  at  du  kan  

skyve  salen  med  setepinnen  inn  i  ønsket  sittestilling  med  den  andre  hånden.

Hvis  det  er  mulig,  vennligst  oppbevar  originalemballasjen  så  lenge  den  varer

42551  Velbert

Det  er  2  transporthjul  i  fremre  fot.  For  å  flytte  eller  lagre  enheten  på  et  annet  sted,  ta  tak  i  styret  og  vipp  enheten  på  den  fremre  foten  nok  til  å  enkelt  flytte  

enheten  på  hjulene  og  skyve  den  til  ønsket  plassering.

Sving  nå  det  andre  benet  til  motsatt  side  av  pedalen  og  sett  deg  ned  på  salen.  Hold  styret  med  hendene  og  plasser  deretter  den  andre  foten  på  den  andre  

pedalen  under  pedalfestestroppen.

Top  Sports  Gilles  GmbH

Sykling  tilbyr  kardiovaskulær  trening  uten  å  bli  overbelastet,  takket  være  muligheten  for  selvjusterbar  motstand.

Stiger  opp:

Krav  om  erstatning  for  skade  som  kan  oppstå  utenfor  enheten  (med  mindre  ansvar  er  

fastsatt  ved  lov)  er  utelukket.

Pass  på  at  hurtigfestet  er  ordentlig  festet  og  strammet.  Ikke  forleng  seterøret  utover  den  maksimale  posisjonen  eller  juster  posisjonen  mens  du  sitter  på  

treningsmaskinen.

Slutt  å  trene  og  hold  styret  godt.  Sett  først  en  fot  fra  pedalen  for  et  sikkert  fotfeste  på  bakken,  og  sett  deg  deretter  av  salen.  Deretter  setter  du  den  andre  

foten  fra  pedalen  på  gulvet  og  går  over  enheten  til  den  ene  siden.

Oppdager  du  en  mangel,  plikter  du  å  melde  fra  til  produsenten  umiddelbart.  Det  er  etter  
produsentens  skjønn  å  oppfylle  garantien  ved  å  sende  reservedeler  eller  reparere  den.  Hvis  

reservedeler  sendes,  er  det  en  tillatelse  til  å  erstatte  dem  uten  tap  av  garanti.  Reparasjoner  

på  installasjonsstedet  er  unntatt.

Garantien  gjelder  kun  material-  eller  fabrikasjonsfeil.  I  tilfelle  av  slitasjedeler  eller  skade  

forårsaket  av  feil  eller  feil  bruk

Friedrichstr.  55

garantiperiode  for  å  tilstrekkelig  beskytte  varene  i  tilfelle  retur  og  ikke  send  noen  varer  til  

serviceavdelingen  frakt  hente!
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7 46

28

223

15 90

110

369

33

10

104 23720

350153

405

202

295

36575

534109

12

506

18052

72

Nivå ÿ  rpm

250

80

107 192

130

18

408

39 266

200

548

58

22

169 38231

12060

85

321

14

580

114

118

52

21

241

30

270

100

76

134507

230 414

24

16674

125

14

398

23 286

10 65

649

99 269 48617

131 361

42

210 42661

40

61

176

140

111

32

289

70

140

22

17

430

31826 140

189

180

35

19

37

Merk:  1.  
Effektavlesningen  i  watt  er  kalibrert  ved  å  bruke  antall  omdreininger  per  minutt  (RPM)  på  pedalakselen  og  bremsemomentet  (Nm).

828

89

67

201

60

80 14631

315

3

175

330

9027

464

160

230

47

6

215

558

80

2.  Enheten  ble  fabrikkkalibrert  før  levering  og  oppfyller  dermed  kravene  til  klassifiseringen  "Med  høy  visningsnøyaktighet".  Hvis  du  er  i  tvil  om  enhetens  visning,  kontakt  
selgeren  eller  produsenten  for  å  sjekke/justere  enheten.

1.  3

98

30820 114

55

526

20

260

90

74

12145 216

390

446

146

196

27

37

100 202

45

219

9

334

9718

15

334122

59

22

254

11 131

24

438

55

1

1478

243

266

602

90

16 50

120 24436

190 389

111

365

21

100

16130 220

124

64

291

50

6726

34

80 16024

446

31044 150

148

12723

1.  3 66

118 270

462

2

161

256

9 60

94

347

16

625

70

93

340

36

510

4

18970

30

350170

240

50

168

70 484

302

81

133

15

25

182 414

104

11

74

18 282

34

183

11

RPM  og  watt  fra  nivå  1  til  nivå  24  for  AL  2  varenr.  1107(B),  11072(B),  11071(B)
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Visning  av  valgt  tråkkemotstand  fra  nivå  1  -  24.  Jo  høyere  tall,  jo  større  motstand.  
Det  tilhørende  søylediagrammet  har

RPM  (U/min) /  SPEED/  (km/t):  
Visning  av  pedalomdreininger  per  minutt  og  hastighet  i  km/t  i

1)  Plugg  tilkoblingspluggen  inn  i  adapterkontakten  på  enheten.  Et  pip  høres  -  
alle  LCD-skjermsegmenter  vises  i  2  sekunder  og  er  satt  til  00.

Innstillingsområde  alder:  10-100.

AB  (-),  og  kondisjonstest  (TEST).

"F" :  Med  enter-  og  bekreftelsestasten  (F)  bytter  du  fra  ett  inntastingsfelt  til  det  
neste.  Den  valgte  funksjonen  blinker.  Skriv  inn  verdiene  med  +/--knappen  og  
bekreft  dem  ved  å  trykke  på  "F"-knappen  igjen.  Samtidig  hopper  det  blinkende  
displayet  til  neste  inntastingsfelt.  Under  trening  kan  funksjonene  RPM  og  kalorier,  
samt  hastighet  og  distanse  vises  kontinuerlig  eller  vekselvis  ved  å  trykke  på  F-
knappen.

Informasjon  kan  endres  i  verdi.

Visning  av  innstilt  program  1-21.  Manual,  program  1  –  10  =  treningsprogrammer;  
Progr.  11-15  =  individuelle  brukerprogrammer;  Program  16  =  watt  program;  
Progr.  17-20  =  pulsprogrammer;  Program  21  =  kroppsfettprogram)

Datamaskinen  måler  nøyaktig  ytelsen  som  oppnås  under  trening.  Annonsen

Avstanden  i  km  for  alle  treningsenheter  vises.  En  spesifikasjon  er  ikke  mulig.  
ODO-displayet  kan  tilbakestilles  til  null  når  som  helst.  For  å  gjøre  dette,  trykk  på  
F-knappen  og  Start/Stopp-knappen  samtidig  i  2  sekunder.

I  program  17  -  19:  Treningsprogram  med  55  % /  75  %  eller  95  %  av  makspuls.  
Så  snart  du  skriver  inn  alderen  din,  beregner  datamaskinen  den

PROGRAM:

Forvalg  i  trinn  på  ett  minutt /  teller  opp  +  ned  i  trinn  på  ett  sekund.  I  programmene  
1  -  20  minimum  forhåndsinnstilt  tid  5  minutter.  Innstillingsområde  5-99  min.

KM  totalt  (ODO)

TID  (tid) /  WATT:

"Kalorier"  bruker  følgende  formel:  1Joule  =  0,239  cal,  eller  1cal  =  4,186J.  
Kaloriforbruket  kan  legges  inn  fra  10  -  990  kcal.  Opp/ned-tellingen  er  i  trinn  på  
0,1.  Visning  av  distanse  og  ca  kalorier  i  automatisk  veksling.  Eller  permanent  
ved  å  trykke  på  F-tasten.

PULSE  (pulsvisning):

Så  snart  enheten  ikke  er  i  bruk  i  mer  enn  ca  4  minutter,  slår  datamaskinen  seg  
av  automatisk.  Etter  å  ha  fullført  opplæringen,  trekk  ut  støpselet.

"Test" :  Du  kan  bruke  denne  knappen  til  å  bestemme  
kondisjonskarakteren  din  etter  trening.

er  nivå  5  eller  6)  Den  nøyaktige  verdien  kan  finnes  på  LEVEL-displayet.  Denne  
pedalmotstanden  kan  endres  når  som  helst,  i  alle  programmer,  med

DIST  (Avstand  Km) /  CAL  (Kalorier  kcal):

2)  Støpselet  er  allerede  i  stikkontakten /  enheten  har  slått  seg  av  automatisk.

Motstandsprofil:  Ønsket  treningsvarighet  kan  forhåndsinnstilles  i  TID-området.  
Denne  forhåndsinnstilte  tiden  er  delt  inn  i  10  delintervaller  av  systemet.  Hver  
stolpe  på  tidsaksen  (horisontal)  =  1/10  av  den  gitte  tiden,  f.eks:  treningstid  =  5  
min  =  hver  stolpe  er  30  sekunder,  treningstid  =  10  min  =  hver  stolpe  =  1  min.  
Hver  av  de  10  stolpene  tilsvarer  til  et  slikt  tidsintervall.  Den  gjeldende  tidslinjen  
identifiseres  med  BLINKING .  Hvis  ingen  tid  er  angitt,  betyr  hver  tidslinje  3  
minutter  trening,  dvs.  etter  3  minutter  hopper  det  blinkende  displayet  fra  takt  1  til  
takt  2  osv.  opp  til  totalt  30  minutter  Hvis  programmet  stoppes  i  mellomtiden  med  
Start /Stopp-knappen,  forblir  tiden  stillestående,  for  å  fortsette  å  telle  derfra  etter  
å  ha  trykket  på  Start/Stopp-knappen  igjen.

12  barer  tilgjengelig.  Hver  stolpe  inneholder  to  verdier  (f.eks.:  3  barer

eller

automatisk  endring.  Eller  permanent  ved  å  trykke  på  F-tasten.

I  program  20:  visning  av  den  individuelle  målpulsen  spesifisert  av  deg.  
Innstillingsområde  for  hjertefrekvens:  60-240

LEVEL  (motstandsnivå):

er  i  watt.  Justeringsområde  30-350  watt.  I  program  16  vises  målverdien  her.  
Visning  av  tid  og  watt  i  automatisk  veksling.  Eller  permanent  ved  å  trykke  på  F-
tasten.

Slå  på:

PULSGRENSE/ALDER:  Tilgjengelig  i  programmene  17-20.

en  advarselspulsverdi  som  du  aldri  bør  overskride  (formel:  (220  –  alder)  x  0,80).  
Når  denne  verdien  er  nådd,  begynner  pulsvisningen  å  blinke  –  du  bør  umiddelbart  
redusere  hastigheten  eller  anstrengelsesnivået.

5  knapper  totalt:  START/STOPP,  FUNKSJON  (F),  OPP  (+),

Datamaskinen  til  ERGOMETER  er  svært  brukervennlig.  Den  samtidige  visningen  
av  alle  funksjoner  eliminerer  bryet  med  å  bytte  frem  og  tilbake  mellom  de  enkelte  
funksjonene,  og  du  er  alltid  fullt  informert  om  treningsprosessen  med  et  øyeblikk.  

Denne  enheten  er  en  hastighetsuavhengig  enhet.  For  å  oppnå  ytelsen  du  ønsker,  
regulerer  datamaskinen  bremsene  uavhengig  av  tråkkfrekvensen  i  wattprogrammet  
(P16).

Den  nåværende  målte  hjertefrekvensen  vises  her.  Hvis  en  øvre  pulsgrense  er  
spesifisert,  blinker  displayet  når  den  angitte  verdien  er  nådd.

NØKLER

"START/STOPP" :  
Start  eller  avbryt  treningen  i  det  valgte  programmet.  Datamaskinen  begynner  ikke  
å  telle  før  "START/STOPP"-knappen  er  trykket.  Hvis  "START/STOPP"-knappen  
holdes  nede  i  mer  enn  3  sekunder,  tilbakestilles  alle  verdier  til  00:00  i  
startposisjonen.

"+"  og  "-" :  Bruk  +/-  knappene  for  å  endre  verdiene  -  bare  de  blinkende

FORESTILLING

For  innstilling /  visning  av  tiden  i  minutter  og  sekunder  opp  til  maksimalt  99:00  
minutter.

Endre  tastene  +  og  –,  bortsett  fra  i  Watt-program  P16.

Display  og  standard  for  distanse  og  forbrente  kalorier.  Distansen  kan  legges  inn  
fra  1  -  999  km.  Ved  å  bruke  gjennomsnittsverdiene  beregner  datamaskinen  
kaloriene,  som  vises  i  KCal.  For  å  konvertere  den  bindende  måleenheten  for  
energi  "Joule"  til  den  ofte  brukte  spesifikasjonen

Ved  å  trykke  på  en  hvilken  som  helst  knapp  -  eller  ved  å  vri  på  pedalen  minst  
én  gang  -  slår  datamaskinen  seg  på  automatisk.

Slå  av:

12

DATAMASKININSTRUKSJONER

hvert  søylesegment  inneholder  3  nivåer

tilsvarer  hver  av  de  10  tidslinjene

lav  bar  =  lav  tråkkemotstand

1/10  av  gitt  treningstid

høy  stang  =  høy  tråkkmotstand
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Programsekvenser  vises  grafisk  på  displayet.  Rekkefølgen  til  de  enkelte  
programmene  skjer  i  henhold  til  gjengivelsen  av  søylediagrammet  i  
visningsfeltet,  for  eksempel  program  5  =  fjell /  program  2  =  dal  etc.  (hvor  
søylehøyden  =  motstand,  tiden  er  fordelt  over  søylebredden)

Program  6  intervall

Brukerinnstillingsprogram  14  (U4) Brukerinnstillingsprogram  15  (U5)

Endringen  påvirker  gjeldende  og  følgende  tidsposisjon.  Høyden  på  stengene  
indikerer  belastningen,  ikke  en  terrengprofil.

Program  4  rampe Program  5  fjell

Brukerinnstillingsprogram  13  (U3)

Hvert  søylesegment  representerer  3  nivåer  (f.eks.  3  segmenter  representerer  
nivåene  7,  8  +  9  eller  7  segmenter  representerer  nivåene  19,  20  +  21).  Den  
valgte  verdien  vises  av  LEVEL-displayet.

Pedalmotstand:  Du  kan  bruke  + /  -  knappen  for  å  justere  pedalmotstanden  
når  som  helst  -  i  alle  programmer  unntatt  i  wattprogrammet  P16.  Du  kan  se  
endringen  i  høyden  på  stangen  og  i  LEVEL-displayet  -  jo  høyere  stang,  jo  
høyere  motstand  og  omvendt.

Program  3  Fetttap

Brukerinnstillingsprogram  12  (U2)

Program  21  Kroppsfett

Program  2  Valley

Brukerinnstillingsprogram  11  (U1)

Program  19  HRC  (95  %) Program  20HRC

Program  1  bølger

Program  9  trapper Program  10  rally

Program  18  HRC  (75  %)

Manuelt  program

Program  8  plattformer

Program  17  HRC  (55  %)

•  Etter  å  ha  stilt  inn  programmet,  pass  på  å  trykke  på  "START/STOPP"-
knappen  hvis  du  vil  starte  treningen.  I  prinsippet  er  ingen  av  verdiene  
som  er  bestemt  og  vist  egnet  for  medisinske  evalueringer.

Program  7  Cardio

Program  16  watt  kontroll
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kjønn/alder  undervektig

<  17  % >  38  %

overvektig

Kvinne/  >  30

<  14  % >  35  %

>  40  %Kvinne/  ÿ  30

20%~27%  27,1%~33%  33,1%~43%

Mann/  >  30

17%~24%  24,1%~30%  30,1%~40%

Mann/  ÿ  30 14%~20%  20,1%~25%  25,1%~35%

17%~23%  23,1%~28%  28,1%~38%

overvektigeLitt  

overvektig

<  20  %

Sunn

<  17  %

>  43  %

Program  1  -  10:  Trening

Her  kan  du  legge  inn  din  individuelle  wattspesifikasjon.  Innenfor  et  visst  
toleranseområde  justeres  tråkkemotstanden  automatisk  av  datamaskinen,  
uavhengig  av  tråkkfrekvensen,  slik  at  du  alltid  er  innenfor  den  angitte  sonen.  
Still  inn  treningsparametrene  tid/distanse/kalorier/øvre  pulsgrense  ved  å  trykke  
på  F-knappen.

Etter  å  ha  rettet  feilen,  trykk  og  hold  "Start/Stopp"-knappen  i  3  sekunder  for  å  
tilbakestille  systemet  til  0.

Ergometeret  ditt  gir  deg  muligheten  til  å  vurdere  din  individuelle  kondisjon  i  
form  av  en  "kondisjonskarakter".  Måleprinsippet  er  basert  på  at  pulsen  til  friske,  
godt  trente  personer  synker  raskere  innen  en  viss  tid  etter  trening  enn  friske,  
mindre  godt  trente  personer.  Forskjellen  mellom  pulsen  ved  slutten  av  
treningsøkten  (startpuls)  og  pulsen  ett  minutt  etter  endt  treningsøkt  (sluttpuls)  
brukes  til  å  bestemme  kondisjonstilstanden.  Start  denne  funksjonen  først  etter  
at  du  har  trent  en  stund.  Før  du  starter  pulsgjenopprettingsfunksjonen,  må  du  
få  vist  din  nåværende  puls  ved  å  plassere  hendene  på  håndpulssensorene.

Program  21:  Kroppsfettprogram

Bruk  F-knappen  for  å  velge  personopplysningene  (brukernr.  (bruker)

Alle  verdier  skal  betjenes  manuelt  -  ingenting  gjøres

Puls  øvre  grense  ved  å  ringe  opp  med  F-knappen.

Hver  gang  datamaskinen  starter  på  nytt,  utfører  den  en  rask  helsetest.  Hvis  alt  
ikke  er  i  orden,  indikerer  han  mulige  feil:

automatisk  omjustert  av  datamaskinen  slik  at  du  alltid  er  i  den  angitte  pulssonen.

Pedalmotstanden  kan  stilles  inn  manuelt  ved  hjelp  av  +  og  -  knappene.

Her  kan  du  legge  inn  og  trene  dine  forskjellige  motstandsprofiler  (U1-U5).  Stille  
inn  treningsparametrene  tid/distanse/kalorier/

FEILMELDINGER:

2.  Programforslagene  er  kun  basert  på  bestemte  kroppsfettdata  og  representerer  
et  hjelpemiddel  for  målrettet  trening.

75  %  eller  95  %  -  justert  treningsmålfrekvens.  Denne  målverdien  er

E  1  Dette  symbolet  og  en  varseltone  vises  hvis  ledningen  er  feil  tilkoblet  eller  
det  er  en  feil  i  motstandsinnstillingen.  Kontroller  alle  kabelforbindelser,  spesielt  
ved  kontaktene.  Etter  å  ha  eliminert  feilen,  trykk  og  hold  "Start/Stopp"-knappen  
i  3  sekunder  for  å  tilbakestille  systemet.

4.  Displayet  viser  startpulsen  ved  begynnelsen  av  målingen.  Her  er  
gjennomsnittet  av  de  fire  høyeste  pulsverdiene  de  siste  20  sekundene.  før  du  

trykker  på  fitness-knappen.

kroppsfett  diagram

dette  programmet  tilsvarer  funksjonene  til  en  vanlig  treningssykkel.

En  merknad:

Her,  etter  å  ha  lagt  inn  alderen  din,  beregner  datamaskinen  automatisk  alderen  din

Hver  gang  datamaskinen  startes  på  nytt,  kjører  den  en  hurtigtest  for  funksjonalitet.

2.  Datamaskinen  går  i  STOPP-modus,  et  stort  hjertesymbol  vises  i  midten  av  
displayet  og  den  automatiske  restitusjonspulsmålingen  startes.

Ulike  treningsprogrammer  er  spesifisert  her.  Når  du  velger  et  av  disse  
programmene,  kjører  programmet  automatisk,  som  inkluderer  ulike  intervaller.  
Inndelingen  foregår  i  vanskelighetsgrader  og  i  tidsintervaller.  Du  kan  imidlertid  
gripe  inn  i  programmet  når  som  helst  for  å  endre  pedalmotstand  eller  tid.  Det  er  
også  et  tilsvarende  søylediagram  i  displaypanelet.  Still  inn  treningsparametrene  
tid/distanse/kalorier/øvre  pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-knappen.

FEILMELDING:

Program  17  -  19:

1.  Trykk  på  "Test"-knappen  og  plasser  deretter  begge  hendene  på  sensorene  
for  å  måle  hjertefrekvensen.

=  1-8,  størrelse  (høyde)=  120-250  cm,  kjønn  =  mann/kvinne,  alder  (alder)  =  
10-99  år,  vekt  (vekt)  =20-200  kg)  etter  hverandre  og  still  inn  med  +/-  knapper  
på  dataene  dine.

Trykk  deretter  på  start/stopp-knappen  og  ta  tak  i  håndpulssensorene  for  å  
utføre  kroppsfettmålingen.

automatisk  regulering.  Still  inn  treningsparametrene  tid/distanse/kalorier/øvre  
pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-knappen.

Program  16:  Watt-program

E  1  Dette  tegnet  og  en  varseltone  vises  når  ledningene  er  feil  tilkoblet  eller  det  
er  et  problem  med  motstandsinnstillingen.  Kontroller  alle  kabelforbindelser,  
spesielt  ved  pluggene.

Her  kan  du  spesifisere  din  personlige  -  optimale  treningspuls  THF.  Motstanden  
mot  tråkk  er  innenfor  et  visst  toleranseområde

FITNESS  NOTAT /  RECOVERY  PULS  FUNKSJON

6.  Etter  at  ett  minutt  har  gått  har  tiden  redusert  til  0:00  og  et  akustisk  signal  
høres.  Sluttpulsen  klokken  0:00  vises  i  "Puls"-feltet.  Du  kan  nå  ta  hendene  fra  
pulssensorene.  Etter  noen  sekunder  vil  kondisjonskarakteren  din  fra  F  1.0  -  F  
6.0  (skolekaraktersystem)  vises  på  midten  av  displayet.

vises.  Pedalmotstanden  justeres  automatisk  av  datamaskinen  for  å  holde  seg  
innenfor  denne  målfrekvensen.

Program  20:  Target  -  Trening  Hjertefrekvens  THR

5.  Den  nåværende  målte  pulsverdien  vises  i  feltet  "Pulse".

Her  kan  du  gjennomføre  en  kroppsfettanalyse  og  få  et  individuelt  treningsforslag.

Tid,  hastighet,  rpm,  distanse,  watt,  kcal  og  strømpuls  vises  permanent  på  
displayet.

Program  11  -  15:  individuelle  treningsprogrammer

1.  En  feilmelding  Err2  vises  hvis  håndpulssensorene  ikke  berøres  umiddelbart  
under  analysen.

Programhåndbok :

maks.  hjertefrekvens  og  avhengig  av  programmet  tilsvarende  -  til  55% /

Hvis  noe  ikke  er  i  orden,  indikerer  det  mulige  feil:

3.  Tiden  i  displayet  begynner  å  telle  ned  fra  0:60

Etter  ca  10  sekunder  vises  kroppsfettresultatet  i  %,  BMI  og  BMR  samt  et  forslag  
til  treningsprogram.  For  å  avslutte  kroppsfettprogrammet  trykker  du  på  start/
stopp-knappen  én  gang  og  for  å  starte  treningsprogrammet  trykker  du  på  start/
stopp-knappen  igjen.
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Feilsøking:Rengjøring,  vedlikehold  og  oppbevaring  av  ergometeret:

Pass  på  at  begge  håndflatene  alltid  hviler  på  sensorene  samtidig  med  normal  kraft.  Så  snart  

en  puls  synker,  blinker  et  hjerte  ved  siden  av  pulsdisplayet.

Datamaskinen  
slår  seg  ikke  på  

når  jeg  trykker  på  

en  tast.

Datamaskinen  
teller  ikke  og  slår  

seg  ikke  på  når  

treningen  starter.

Kontroller  pluggforbindelsen  på  

datamaskinen  og  pluggforbindelsen  i  

støtterøret  for  riktig  plassering.

En  metallkontaktplate,  sensorene,  er  innebygd  i  venstre  og  høyre  styrehåndtak.

Ingen  pulsvisning

Kontroller  om  strømpakken  er  riktig  

plugget  inn,  om  nødvendig  med  en  

annen  forbruker,  om  stikkontakten  er  
strømførende.

ved  å  starte  

opplæringen.

1.  Håndpulsmåling:

løsning

PULSMÅLING:

skrur  på

Skru  av  dekselet  og  kontroller  

avstanden  fra  sensoren  til  magneten.  
En  magnet  i  pedalsveiven  er  på  

motsatt  side  av  sensoren  og  må  

være  mindre  enn  <  5  mm  unna.

årsaken

Pulsmåleren  er  ikke  

riktig  tilkoblet

Ingen  pulsvisning

Mulig

Manglende  

sensorpuls  på  

grunn  av  feil  

sensorposisjon.

Manglende  

sensorpuls  på  

grunn  av  feil  eller  

løs  pluggforbindelse.

problem

Skru  av  håndpulssensorene  og  

kontroller  pluggforbindelsene  for  

riktig  plassering  og  kablene  for  skader.

Datamaskinen  
teller  ikke  og

Koble  den  separate  kontakten  fra  
pulskabelen  til  riktig  kontakt  på  

datamaskinen.

Pulspluggen  er  ikke  

koblet  til.

Ingen  

strømforsyning  
koblet  til  eller  

stikkontakten  er  ikke  strømførende.

(Håndpulsmålingen  er  kun  for  orientering,  siden  bevegelse,  friksjon,  svette  etc.  kan  føre  til  

avvik  fra  den  faktiske  pulsen.  Noen  få  personer  kan  oppleve  funksjonsfeil  i  håndpulsmålingen.  

Hvis  du  har  problemer  med  håndpulsmålingen,  vi  anbefaler  å  bruke  en  ekstern  pulsmåler  med  

en  cardio-bryststropp)

Hvis  du  ikke  kan  rette  opp  feilen  ved  hjelp  av  informasjonen  som  er  
oppført,  kontakt  din  forhandler  eller  produsenten.

Koble  fra  strømforsyningen  hvis  du  ikke  har  tenkt  å  bruke  enheten  
på  mer  enn  4  uker.  Skyv  setevognen  mot  styret  og  seterøret  så  
langt  inn  i  rammen  som  mulig.  Velg  et  tørt  oppbevaringssted  i  huset  
og  påfør  litt  sprayolje  på  pedalkulelagrene  på  venstre  og  høyre  side,  
på  gjengen  på  styrets  festeskrue  og  på

Hurtigutløser.  Dekk  til  enheten  for  å  beskytte  den  mot  misfarging  
fra  mulig  sollys  og  støv.

2.  Oppbevaring

15

(for  enhet  og  bruker)

egnet  for  innendørs  bruk.  Hold  enheten  ren  og  fuktig  unna  enheten.

Treningsareal  i  mm

Enheten  er  kun  for  privat  hjemmebruk  og  bruk

(Treningsområde  og  sikkerhetsområde  
(omkrets  60  cm))

OBS:  Bruk  aldri  bensin,  tynner  eller  andre  aggressive  
rengjøringsmidler  for  å  rengjøre  overflaten,  da  dette  vil  skade  overflaten
skade  vil  bli  forårsaket.

klaring  i  mm

Bruk  kun  en  lett  fuktig  klut  til  rengjøring.

Vi  anbefaler  å  kontrollere  tettheten  til  skrueforbindelsene  som  er  
laget  under  montering  hver  50.  driftstime.  Hver  100.  driftstime  bør  
du  påføre  litt  sprayolje  på  venstre  og  høyre  pedalkulelager,  på  
gjengen  på  styrets  festeskrue  og  på  gjengen  på  hurtigfestet.

1.  Rengjøring

3.  Vedlikehold
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Hvis  pulsfrekvensen  ikke  vises  på  dataskjermen  eller  du  vil  være  på  den  sikre  siden  og  vil  

sjekke  pulsfrekvensen  din,  som  kan  vises  feil  på  grunn  av  mulige  applikasjonsfeil  eller  lignende,  

kan  du  bruke  følgende  verktøy:

3.  Treningsdesign

Skyv  bekkenet  ned.  Etter  20  

sek

Nivået  av  fysisk  anstrengelse  under  trening  må  overstige  punktet  for  normal  anstrengelse  uten  

å  nå  punktet  for  pust  og/eller  utmattelse.  En  passende  referanseverdi  for  effektiv  trening  kan  

være  pulsen.  Under  trening  bør  dette  ligge  i  området  mellom  70  %  og  85  %  av  maksimal  puls  

(se  tabell  og  formel  for  bestemmelse  og  beregning).

De  fleste  eksperter  anbefaler  å  kombinere  et  sunt  kosthold,  balansert  med  treningsmål,  og  

trene  tre  til  fem  ganger  i  uken.

Sitt  på  gulvet  med  ett  bein  rett  

og  len  deg  fremover,  prøv  å  nå  

foten  med  hendene.  2  x  20  sek.

1.  Intensitet:

2.  Frekvens:

Ta  tak  i  høyre  skulder  bak  hodet  

med  venstre  hånd  og  trekk  litt  i  
kroken  på  venstre  arm  med  høyre  

hånd.

Nøkkelen  til  et  vellykket  program  er  regelmessig  trening.

Da  bør  selve  treningen  ("treningsfasen")  begynne.  Treningsbelastningen  bør  være  lett  i  noen  

minutter  og  deretter  økes  over  en  periode  på  15  til  30  minutter  slik  at  pulsen  ligger  i  området  

mellom  70  %  og  85  %  av  makspuls.

For  å  oppnå  merkbare  fysiske  og  helsemessige  forbedringer,  må  følgende  faktorer  tas  i  

betraktning  ved  fastsettelse  av  nødvendig  treningsinnsats:

b.  Pulskontrollmåling  med  egnede  og  kalibrerte  pulsmålere  (tilgjengelig  fra  medisinske  

forsyningsbutikker).

«Oppvarmingsfase»,  «Opplæringsfase»  og  «Nedkjølingsfase».

Etter  oppvarmingsøvelsene  løsner  du  armer  og  ben  ved  å  riste  dem  litt.

en.  Pulskontrollmåling  på  konvensjonell  måte  (føler  pulsslag  f.eks.  på  håndleddet  og  teller  

slagene  innen  et  minutt).

bytte  bein

Hver  treningsøkt  bør  bestå  av  tre  treningsfaser:

I  løpet  av  de  første  ukene  bør  pulsen  være  i  det  nedre  området  på  70  %  av  makspulsen  under  

trening.  I  løpet  av  de  påfølgende  ukene  og  månedene  bør  pulsen  økes  sakte  opp  til  den  øvre  

grensen  på  85  %  av  makspulsen.  Jo  større  kondisjon  treningen  har,  desto  mer  må  

treningskravene  økes  for  å  nå  området  mellom  70  %  og  85  %  av  makspuls.  Dette  er  mulig  ved  

å  forlenge  varigheten  av  treningen  og/eller  øke  vanskelighetsgraden.

Knel  fremover  i  et  bredt  utfall  

og  plasser  hendene  på  gulvet  for  

støtte.

Bøy  forover  så  langt  som  mulig  og  

hold  bena  nesten  rett.  Pek  fingrene  
mot  tærne.  2  x  20  sek.

En  normal  voksen  trenger  å  trene  to  ganger  i  uken  for  å  opprettholde  sin  nåværende  tilstand.  

For  å  forbedre  tilstanden  og  endre  kroppsvekten  trenger  han  minst  tre  treningsøkter  per  uke.  

Selvfølgelig  forblir  en  frekvens  på  fem  treningsenheter  per  uke  ideell.

For  å  støtte  sirkulasjonen  etter  «treningsfasen»  og  for  å  forhindre  ømme  muskler  eller  

belastninger,  må  «avkjølingsfasen»  følges  etter  «treningsfasen».  I  denne  perioden  bør  

strekkøvelser  og/eller  lette  gymnastikkøvelser  utføres  i  fem  til  ti  minutter.

Etter  20  sek.  bytte  armer.

Ytterligere  informasjon  om  oppvarmingsøvelser,  strekkøvelser  eller  generelle  gymnastikkøvelser  

finner  du  i  vårt  nedlastingsområde  på  www.christopeit-sport.com

Du  bør  etablere  et  fast  tidspunkt  og  sted  for  hver  treningsdag  og  forberede  deg  mentalt  på  

treningen.  Tren  kun  i  godt  humør  og  ha  alltid  målet  ditt  i  bakhodet.  Med  kontinuerlig  trening  vil  

du  dag  etter  dag  merke  hvordan  du  utvikler  deg  videre  og  kommer  nærmere  ditt  personlige  

treningsmål  bit  for  bit.

I  "oppvarmingsfasen"  bør  kroppstemperaturen  og  oksygentilførselen  økes  sakte.  Dette  er  

mulig  gjennom  gymnastikkøvelser  over  en  periode  på  fem  til  ti  minutter.

4.  Motiverende

Start  oppvarmingsfasen  ved  å  gå  på  stedet  i  minst  3  minutter,  og  gjør  deretter  følgende  gymnastikkøvelser  for  å  forberede  kroppen  på  treningsfasen.  Ikke  overdriv  øvelsene  og  gjør  dem  kun  til  du  

kjenner  et  lett  trekk.  Hold  deretter  denne  posisjonen  en  stund.

Ikke  bråstopp  etter  treningsfasen,  men  sykle  komfortabelt  uten  motstand  for  å  komme  tilbake  til  normal  pulssone.  (Cool  down)  Vi  anbefaler  å  gjenta  oppvarmingsøvelsene  på  slutten  av  treningsøkten  

og  avslutte  treningsøkten  med  å  riste  ut  ekstremitetene.

opplæringsguide

Oppvarmingsøvelser

16

Beregningsformler:  maksimal  hjertefrekvens

90  %  av  makspuls  =  (220  -  alder)  x  0,9

70  %  av  makspuls  =  (220  -  alder)  x  0,7

=  220  -  alder

85  %  av  makspuls  =  (220  –  alder)  x  0,85

Machine Translated by Google
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innhold

Side  18  -  19

side  23

13.  Glem  aldri  at  sportsmaskiner  ikke  er  leker.  De  må  derfor  kun  brukes  i  henhold  
til  formålet  og  av  passende  informerte  og  instruerte  personer.

Materialene  er  gjenbrukbare  i  henhold  til  deres  merking.  Med  gjenbruk,  
materialutnyttelse  eller  beskyttelse  av  miljøet  vårt.  Spør  den  lokale  administrasjonen  
om  ansvarlig  avfallsplass.

7.ADVARSEL!  Systemer  for  hjertefrekvensovervåking  kan  være  unøyaktige.

8.  Tren  kun  på  maskinen  når  den  er  i  riktig  stand.  Bruk  kun  originale  reservedeler  
til  nødvendige  reparasjoner.  ADVARSEL!  Skift  ut  snekkedelene  umiddelbart  og  
hold  dette  utstyret  ute  av  bruk  til  det  er  reparert.

21.  Monterings-  og  bruksanvisningen  er  en  del  av  produktet.  Ved  salg  eller  
overføring  til  en  annen  person  må  dokumentasjonen  følges  med  produktet.

Ikke  nøl  med  å  kontakte  oss  når  som  helst  hvis  du  skulle  ha  spørsmål.

15.  Sørg  for  at  personen  som  utfører  trening  og  andre  personer  aldri  beveger  eller  
holder  noen  deler  av  kroppen  i  nærheten  av  bevegelige  deler.

42551  Velbert

Våre  produkter  er  alle  testet  og  representerer  derfor  de  høyeste  gjeldende  
sikkerhetsstandardene.  Dette  faktum  gjør  det  imidlertid  ikke  unødvendig  å  følge  de  
følgende  prinsippene  strengt.

Vi  gratulerer  deg  med  kjøpet  av  denne  hjemmetreningsidrettsenheten  og  håper  at  
vi  vil  ha  stor  glede  av  den.  Vær  oppmerksom  på  vedlagte  merknader  og  instruksjoner  
og  følg  dem  nøye  ved  montering  og  bruk.

Friedrichstr.  55

3.  Sett  opp  maskinen  på  et  tørt,  jevnt  sted  og  beskytt  den  mot  fuktighet  og  vann.  
Ujevne  deler  av  gulvet  må  kompenseres  med  egnede  tiltak  og  av  de  medfølgende  
justerbare  delene  av  maskinen  hvis  slike  er  montert.

4.  Monteringsinstruksjoner  med  eksploderte  diagrammer  

5.  Monter,  bruk  og  demonter

19.  Maskinen  er  utstyrt  med  24-trinns  motstandsjustering.  Dette  gjør  det  mulig  å  
redusere  eller  øke  bremsemotstanden  og  dermed  treningsanstrengelsen.  Ved  å  
trykke  på  knappen  "-"  for  motstandsinnstilling  mot  trinn  1  reduseres  
bremsemotstanden  og  dermed  treningsbelastningen.

20.  Maksimal  tillatt  belastning  (=kroppsvekt)  er  angitt  til  150  kg.

Side  3  -  4

7.  Rengjøring,  lagring,  kontroller,  feilsøking,  side  27

1.  Monter  maskinen  nøyaktig  som  beskrevet  i  installasjonsveiledningen  og  bruk  
kun  de  vedlagte,  spesifikke  delene  av  maskinen.  Før  montering  må  du  kontrollere  
at  leveransen  er  fullstendig  i  forhold  til  leveringsmeldingen  og  at  kartongen  er  
fullstendig  i  forhold  til  monteringstrinnene  i  installasjons-  og  bruksanvisningen.

5.  Før  du  begynner  treningen,  fjern  alle  gjenstander  innenfor  en  radius  på  2  meter  
fra  maskinen.

Side  20  -  22

14.  Personer  som  barn,  funksjonshemmede  og  funksjonshemmede  bør  kun  bruke  
maskinen  i  nærvær  av  en  annen  person  som  kan  gi  hjelp  og  råd.  Ta  egnede  tiltak  
for  å  sikre  at  barn  aldri  bruker  maskinen  uten  tilsyn.

6.  Datamaskininstruksjoner  side  24  -  26

17.  For  å  beskytte  miljøet,  ikke  kast  emballasjemateriale,  brukte  batterier  eller  deler  
av  maskinen  som  husholdningsavfall.  Legg  disse  i  passende  oppsamlingsbeholdere  
eller  bring  dem  til  et  egnet  innsamlingssted.

9.  Ved  innstilling  av  de  justerbare  delene,  observer  riktig  posisjon  og  de  merkede,  
maksimale  innstillingsposisjonene  og  sørg  for  at  den  nylig  justerte  posisjonen  er  
riktig  sikret.

10.  Med  mindre  annet  er  beskrevet  i  instruksjonene,  skal  maskinen  kun  brukes  til  
trening  av  én  person  om  gangen.  Treningstiden  bør  ikke  overstige  60  min./daglig.

1.  Sammendrag  av  

deler  2.  Viktige  anbefalinger  og  sikkerhetsinformasjon  Side  17

12.ADVARSEL!  Hvis  du  merker  en  følelse  av  svimmelhet,  kvalme,  brystsmerter  
eller  andre  unormale  symptomer,  må  du  slutte  å  trene  og  kontakte  lege.

4.  Plasser  en  egnet  base  (f.eks.  gummimatte,  treplate  etc.)  under  maskinen  hvis  
området  på  maskinen  må  beskyttes  spesielt  mot  fordypninger,  smuss  etc.

Watt  bord

16.  Ved  slutten  av  levetiden  er  dette  produktet  ikke  tillatt  å  kaste  sammen  med  
vanlig  husholdningsavfall,  men  det  må  leveres  til  et  oppsamlingssted  for  resirkulering  
av  elektriske  og  elektroniske  komponenter.  Du  kan  finne  symbolet  på  produktet,  på  
instruksjonene  eller  på  emballasjen.

6.  Ikke  bruk  aggressive  rengjøringsmidler  for  å  rengjøre  maskinen,  og  bruk  kun  det  
medfølgende  verktøyet  eller  egnet  verktøy  for  å  montere  maskinen  og  for  eventuelle  
nødvendige  reparasjoner.  Fjern  svettedråper  fra  maskinen  umiddelbart  etter  endt  
trening.

Sørg  for  at  det  ikke  oppstår  kontakt  med  fuktighet  eller  vann.

Ved  å  trykke  på  knappen  “+”  for  motstandsinnstilling  mot  trinn  24  øker  
bremsemotstanden  og  dermed  treningsanstrengelsen.

Overdreven  trening  kan  føre  til  alvorlig  helseskade  eller  til  døden.  Rådfør  deg  med  
lege  før  du  starter  et  planlagt  treningsprogram.  Han  kan  definere  den  maksimale  
anstrengelsen  (puls,  watt,  treningsvarighet  osv.)  som  du  kan  utsette  deg  selv  for  og  
kan  gi  deg  nøyaktig  informasjon  om  riktig  holdning  under  treningen,  målene  for  
treningen  din  og  kostholdet  ditt.  Tren  aldri  etter  å  ha  spist  store  måltider.

Denne  maskinen  er  testet  og  sertifisert  i  samsvar  med  EN  ISO  20957-
1:2014  og  EN  ISO  20957-5:2016  "H/A".  Denne  varens  datamaskin  samsvarer  med  
de  grunnleggende  kravene  i  EMV-direktivet  fra  2014/30  EU.

Top  Sports  Gilles  GmbH

Kjære  kunde,

8.  Treningsinstruksjoner,  Oppvarmingsøvelser  (Oppvarming)  Side  28

3.  Deleliste

2.  Kontroller  at  alle  skruer,  muttere  og  andre  koblinger  sitter  fast  før  du  bruker  
maskinen  for  første  gang  og  med  jevne  mellomrom  for  å  sikre  at  treneren  er  i  sikker  
stand.  Spesielt  justering  av  sal  og  styre  trenger  jevn  funksjon  og  god  stand.

18.  For  hastighetsavhengig  driftsmodus  kan  bremsemotstandsnivået  justeres  
manuelt,  og  kraftvariasjonene  vil  avhenge  av  pedalhastigheten.  For  
hastighetsuavhengig  driftsmodus  kan  brukeren  stille  inn  ønsket  strømforbruksnivå  
i  Watt,  konstant  effektnivå  vil  holdes  av  ulike  bremsemotstandsnivåer,  som  
bestemmes  automatisk  av  systemet.Dette  er  uavhengig  av  pedalhastigheten.

11.  Bruk  treningstøy  og  sko  som  er  egnet  for  kondisjonstrening  med  maskinen.  
Klærne  dine  må  være  slik  at  de  ikke  kan  feste  seg  under  trening  på  grunn  av  
formen  (f.eks.  lengden).  Treningsskoene  dine  skal  passe  til  treneren,  må  støtte  
føttene  godt  og  ha  sklisikre  såler.

Engelsk

Sikkerhetsinstruksjoner

Viktige  anbefalinger  og

GB

Machine Translated by Google
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Deleliste—Reservedelsliste
AL  2  bestillingsnr.  1107(B),  11072(B),  11071(B)

Ta  kontakt  med  oss  hvis  noen  komponenter  er  defekte  eller  mangler,  eller  
hvis  du  trenger  reservedeler  eller  erstatninger  i  fremtiden:

www.christopeit-sport.com

Top  Sports  Gilles  GmbH

Telefon:  +49  (0)  20  51  -  6  06  70  
Faks:  +49  (0)  20  51  -  6  06  74  4  e-
post:  info@christopeit-sport.com

Adresse:

42551  Velbert

Dette  produktet  er  kun  laget  for  privat  hjemmesportsaktivitet  og  er  
ikke  tillatt  for  oss  i  et  kommersielt  eller  profesjonelt  område.

Friedrichstr.  55
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•  5  individuelle  programmer

Dimensjon

•  Bakgrunnslysdisplay,  med  6  vinduer  som  viser  funksjoner:  hastighet,  tid,  
distanse,  ca.  kalorier,  pedalomdreininger  per  minutt,  ODO,  watt  og  hjertefrekvens.

Nei. 11072(B) 11071(B)

laste  trinn

•  Hjul  for  enklere  transport

Varevekt:  27  kg

•  Motor-  og  datastyrt  motstand,  med  24  manuelt  justerbare

•  Sal  horisontalt  og  vertikalt  justerbar

Kunngjøring  av  høyere  grenser  •  
Kondisjonstest  (Recovery)

•  1  kroppsfettprogram

Ergometer  av  klasse  H/A  med  høy  nøyaktighet

ET-nummer

•  1  hastighet  uavhengig  program,  effektkontroll  i  trinn  på  10  watt

Antall  vedlagt

•  1  manuelt  program

mm
ET-nummer

•  10  installerte  programmer  
•  4  pulsprogrammer

•  Strømplugg  (adapter)

Plassbehov  ca.  L  96,  B  59,  H  134  cm

illustrasjon

Treningsplass  ca:  min  2,5m²

ET-nummer

•  Justerbar  stigning  på  styre  og  sal

•  Maks  kroppsvekt  150  kg

1107(B)

•  Magnetisk  bremsesystem  med  ca.  9KG  svinghjul

(30  –  350  watt)

•  Inntasting  av  grenser  for  tid,  distanse  og  ca.  kalorier,  watt  og  hjertefrekvens,

illustrasjon  nr.

Home  Sport  bruksklasse  H/A

Håndgrepsbolt

39-9989-CR

22L  pedal  venstre

36-9613209-BT

33-9211-08-SI

36-9211-18-BT

18  R  endestykke  høyre

33-9211-05-SI

36-9211-08-BT

33-1107101-SW  33-1107101-WS

15

Styrestøttedeksel

1

39-10455M8x25

8

36-1107-15-BT

1

Pulsenhet  med  ledning

39-9900-CR

1

1

33-1107-13-SI

1

8//19

36-9211-13-BT

27

39-9864-VC

4

41

30

25+56

26

39-9966-CR

14+28

M4x12

23

36-9211-09-BT

36-9211-18-BT

33-1106102-SW  33-1106102-WS

Kappemutter

16

36-9211-23-BT

39-10188

Tekniske  data:  Utgave:  09.03.2021

39-10019-CR

Håndterbart  innlegg

1

36-9211-16-BT

10//20

33-1107-13-SI

9

5

1

36-9840-15-BT

1

33-9211-04-SI

2

for  M8

1

36-9211-13-BT

20+27

39-10188

36-9211-16-BT

1.  3

36-9840-15-BT

1

bøssing

6

2

9/16"

1

36-1107-14-BT

Skru

1+33

1

33-1106104-SW  33-1106104-WS

21R

36-1107208-BT

betegnelse

2

36-1107-08-BT

knott

39-9886-CR

20

28

36-11072-04-BT12

39-10520

bolt

36-9211-19-BT

21L  sveiv  venstre

7

33-9211-08-SI

33-9211-06-SI

datamaskin

36-9211-17-BT

36-1107207-BT

14

Håndtaksdeksel

1

1

39-10455

7

9/16"

1

36-1107-14-BT

6+33

3

33-1107-12-SI

4

1

36-1107-53-BT

36-1107-08-BT

21

vaskemaskin

39-9886-CR

28

33-9212-02-SI

29+33

29

14+28

33-1107-12-SI1

9/16"

4

8

12

2

39-9900-CR

31

1

1

36-1107153-BT

12

39-9864-VC

Sadelstolpe

Endelokk  med  høydejustering

36-9211-09-BT

33-1107102-SW  33-1107102-WS

12

22R  pedal  høyre

33-9211-02-SI

39-9989-CR

33-1106105-SW  33-1106105-WS

19

36-9211-18-BT

Fjærskive

36-9211-08-BT

39-10188

36-9211-16-BT

12

4

36-1107-15-BT

vaskemaskin

33-1107-13-SI

1

M8x16

1

Firkantet  endestykke

M8x75

hovedramme

1

1

39-9900-CR

41

36-9211-13-BT

1

39-9966-CR

39-9864-VC

Knottbolt

3

27

36-9211-09-BT

25

Lite  plastdeksel

17

39-10520

36-9211-23-BT

20

39-10019-CR

motorkabel

36-9211-19-BT

36-1107208-BT  36-1107208-BT

2

12

31

21L

7

Stabilisator  bak

39-9966-CR

16+17

36-1107-04-BT

24

Stabilisator  foran

36-9211-23-BT

39-10520

36-9211-19-BT

17

36-1107207-BT  36-1107207-BT

39-10019-CR

Buet  skive

36-9211-17-BT

1

2

10

36-1107-14-BT

Fast  brakett

36-9840-15-BT

4

33-1107-12-SI

Tilkoblingskabel

9/16"

36-1107-08-BT

21

8

1+29

1

20

32

36-1107-53-BT

1

bolt

39-9886-CR

33

36-9613209-BT  36-9613209-BT

36-1107-04-BT

25

21R  Sveiv  høyre

33-9211-08-SI

39-9989-CR

18L  endelokk  venstre

33-1106106-SW  33-1106106-WS

36-9211-08-BT

Skru

39-10455

11

33-9212-01-SI

36-9211-17-BT2

36-1107-15-BT

Styre

Machine Translated by Google



Engelsk

36-9211-14-BT

Toppdekselet

79  R  Kjededeksel  høyre

36-9211-33-BT

75

c17

1

36-9211-15-BT

34

1

36-9211-21-BT

36-9211-38-BT

39-9861-VZ

71

69

12

36-9211-37-BT

36-9211-40-BT

2

lagre

39-9820-SW

64

39-10095-CR

1

81

39-9995

36-1721-07-BT

Øksemutter

83

39-10127

1

57

57

36-9211-31-BT

Fjærskive

1

48+74

2

39-10306

36-1420-17-BT

50

49

36-1107-11-BT

33-9211-12-SI

47

39-9909-SW

Liten  trinse

39-9865-SWFjærskive

42

84

33-9211-09-SI

for  M10

Skru

79

36-9211-25-BT

C  klipp 36-9211-33-BT

33-1107-01-SI

17//22

3x10

76

1

36-9211-22-BT

39-10000

35

2

39-9861-VZ

72

36-9211-41-BT

36-9211-34-BT

svinghjul

1

39-9981

1

33-1106107-SW  33-1106107-WS

36-9918-22-BT

65

39-10095-CR

1

44

36-9211-28-BT

67

Skru

36-1107111-BT

58

1

1

36-9212-07-BT

2

36-1721-07-BT

1+69

tomgangshjul

39-9918-CR

39-9861-VZ

1

57

36-1721-09-BT

33-9211-12-SI

50

2

79L

39-10510

bøssing

39-9981

56+78

36-9211-28-BT

2

33-9211-11-SI

36-9212-07-BT

62

Hoppe

1

39-9861-VZ

2

67

36-1107-12-BT  36-1107212-BT

55

36-9211-27-BT

2

61

36-9111-39-BT

48

bolt

39-10127-SW

47

89

56

36-1721-09-BT

Sadelbøssing

39-9918-CR

41

Belte

33-9211-13-SI

39-10120-SW

M8x16

82

29

39-9998

36-9211-24-BT

M6x40

40

1

bolt

36-1107-06-BT  36-1107205-BT

36-1107-13-BT

74

Skumgrep

39-9947

4

33

39-9820

36-9211-20-BT

70

36-9211-38-BT

for  M6

36-9713-55-BT

1

39-10510

1

39-9820-SW

Spennkabel

63

2

36-9211-14-BT1

1+79R

33-9211-11-SI

nylon  mutter

39-9995

39-10013-VC

1

20+27+72

39-10127

36-9211-27-BT

36-9211-31-BT

56

69

39-9823-SW

1

1

spor

1+48

36-1106104-BT

48

1

36-9211-26-BT

bølgevasker

41

39-9909-SW

bolt

39-9865-SW

7

36-9918-22-BT

83

36-9211-24-BT

39-9998

41

M6x35

6000Z

69

39-9823-SW

1

39-9995

4//10

Skru

52

1

36-9211-26-BT

1

1+57

39-10306

Magnetisk  brakett

39-9865-SW

36-9211-31-BT

17//23

87

1+48

36-1420-17-BT

36-9211-25-BT

33-1107-01-SI

45

42+68

39-9909-SW

DC  tilkoblingskabel

3,5  x  20

80

Aksel

1

36-9211-15-BT

38

7

36-9918-22-BT

Gummiringer

39-9861-VZ

M6

sal

1

36-9211-33-BT

33-9211-07-SI

Skru

36-9211-21-BT

68

2

39-10000

36-9211-40-BT

betegnelse

1

1

spor

36-1721-07-BT

36-9211-37-BT

36-9211-34-BT

1

16

36-9212-07-BT

6203ZZ

39-10095-CR

61

68+69

1 39-10306

36-1107211-BT

1

Mellomhjulsfeste

36-9211-28-BT54

33-9211-12-SI

2

69

36-9111-39-BT

39-9918-CR

Hoppe

57

36-1420-17-BT

88

46

41

33-1107-01-SI

Beltehjul

vaskemaskin

44

81

36-9211-25-BT

36-9211-41-BT

1

39

39-10127-SW

9V=DC/1A

33-9211-09-SI

M8x20

39-9820

nylon  mutter

39-9947

430  PJ6

1

Endestykke

1

Rundt  omslag

36-9211-20-BT

36-9918-22-BT

69

36-9211-22-BT

39-10000

36-9211-34-BT

44

verktøysett

39-10120-SW

M8

85

C  klipp 36-9111-39-BT

39-10127-SW

43

33-9211-09-SI

sensor

M10

1+41 39-9947

33-9211-13-SI

lagre

1

36-9211-41-BT

78

73  AC-adaptere

36

36-9713-55-BT

1

2

36-9211-22-BT

Svinghjulsaksel

39-9981

39-9820

36-1107-13-BT

1

36-9211-20-BT

36-9918-22-BT

33-9211-11-SI

66

2 39-10510

2

1

U  stykke

74+79

36-1107112-BT

59

41+42

36-9211-14-BT

2

61

39-9823-SW

39-10013-VC

bøssing

39-9861-VZ

57

36-9211-26-BT

2

36-9211-27-BT

36-1721-09-BT

51

Magnetisk  brakett  aksel

Montering  og  treningsinstruksjon

39-10120-SW

86

3x10

47+49

36-1107-05-BT  36-1107206-BT

44

36-9211-24-BT

M6

33-9211-13-SI

vaskemaskin

39+42

36-9918-22-BT

4

bølgevasker

36-9211-15-BT

33

79L  Kjededeksel  venstre

37

39-9998

Server  motor

C12

36-9713-55-BT

Sadelsklie

3

36-1107-06-BT

36-1107-13-BT

39-9820-SW

Skru

36-9211-21-BT

36-9211-38-BT

17

67

1+79L

39-10013-VC

spor 2

41

1

36-9211-37-BT

36-9211-40-BT

79

60

39-10127
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Monteringsveiledning

enkeltdeler  som  er  festet  til  separate  enheter.  Dette  vil  gjøre  det  enklere  
og  raskere  for  deg  å  montere  utstyret.

Fest  pedalene  (22L+22R)  til  pedalsveiven  (21L+21R).
Steg  2:

Vær  oppmerksom  på  at  en  rekke  deler  er  koblet  direkte  til  hovedrammen  
og  forhåndsmontert.  I  tillegg  er  det  flere  andre

4.  Fest  den  bakre  foten  (27)  til  hovedrammen  (1).  Gjør  dette  med  de  to  
skruene  (28),  skivene  (13),  fjærskivene  (15)  og  kapselmutrene  (19).  Etter  
at  monteringen  er  fullført,  kan  du  kompensere  for  mindre  ujevnheter  i  
gulvet  ved  å  vri  på  hjulet  ved  hetten  (26).  Utstyret  bør  settes  opp  slik  at  
utstyret  ikke  beveger  seg  av  seg  selv  under  en  treningsøkt.  Hvis  du  liker  
å  endre  posisjonen  til  hjemmesykkelen,  sett  den  ene  foten  foran  den  
fremre  foten  (20)  og  trekk  i  styret  foran  til  hjemmesykkelen  lett  kan  flyttes  
på  transportrullene  til  et  annet  sted.

Fjern  alle  separate  deler  fra  emballasjen,  legg  dem  på  gulvet  og  kontroller  
grovt  at  alle  er  der  på  bunnen  av  monteringstrinnene.

(Pedalene  er  signert  med  "L"  for  venstre  og  "R"  for  høyre.)

3.  Sett  endestykkene  med  høydejustering  (26)  i  endene  av  den  lengre  bakre  
foten  (27)  og  skru  dem  godt  fast  med  skruen  (71).

2.  Fest  den  fremre  foten  (20)  med  de  forhåndsmonterte  endestykkene  med  
transportruller  (18)  til  hovedrammen  (1).  Gjør  dette  med  de  to  skruene  
(28),  skivene  (13),  fjærskivene  (15)  og  kapselmutrene  (19).

3.  Monter  deretter  pedalstroppene  til  venstre  og  høyre  på  de  tilhørende  pedalene  (22).

1.  Sett  endestykkene  med  transportrulle  (18)  i  endene  av  den  kortere  fremre  
foten  (20)  i  passende  posisjon  og  skru  dem  godt  fast  ved  hjelp  av  skruen  
(71).

(Advarsel!  skruretningen  er  mot  klokken).
i  drift)  for  pedalsveiven  (21L)

Fest  stabilisatoren  (20+27)  til  hovedrammen  (1).
Trinn  1:

2.  Skru  venstre  pedal  (22L)  inn  i  lokatoren  på  venstre  side  (som  vist

1.  Skru  høyre  pedal  (22R)  inn  i  lokatoren  på  høyre  side  (sett  under  drift)  for  
pedalsveiv  (21R)  (advarsel!  skruretningen  er  med  klokken).

Monteringstid:  30  -  40  minutter.
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2.  Hold  styrestøtten  (12)  med  datamaskinkabelen  (3)  mot  hovedrammeholderen.  
Koble  pluggen  til  datamaskinkabelen  (3)  som  kommer  ut  av  bunnen  av  
styrestøtten  (12)  på  datamaskinen  med  den  tilhørende  pluggen  for  
motorkabelen  (16)  som  kommer  ut  av  hovedrammen  (1).

1.  Skyv  salen  (34)  med  setebraketten  inn  i  seteglideren  (33)  og  stram  den  til  
ønsket  posisjon.

1.  Skyv  styrestøttedekselet  (11)  på  styrestøtten  (12).

og  setestøtten  (29)  ved  hovedrammen  (1).
Fest  salen  (34)  og  seteglideren  (33)  til  setestøtten  (29)

Fest  den  fremre  stolpen  (12)  til  hovedrammen  (1).
Trinn  3:

Trinn  4:

skrukoblingspunkt.

(Merk:  For  å  skru  inn  hurtiglåsen  (30),  må  det  gjengede  hullet  i  hovedrammen  
(1)  og  ett  av  hullene  i  setestøtten  (29)  være  på  linje.  Pass  videre  på  at  
setestøtten  (29) )  ikke  trekkes  ut  av  hovedrammen  utover  den  markerte  
maksimale  posisjonen.Innstillingen  av  setepinnen  kan  justeres  etter  ønske  
senere.For  dette  må  hurtiglåsen  (30)  løsnes  med  kun  noen  få  omdreininger,  
hetten  på  låsen  må  trekkes  vekk  og  salen  justeres.Sett  deretter  den  nye  
innstillingen  ved  å  stramme  hurtiglåsen.)  Videre  må  man  ved  innstilling  av  
ønsket  posisjon  sørge  for  at  setestolpen  ikke  trekkes  lenger  ut  av  
hovedrammen  enn  den  høyeste  innstillingsposisjon,  som  er  merket.  OBS:  
Kontroller  før  hver  trening  at  salen  er  godt  strammet.

4.  Skyv  styrestøttedekselet  (11)  i  riktig  posisjon  for  å  dekke  til

3.  Plasser  styrestøtten  (12)  i  lokatoren  som  er  beregnet  for  den  i  hovedrammen  
(1).  Forsikre  deg  om  at  kabelforbindelsene  laget  i  trinn  3  ikke  klemmes.  Når  
du  setter  styrerøret  på  plass,  skyver  du  førstnevnte  sakte  ned  i  lokatoren  i  
hovedrammen.  Skru  styrestøtten  (12)  på  bunnrammen  (1)  med  skruene  
(14),  fjærskivene  (15)  og  skivene  (13).

3.  Skyv  sadelstøtterøret  (29)  inn  i  den  matchende  lokatoren  i  hovedrammen  (1),  
sett  det  i  ønsket  posisjon  og  lås  det  ved  å  sette  inn  bolten  med  hurtigutløseren  
(30)  på  plass  og  stram  det.

2.  Plasser  seteglideren  (33)  inn  i  holderen  til  setestøtten  (29),  sett  den  i  ønsket  
horisontal  posisjon  og  skru  den  på  setestøtten  (29)  ved  å  feste  stykke  (6)  
skive  (32)  og  stjernegrepsmutter  (31).

(Merk:  Datamaskinens  kabelstamme  (3)  som  stikker  ut  fra  støtten  (3)  må  
ikke  gli  inn  i  røret,  da  det  er  nødvendig  for  senere  installasjonstrinn.)

Engelsk
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2.  Fest  styredekselet  (10)  til  styreholderen.

sjekker

1.  Før  den  forhåndsmonterte  styreenheten  (7)  gjennom  den  øvre  delen  av  
styrestolpen  (12)  og  skyv  pulskabelen  (4)  gjennom  hullene  på  styrestøtten  til  
toppposisjon  og  lukk  braketten  til  styreholderen.

Trinn  7:

2.  Sett  pluggen  til  adapteren  (73)  inn  i  kontakten  på  veggstrøm  (230V~50Hz).

Fest  styret  (7)  og  datamaskinen  (17)  til  styrestøtten  (12).

1.  Sett  pluggen  til  adapteren  (73)  inn  i  strømpluggen  (83)  på  enden  av  
kjedebeskyttelsen  (79R)

Trinn  5:

Koble  til  strømmen.
Trinn  6:

Merk:  

Oppbevar  verktøysettet  og  instruksjonene  på  et  trygt  sted,  da  disse  kan  være  
nødvendige  for  reparasjoner  eller  reservedelsbestillinger  som  blir  nødvendige  senere.

2.  Når  alt  er  i  orden,  gjør  deg  kjent  med  maskinen  ved  lav  motstandsinnstilling  og  
gjør  dine  individuelle  justeringer.

5.  Plasser  datamaskinen  (17)  oppå  styrestøtten  (12)  og  tett  ved  hjelp  av  skrue  (2)  
og  skiver  (84).  Skruene  (2)  finner  du  på  baksiden  av  datamaskinen.

4.  Skyv  pluggene  til  tilkoblingskabelen  (3)  og  pulskabelen  (4)  som  stikker  ut  fra  
styrestøtten  (12)  inn  i  den  tilhørende  kontakten  på  datamaskinen  (17).

Installasjonen  er  dermed  fullført.

1.  Kontroller  korrekt  installasjon  og  funksjon  av  alle  skru-  og  pluggforbindelser.

3.  Skru  styret  (7)  i  ønsket  posisjon  ved  styrestolpen  (12)  med  avstandsstykke  (9),  
skive  (8)  og  styreskrue  (25).
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5 59

22

254 365

11 131

111

365

21

8

602

90 24315

334122

36

Treningssykkel  tilbyr  en  kardiovaskulær  treningsøkt  uten  påvirkning  som  kan  variere  fra  
lett  til  høy  intensitet  basert  på  motstandspreferansen  som  er  satt  av  brukeren.

190

260

38955

52674

20

100

16130

16

Monter,  bruk  og  demonter

50

b.  Prøv  å  legge  hele  kroppsvekten  på  foten  din  og  kryss  samtidig  treneren  og  land  en  
annen  fot  på  c-en.  Nå  er  du  i  stand  til  å  starte  treningen.

120 244

125

14

398

23 286

176

140

32

17

131 36124

16674

61

61

40

111

147

24

438

55

1

266

289

en.  Etter  at  setet  er  justert  til  riktig  posisjon,  setter  du  foten  inn  i  festestroppen  til  
pedaltrinn  på  pedalen  og  holder  styret  godt.

70

Bruk:

22

14042

210 426 510

4

18970

104

11

74

18 282

Merknader:

50

168

70 240 484

70

340

36 93

25

182 41434

Justering  -  Seteposisjon

80

34

183

160

7

302

81

133

15

2.  Utstyret  ditt  ble  kalibrert  for  å  oppfylle  kravene  til  nøyaktighetsklassifiseringen  før  forsendelse.  Hvis  du  er  i  tvil  om  nøyaktigheten,  vennligst  kontakt  din  lokale  forhandler  eller  send  det  
til  et  akkreditert  testlaboratorium  for  å  sikre  eller  kalibrere  det.

1.  3

98

30820 114

45

219

9

90

390

45 2161216

558

80

37

215

Transport  av  utstyr:

100 20230

350

en.  Reduser  tråkkhastigheten  til  den  står  stille.  b.  Hold  venstre  hånd  
fast  i  venstre  styre,  sett  føttene  på  kryss  og  tvers  over  utstyret  og  land  på  gulvet,  og  land  
deretter  den  andre.

170

334

9718

446

146

196

27

Det  vil  styrke  musklene  i  beina  og  øke  kondisjonskapasiteten  og  opprettholde  kondisjonen  
til  kroppen  din  også.

200

548

58

241

30

134

270

100

76

31

120

Feste:

60

andre  siden.

18

13039 266

408

114

118

52

21

10

104 237

50

230

7

414

321

8514

291

580

50

6726

60

2

256 462

9 161

24

446

44

en.  Hold  hendene  på  styret,  og  begge  føttene  settes  riktig  inn  i  festestroppene  til  begge  
pedalene.  b.  Tråkk  treningssykkelen  ved  begge  føttene  vekselvis.  c.  Deretter  kan  du  øke  
tråkkehastigheten  gradvis  og  justere  bremsemotstandsnivåene  for  å  øke  
treningsintensjonen.

150

VIKTIG:

220

310

124

64

1.  3 66

118 27022

169 382

94

347

16

625

148

12723 189

180

35

330

For  en  effektiv  treningsøkt  må  setet  justeres  riktig.  Mens  du  tråkker,  bør  knærne  være  
lett  bøyd  når  pedalene  er  i  lengste  posisjon.  For  å  justere  setet,  skru  av  knotten  noen  
omdreininger  og  trekk  den  litt  ut.  Juster  setet  til  riktig  høyde,  slipp  deretter  knotten  og  
stram  den  helt.

9027

8

89 20117

430

31826 140

175

31

315

3

10 65

649

99 269 486

464

Avstige:

160

230

Sørg  for  å  sette  knotten  tilbake  på  plass  i  setepinnen  og  stram  den  helt.  Overskrid  aldri  
setets  maksimale  høyde.  Gå  alltid  av  sykkelen  før  du  foretar  justeringer.

47

67

80

60

146

Det  er  to  ruller  utstyrt  på  den  fremre  foten.  For  flytting  kan  du  løfte  opp  den  bakre  foten  
og  kjøre  den  dit  du  ønsker  å  plassere  eller  lagre  den.

110

369

33

506

Dette  treningsutstyret  er  en  stasjonær  treningsmaskin  som  brukes  til  å  simulere  uten  å  
forårsake  for  stort  trykk  på  leddene,  og  dermed  redusere  risikoen  for  støtskader.

18052

20

350153

46

28

223

15 90

295

75

534109

12

19

37

1.  Strømforbruket  (Watt)  kalibreres  ved  å  måle  kjørehastigheten  (min-1)  på  akselen  og  bremsemomentet  (Nm).

82

72

Nivå ÿ  RPM

107

80

250

19240

202

Monter,  bruk  og  demonter

RPM  og  effekt  i  watt  av  nivå  1-  nivå  24  for  AL  2  art.-nr.  1107(B),  11072(B),  11071(B)
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Datainstruksjoner

RPM /  HASTIGHET  (km/t):

Den  nåværende  målte  pulsen  vises  her.  Hvis  en  øvre  pulsgrense  er  satt,  blinker  displayet  
når  den  innstilte  verdien  er  nådd.

eller

"START  STOPP":

"+"  og  "-":  Bruk  +/-  knappene  for  å  endre  verdiene  -  bare  blinkende  verdier

"Test":  Med  denne  knappen  kan  du  bestemme  kondisjonskarakteren  din.

Forvalg  i  minutttrinn /  teller  opp  +  ned  i  andre  trinn.  I

Avstanden  i  km  for  alle  treningsenheter  vises.  Det  er  ikke  mulig  å  spesifisere.  OD  O-
displayet  kan  tilbakestilles  til  null  når  som  helst.  For  å  gjøre  dette,  trykk  på  F-tasten  og  
Start/Stopp-tasten  samtidig  i  2  sekunder.

I  program  20:  Visning  av  den  individuelle  målpulsen  du  har  spesifisert.

NØKLER

For  innstilling /  visning  av  tiden  i  minutter  og  sekunder  opp  til  maksimalt  99:00  minutter.

KM  totalt  (ODO):

Aldersinnstillingsområde:  10-100.

Så  snart  enheten  ikke  er  brukt  i  mer  enn  ca.  4  minutter  slår  datamaskinen  seg  av  
automatisk.  Trekk  ut  støpselet  etter  endt  trening.

1  Joule  =  0,239  cal,  eller  1  cal  =  4,186  J.

PULSGRENSE /  ALDER:  Tilgjengelig  i  programmene  17-20.

PEDALMOTSTAND:  Du  kan  

bruke  + /  -  knappen  for  å  justere  pedalmotstanden  når  som  helst  -  i  alle  programmer,  
bortsett  fra  i  wattprogrammet  P16.  Du  kan  se  endringen  i  høyden  på  stangen  og  i  LEVEL-
displayet  -  jo  høyere  stang,  jo  høyere  motstand  og  motsatt.  Hvert  stangsegment  står  for  
3  nivåer  (f.eks.  3  segmenter  står  for  nivå  7,  8  +  9  eller  7  segmenter  står  for  nivå  19,  20  +  
21).  Den  valgte  verdien  vises  på  LEVEL-displayet.

Motstandsnivå:

verdier  (f.eks.:  3  streker  er  nivå  5  eller  6)  Du  kan  se  den  nøyaktige  verdien  på  LEVEL-
skjermen.  Motstanden  kan  endres  i  hvert  program  (unntatt  WATT-program  P16)  ved  å  
trykke  på  +  og  -  tastene.

DIST  (avstand  KM) /  CAL  (kalorier  kcal):

Slå  på:

Ved  å  trykke  på  en  hvilken  som  helst  tast  -  eller  med  minst  ett  slag  på  pedalen  -  slår  
datamaskinen  seg  på.

Hvis  "START /  STOP"-knappen  trykkes  i  mer  enn  3  sekunder,  tilbakestilles  alle  verdier  
til  00:00  i  startposisjonen.

Visning  av  pedalomdreininger  per  minutt  og  hastighet  i  km/t  ved  automatisk  endring.  
Eller  permanent  ved  å  trykke  på  F-tasten.

2)  Støpselet  er  allerede  i  stikkontakten /  enheten  har  slått  seg  automatisk  av.

Datamaskinen  på  ERGOMETER  er  veldig  enkel  å  bruke.  Ved  å  vise  alle  funksjoner  
samtidig,  er  det  ikke  nødvendig  å  bytte  tilbake  og  mellom  de  enkelte  funksjonene,  og  du  

er  alltid  fullt  informert  om  treningsprosessen  med  et  øyeblikk.  Denne  enheten  er  en  
hastighetsuavhengig  enhet.  For  å  oppnå  ytelsen  du  ønsker,  regulerer  datamaskinen  
motstanden  uavhengig  av  tråkkfrekvensen  i  wattprogrammet  (P16).

Treningsstart  eller  avbrudd  i  det  valgte  programmet.  Datamaskinen  begynner  først  å  
telle  når  "START /  STOP"-knappen  har  blitt  trykket  før.

VISE

Program:

programmer  1  -  20  min.  Standardtid  er  satt  til  5  minutter.  Innstillingsområde  5-99  min.  
Datamaskinen  måler  nøyaktig  ytelsen  som  oppnås  under  trening.  Ytelsen  vises  i  watt.  
Innstillingsområde  30-350  watt.  I  program  16  bør  du  vurdere  visningen  av  målverdien.  
Visning  av  tid  og  watt  vekslende  automatisk.  Eller  permanent  ved  å  trykke  på  F-tasten.

Pulsinnstillingsområde:  60-240

PULSE  (pulsvisning):

Ønsket  treningsvarighet  kan  forhåndsinnstilles  i  TIME-området.  Systemet  deler  denne  
forhåndsinnstilte  tiden  inn  i  10  delintervaller.  Hver  stolpe  på  tidsaksen  (horisontal)  =  1/10  
av  den  angitte  tiden,  f.eks.:  treningstid  =  5  min  =  hver  stolpe  er  30  sekunder,  treningstid  
=  10  min  =  hver  stolpe  =  1  min.  Hver  av  de  10  stolpene  tilsvarer  til  et  slikt  tidsintervall.  
Gjeldende  tidslinje  er  indikert  med  BLINKER.  Hvis  ingen  tid  er  angitt,  betyr  hver  tidslinje  
3  minutters  trening,  dvs.  etter  3  minutter  hopper  det  blinkende  displayet  fra  takt  1  til  takt  
2  osv.  opp  til  totalt  30  minutter.  Hvis  programmet  stoppes  i  mellomtiden  med  start/stopp-
knappen,  vil  tiden  for  å  fortsette  å  telle  derfra  etter  å  ha  trykket  på  start/stopp-knappen  
igjen.

Totalt  5  knapper:  START/STOPP,  FUNKSJON  (F),  OPP  (+),  NED  (-)  og  kondisjonstest  
(TEST).

•  Etter  innstilling  av  programmet  er  det  viktig  å  trykke  på  "START /  STOP"-knappen  
hvis  du  vil  starte  treningen.  I  prinsippet  er  alle  verdier  som  er  bestemt  og  vist  ikke  
egnet  for  medisinske  evalueringer.

Program  17  -  19  er  treningsprogrammer  med  beregnet  makspuls  på  55  % /  75  %  eller  
95  %.  Så  snart  du  skriver  inn  alderen  din,  vil  datamaskinen  beregne  din  maks.  pulsverdi  
som  du  aldri  bør  overskride  (formel:  (220  -  alder)  x  0,80).  Når  denne  verdien  er  nådd,  
begynner  pulsvisningen  å  blinke  og  du  bør  da  umiddelbart  redusere  hastigheten  eller  
belastningsnivået.

MOTSTANDSPROFIL:

Endringen  påvirker  gjeldende  og  påfølgende  tidsposisjon.  Høyden  på  stengene  indikerer  
lasten,  ikke  en  terrengprofil.  Programsekvenser  vises  grafisk  på  displayet.  De  enkelte  
programmene  kjøres  som  vist  i  søylediagrammet  i  visningsfeltet,  f.eks.  program  5  =  fjell /  
program  2  =  dal  osv.  (hvor  stanghøyden  =  motstand,  er  tiden  fordelt  over  stangens  
bredde)

Informasjon  kan  endres  i  verdi.

Visning  av  motstanden  fra  nivå  1  -  24.  Jo  høyere  tall,  jo  høyere  motstand.  
Søylediagrammet  har  12  søyler  tilgjengelig.  Hver  stolpe  viser  to

TID /  WATT:

Tapet  kaloriforbruk  kan  settes  fra  10  -  990  kcal.  Opp-/nedtellingen  skjer  i  0,1  trinn.  
Visning  av  avstand  og  ca.  kalorier  veksler  automatisk.  Eller  permanent  ved  å  trykke  på  
F-tasten.

1)  Sett  tilkoblingspluggen  inn  i  adapterkontakten  på  enheten.  Et  akustisk  signal  høres  -  
alle  LCD-skjermsegmenter  vises  i  2  sekunder  og  er  satt  til  00.

Display  og  standard  for  avstand  og  begrensninger.  Distansen  kan  være  fra  1  -  999  km.  
Ved  å  bruke  gjennomsnittsverdiene  beregner  datamaskinen  kaloriene  som  vises  i  KCal.  
For  å  konvertere  den  bindende  måleenheten  for  energi  "Joule"  i  den  generelle  
målspesifikasjonen,  bruk  denne  formelen:

Skru  av:

"F":  Du  kan  bytte  fra  ett  inntastingsfelt  til  det  neste  med  inntastings-  og  bekreftelsestasten  
(F).  Den  valgte  funksjonen  blinker.  Skriv  inn  verdiene  med  +/--tasten  og  bekreft  dem  ved  
å  trykke  på  "F"-tasten  igjen.  Samtidig  hopper  det  blinkende  displayet  til  neste  
inntastingsfelt.  Under  trening  kan  funksjonene  UPM  og  kalorier,  samt  hastighet  og  
distanse  vises  permanent  eller  vekselvis  ved  å  trykke  på  F-tasten.

Visning  av  innstilte  programmer  1-21.  (Manuell,  program  1  -  10  =  treningsprogram;  
program  11-15  =  individuelt  brukerprogram;  program  16  =  wattprogram;  program  17-20  
=  pulsprogram;  program  21  =  kroppsfettprogram)
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Program  3  Fettforbrenning

Brukerinnstillingsprogram  11  (U1)

Program  20HRCProgram  19  HRC  (95  %)

Program  2  Valley

Program  10  rallyProgram  9  stigning

Program  1  ruller

Program  18  HRC  (75  %)Program  17  HRC  (55  %)

Manuelt  program

Program  8  Utholdenhet

Program  16  watt  kontroll

Program  7  Cardio

Brukerinnstillingsprogram  15  (U5)Brukerinnstillingsprogram  14  (U4)

Program  6  intervaller

Program  5  Fjell

Brukerinnstillingsprogram  13  (U3)Brukerinnstillingsprogram  12  (U2)

Program  4  Rampe

Program  21  Kroppsfett

Engelsk

25

Machine Translated by Google



Her  kan  du  legge  inn  din  individuelle  wattspesifikasjon.  Tråkkemotstanden  justeres  automatisk  

innenfor  et  visst  toleranseområde  av  datamaskinen,  uavhengig  av  tråkkefrekvensen,  slik  at  du  

alltid  er  i  den  angitte  sonen.  Innstilling  av  treningsparametere  tid /  distanse /  kalorier /  øvre  

pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-tasten.

Ergometeret  ditt  tilbyr  muligheten  til  å  evaluere  din  individuelle  kondisjon  i  form  av  en  

"kondisjonskarakter".  Måleprinsippet  er  basert  på  at  hos  friske,  veltrente  synker  pulsen  raskere  

innen  en  viss  tid  etter  trening  enn  hos  friske,  mindre  veltrente.  For  å  bestemme  kondisjonsnivået  

brukes  differansen  mellom  pulsen  ved  slutten  av  treningen  (startpuls)  og  pulsen  ett  minutt  etter  

endt  trening  (sluttpuls).  Ikke  start  denne  funksjonen  før  du  har  trent  en  stund.

3.  Tiden  i  displayet  begynner  å  telle  ned  på  0:60

E  1  Dette  symbolet  og  en  varseltone  vises  hvis  ledningen  er  feil  tilkoblet  eller  det  er  en  feil  i  

motstandsinnstillingen.  Kontroller  alle  kabelforbindelser,  spesielt  ved  kontaktene.  Etter  å  ha  

eliminert  feilen,  trykk  og  hold  "Start/Stopp"-knappen  i  3  sekunder  for  å  tilbakestille  systemet.

Program  20:  Måltrening  puls  THF

Bruk  F-tasten  for  å  få  tilgang  til  de  forskjellige  dataene  (brukernr.)  =  1-8,  høyde  =  120-250  cm,  

kjønn  =  mann /  kvinne,  alder  =  10-99  år,  vekt  =  20  -200  kg)  etter  hverandre  og  still  dem  til  dine  

data  ved  å  bruke  +/-  knappene.

1.  Under  kroppsfetttesten  vil  den  vise  Err2  hvis  håndpulssensorer  ikke  får  noen  input.

Program  1  -  10:  Trening

Hver  gang  datamaskinen  startes  på  nytt,  kjører  den  en  hurtigtest  for  funksjonalitet.

1.  Trykk  på  "Test"-knappen  og  plasser  deretter  begge  hendene  på  sensorene  for  å  måle  

hjertefrekvensen.

Her  kan  du  legge  inn  og  trene  dine  ulike  motstandsprofiler  (U1-U5).  Innstilling  av  

treningsparametere  tid /  distanse /  kalorier /  øvre  pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-tasten.

vises.  Pedalmotstanden  justeres  automatisk  av  datamaskinen  for  å  holde  seg  på  denne  

målfrekvensen.

6.  Etter  at  ett  minutt  har  gått,  reduseres  tiden  til  0:00  og  et  akustisk  signal  høres.  Sluttpulsen  

klokken  0:00  vises  i  "Puls"-feltet.

Kroppsfetttabell

(Håndpulsmålingen  er  kun  for  orientering,  da  bevegelse,  friksjon,  svette  etc.  kan  føre  til  avvik  fra  

den  faktiske  pulsen.  Noen  få  personer  kan  oppleve  funksjonsfeil  i  håndpulsmålingen.  Hvis  du  har  

problemer  med  håndpulsmålingen. ,  vi  anbefaler  deg  å  bruke  en  ekstern  pulsmåler  med  en  cardio-

bryststropp)

dette  programmet  tilsvarer  funksjonene  til  en  vanlig  treningssykkel.

.

Program  17  -  19:

4.  Startpulsen  ved  begynnelsen  av  målingen  vises  i  displayet.  Det  er  gjennomsnittet  av  de  fire  

høyeste  pulsverdiene  de  siste  20  sekundene  før  du  trykker  på  kondisjonsknappen.

Trykk  deretter  på  Start/Stopp-tasten  og  ta  tak  i  håndpulssensorene  for  å  måle  kroppsfettet  ditt.

1.  Håndpulsmåling:

Her  gis  det  ulike  opplæringsprogrammer.  Hvis  ett  av  disse  programmene  er  valgt,  kjører  

programmet  automatisk  og  inkluderer  ulike  intervaller.  Inndelingen  gjøres  i  vanskelighetsgrader  

og  i  tidsintervaller.  Du  kan  imidlertid  gripe  inn  i  programmet  når  som  helst  for  å  endre  

pedalmotstanden  eller  varigheten.

Hvis  noe  ikke  er  i  orden,  indikerer  det  mulige  feil:

2.  Datamaskinen  går  i  STOPP-modus,  et  stort  hjertesymbol  vises  i  midten  av  displayet  og  den  

automatiske  gjenopprettingspulsmålingen  startes.

Her  kan  du  få  en  kroppsfettanalyse  og  få  treningsforslag.

Tiden,  hastigheten,  rpm,  avstanden,  wattstyrken,  Kcal  og  gjeldende  puls  vises  permanent  i  

displayet.  Pedalmotstanden  kan  stilles  inn  manuelt  med  +  og  -  tastene.  Alle  verdier  skal  betjenes  

manuelt  -  det  er  ingen  automatisk  regulering.  Innstilling  av  treningsparametere  tid /  distanse /  

kalorier /  øvre  pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-tasten.

Før  du  starter  gjenopprettingspulsfunksjonen,  må  du  få  vist  gjeldende  pulsfrekvens  ved  å  

plassere  hendene  på  håndpulssensorene.

FEILMELDING:

Her  kan  du  spesifisere  din  optimale  treningspuls  THF.  Pedalmotstanden  er  innenfor  et  visst  

toleranseområde  som  automatisk  omjusteres  av  datamaskinen  slik  at  du  alltid  er  i  den  angitte  

pulssonen.

2.  I  henhold  til  testresultatet,  10  sekunder  har  ingen  operasjon  eller  operasjon  vilkårlig  nøkkel,  vil  

komme  inn  i  systemet  anbefaling  for  å  tøffe  programmet.

Manuelt  program:

FITNESS  NOTAT /  RECOVERY  PULS  FUNKSJON

Program  16:  Watt-program

Du  kan  nå  ta  hendene  fra  pulssensorene.  Etter  noen  sekunder  vises  kondisjonskarakteren  din  

fra  F  1.0  -  F  6.0  (skolekaraktersystem)  midt  på  displayet.

PULSMÅLING:

Merk:

Program  11-15:  individuelle  treningsprogrammer

5.  Den  nåværende  målte  pulsverdien  vises  i  feltet  "Pulse".

Her  beregner  datamaskinen  automatisk  makspulsen  din  etter  å  ha  lagt  inn  alderen  din,  og  

avhengig  av  programmet  vil  den  tilsvarende  treningsmålpulsen  bli  justert  til  55  % /  75  %  eller  95  

%.  Denne  målverdien  er

Program  21:  Kroppsfettprogram

Etter  ca.  10  sekunder  viser  displayet  kroppen  din  fett  i  %,  BMI  og  BMR  samt  et  foreslått  

treningsprogram.  Trykk  på  start/stopp-tasten  for  å  avslutte  kroppsfetttesten  og  trykk  igjen  for  å  

begynne  å  trene  dette  programmet.

En  metallkontaktplate,  sensorene,  er  innebygd  i  venstre  og  høyre  styrehåndtak.  Pass  på  at  begge  

håndflatene  alltid  hviler  på  sensorene  med  normal  kraft.  Så  snart  en  puls  er  tatt,  blinker  et  hjerte  

ved  siden  av  pulsdisplayet.

I  tillegg  er  det  en  tilsvarende  strekvisning  i  visningsfeltet.  Innstilling  av  treningsparametere  tid /  

distanse /  kalorier /  øvre  pulsgrense  ved  å  trykke  på  F-tasten.

Litt

>  40  %

Sunn

<  14  %

>  38  %

>  35  %

undervektig

Kvinne/  >  30

Kvinne/ÿ  30

kjønn/alder

20%~27%  27,1%~33%  33,1%~43%

17%~24%  24,1%~30%  30,1%~40%

ganger/  >  30

Tider/  ÿ  30

17%~23%  23,1%~28%  28,1%~38%

Overvektige

14%~20%  20,1%~25%  25,1%~35%

<  20  %

overvektig

>  43  %

<  17  %

overvektig

<  17  %
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Engelsk

(Treningsområde  og  sikkerhetsområde  
(roterer  60  cm))

Fritt  areal  i  mm

Hold  enheten  ren  og  fuktig  fra  enheten.
Enheten  er  kun  for  privat  hjemmebruk  og  for  bruk  egnet  innendørs.

(for  hjemmetrenere  og  brukere)

Vi  anbefaler  hver  50.  time  å  gjennomgå  skrueforbindelsene  for  tetthet,  som  
ble  forberedt  i  monteringen.  Hver  100.  driftstime  bør  du  spraye  olje  på  
pedallagrene  til  venstre  og  høyre,  til  gjengen  på  styrebolten  og  til  gjengen  på  
hurtigutløseren  for  salstøtte.

Treningsareal  i  mm

Bruk  kun  en  mindre  våt  klut  til  rengjøring.  Forsiktig:  Bruk  aldri  benzen,  
tynner  eller  andre  aggressive  rengjøringsmidler  til  overflaterengjøring,  da  
denne  skaden  forårsaket.

1.  Rengjøring

3.  Sjekk

Hvis  du  ikke  kan  løse  problemet  med  følgende  informasjon,  vennligst  kontakt  
det  autoriserte  servicesenteret.

27

Dekk  til  sykkelen  for  å  beskytte  den  mot  å  bli  misfarget  av  sollys  og  skitten  
gjennom  støv.

Koble  fra  strømforsyningsenheten  mens  du  har  tenkt  at  enheten  ikke  skal  
brukes  i  mer  enn  4  uker.  Skyv  seteglideren  mot  styret  og  setestøtterøret  så  

dypt  som  mulig  inn  i  rammen.  Velg  en  tørr  oppbevaring  internt  og  spray  olje  
på  pedallagrene  til  venstre  og  høyre,  til  gjengen  på  styrebolten  og  på  gjengen  
til  hurtigutløseren  for  salstøtte.

2.Lagring

Sjekk  at  strømadapteren  er  riktig  

plugget  inn,  evt  med  en  annen  elektrisk  
enhet  sjekk  om  veggstrømmen  er  i  orden.

Skru  ut  skruen  for  pulsmåling  og  sjekk  
om  pluggene  er  godt  tilkoblet  og  ingen  

skade  på  pulskabelen.

problem

Sjekk  at  den  separate  pulskabelen  
er  godt  koblet  til  datamaskinen.

Sensorimpuls  

mangler  base  på  feil  

plassering  av  sensor.

Ingen  pulsverdi  Pulskabelen  er  ikke  plugget  inn.

Datamaskinen  

teller  ikke  data  
og  slås  ikke  på  etter  

start  av  sykling.

Kontroller  pluggforbindelsene  på  

datamaskinen  og  innsiden  av  styrestøtten.

Sensorimpuls  

mangler  base  på  ikke  

godt  plugget  tilkobling

Ta  av  dekselet  og  kontroller  avstanden  

mellom  magnet  og  sensor.  Magneten  ved  

dreiende  beltehjul  skal  kun  ha  mindre  enn  

<  5  mm  avstand  mot  sensorposisjonen.

Datamaskinen  

teller  ikke  data  
og  slås  ikke  på  etter  

start  av  sykling.

Ingen  

strømadapter  er  

godt  plugget  eller  

veggstrøm  er  uten  

strøm.

ikke  godt  tilkoblet

Datamaskinen  har  
ingen  verdi  på  

skjermen  hvis  du  

trykker  på  en  tast.

Mulig  årsak  løsning

Ingen  pulsverdi  Pulssensorer

FeilsøkingRengjøring,  kontroll  og  oppbevaring  av  
ergometersykkelen:
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Knel  i  et  bredt  utfall  
fremover  og  støtt  deg  selv  med  
hendene  på  gulvet.  Press  
bekkenet  ned.

Du  må  vurdere  følgende  faktorer  for  å  bestemme  mengden  treningsinnsats  som  kreves  
for  å  oppnå  konkrete  fysiske  og  helsemessige  fordeler:

en.  Pulsmåling  på  konvensjonell  måte  (føle  pulsen  ved  håndleddet,  for  eksempel,  og  
telle  antall  slag  i  ett  minutt).

Bøy  deg  frem  så  langt  fram  som  

mulig  og  la  bena  nesten  strukket.  
Vis  det  med  fingrene  i  retning  

mot  tåen.  2  x  20  sek.

Hvis  pulsfrekvensen  ikke  vises  på  dataskjermen  eller  hvis  du  av  sikkerhetsgrunner  
ønsker  å  sjekke  pulsfrekvensen,  som  kan  ha  blitt  vist  feil  på  grunn  av  feil  i  bruk  osv.,  
kan  du  gjøre  følgende:

I  løpet  av  de  første  ukene  bør  pulsen  forbli  i  den  nedre  enden  av  denne  regionen,  på  
rundt  70  %  av  maksimal  puls.  I  løpet  av  de  påfølgende  vingeukene  og  månedene  bør  
pulsen  økes  sakte  til  den  øvre  grensen  på  85  %  av  maksimal  puls.  Jo  bedre  fysisk  
tilstand  personen  som  utfører  øvelsen  har,  desto  mer  bør  treningsnivået  økes  for  å  
holde  seg  i  området  mellom  70  %  og  85  %  av  maksimal  puls.  Dette  bør  gjøres  ved  å  
forlenge  treningstiden  og/eller  øke  vanskelighetsgraden.

christopeit-sport.com

For  å  støtte  sirkulasjonen  etter  treningsfasen  og  for  å  forhindre  verkende  eller  anstrengte  
muskler  senere,  er  det  nødvendig  å  følge  treningsfasen  med  en  nedkjølingsfase.  Dette  
bør  bestå  av  tøyningsøvelser  og/eller  lette  gymnastikkøvelser  i  en  periode  på  fem  til  ti  
minutter.

Du  finner  mer  informasjon  om  emnet  oppvarmingsøvelser,  strekkøvelser  eller  generelle  
gymnastikkøvelser  i  vårt  nedlastingsområde  under  www.

Under  trening  bør  denne  stige  til  området  mellom  70  %  til  85  %  av  maksimal  
pulsfrekvens  (se  tabell  og  skjema  for  fastsettelse  og  beregning  av  dette).

Da  bør  selve  treningen  (treningsfasen)  begynne.  Treningsanstrengelsen  bør  være  
relativt  lav  de  første  minuttene  og  deretter  heves  over  en  periode  på  15  til  30  minutter  
slik  at  pulsen  når  området  mellom  70  %  og  85  %  av  maksimal  puls.

Start  oppvarmingen  ved  å  gå  på  stedet  i  minst  3  minutter  og  utfør  deretter  følgende  gymnastikkøvelser  til  kroppen  for  treningsfasen  for  å  forberede  deg  deretter.  Øvelsene  overdriver  
det  ikke  og  løper  bare  så  langt  til  et  lite  drag  kjentes.  Denne  stillingen  vil  holde  en  stund.

Rekk  med  venstre  hånd  bak  
hodet  til  høyre  skulder  og  trekk  
med  høyre  hånd  litt  til  venstre  
albue.  Etter  20  sek.  bytte  om

Ikke  fullfør  treningsfasen  brått,  men  sykle  noe  rolig  uten  motstand  fra  å  gå  tilbake  til  normal  pulssone.  (Cool  down)  Vi  anbefaler  at  oppvarmingsøvelsene  på  slutten  av  treningen  
gjennomføres  og  å  avslutte  treningen  med  risting  i  ekstremitetene.

En  passende  retningslinje  for  effektiv  trening  kan  tas  fra  pulsen.

Hver  treningsøkt  bør  bestå  av  tre  faser:  oppvarmingsfasen,  treningsfasen  og  
nedkjølingsfasen.  Kroppstemperaturen  og  oksygeninntaket  bør  økes  sakte  i  
oppvarmingsfasen.  Dette  kan  gjøres  med  gymnastikkøvelser  som  varer  i  fem  til  ti  
minutter.

Etter  oppvarmingsøvelsene  rister  noen  armer  og  ben  løs.

Nivået  av  fysisk  anstrengelse  under  trening  må  overstige  nivået  for  normal  anstrengelse  
uten  å  nå  punktet  for  pust  og/eller  utmattelse.

De  fleste  eksperter  anbefaler  en  kombinasjon  av  helsebevisst  ernæring,  som  må  
bestemmes  ut  fra  treningsmålet  ditt,  og  fysisk  trening  tre  ganger  i  uken.  En  normal  
voksen  må  trene  to  ganger  i  uken  for  å  opprettholde  sitt  nåværende  tilstandsnivå.  Det  

kreves  minst  tre  treningsøkter  i  uken  for  å  forbedre  kondisjonen  og  redusere  vekten.  
Selvfølgelig  er  den  ideelle  treningsfrekvensen  fem  økter  i  uken.

3.  Planlegging  av  treningen

fattige.

1.  Intensitet: Nøkkelen  til  et  vellykket  program  er  regelmessig  trening.  Du  bør  sette  fast  tid  og  sted  
for  hver  treningsdag  og  forberede  deg  mentalt  på  treningen.  Tren  kun  når  du  er  i  humør  
for  det  og  alltid  ha  målet  ditt  i  sikte.  Med  kontinuerlig  trening  vil  du  kunne  se  hvordan  du  
utvikler  deg  synge  dag  for  dag  og  nærmer  deg  ditt  personlige  treningsmål  bit  for  bit.

2.  Frekvens

Bytt  etter  20  sek  ben.

4.  Motiverende

b.  Pulsmåling  med  egnet  spesialutstyr  (tilgjengelig  fra  forhandlere  som  spesialiserer  
seg  på  helserelatert  utstyr).

Sett  deg  ned  med  det  
ene  benet  strukket  ut  på  

gulvet  og  bøy  deg  fremover  
og  prøv  å  nå  foten  med  
hendene.  2  x  20  sek.
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Treningsinstruksjoner

Oppvarmingsøvelser

=  220  -  alder  
(220  minus  din  alder)

=  (220  -  alder)  x  0,85
=  (220  -  aldre)  x  0,7

=  (220  -  aldre)  x  0,9

Beregningsformel:  Maksimal  pulsfrekvens

90  %  av  maksimal  pulsfrekvens  
85  %  av  maksimal  pulsfrekvens  
70  %  av  maksimal  pulsfrekvens
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Anbefalinger  viktige  et  consignes  
de  sécurité

29

sommaire

side  29

6.  Manuell  d'utilisation  du  calculateur  électronique  Side  36  -  39

13.  Il  faut  savoir  que  les  appareils  de  sport  ne  sont  pas  des  jouets.  C'est  pourquoi,  
ils  ne  doivent  être  utilisés  que  de  manière  conforme  à  l'emploi  prévu  et  uniquement  
par  des  personnes  informées  et  initiées  en  conséquence.

Tres  cordiales  hilsen  Top-Sports  Gilles  GmbH

2.  Avant  la  première  utilization  et  à  intervales  réguliers,  controller  si  tous  les  
écrous,  vis  et  autres  raccords  sont  bien  serrés,  afin  d'assurer  un  état  de  service  
sûr  de  l'appareil  d'entraînement.  Bekreft  i  særdeleshet  la  selle  et  reglage  de  guidon  
pour  l'étanchéité.

5.  Avant  de  commencer  l'entraînement,  enlever  tous  les  objects  dans  un  rayon  de  
2  mètres  autour  de  l'appareil.

Un  entraînement  inadapté  ou  overdreven  if  peut  entraîner  des  risques  pour  la  
santé.  C'est  pourquoi,  avant  de  commencer  un  entraînement  precis,  il  faut  
consulter  un  médecin.  Ce  dernier  peut  définir  les  sollicitations  maximales  (pouls,  
watt,  durée  d'entraînement  etc.)  auxquelles  on  peut  se  soumettre,  et  thunder  des  
renseignements  exacts  sur  les  conditions  de  l'entraînement,  les  objectsifs  et  
l'alimentation.  Il  ne  faut  pas  s'entraîner  après  un  repas  lourd.

1.  Aperçu  des  pièces  2.  

Anbefalinger  importantes  et  règles

Side  32  -  35

side  39

de  sikkerhet

bomullstableau

16.  Ce  produit  ne  peut  pas  être  enlevé  les  déchets  à  la  fin  de  sa  durée  de  vie  sur  
les  déchets  budgetary  normaux,  main  doit  être  livre  à  un  point  coll  ectif  pour  le  
recyclage  des  appareils  électriques  et  électroniques.  Le  symbols  sur  le  produit  du  
mode  d'emploi  ou  de  l'emballage  fait  rem  arguer  sur  cela.

8.  Ne  s'entraîner  avec  l'appareil  que  lorsque  celui-ci  est  en  parfait  état  de  
fonctionnement.  Pour  les  réparations  éventuelles,  n'utiliser  que  des  pièces  de  
rechange  originales.  RESPEKT!  Hvis  partene  så  overdrevent  chaudes  à  l'utilisation  
de  l'appareil  ils  erstattes  umiddelbart  celui-ci  et  sur  cet  équipement  de  l'utilisation  
jusqu'à  réparé.

10.  Siren  d'autre  n'est  inindiqué  dans  le  mode  d'emploi,  l'appareil  ne  doit  être  
utilisé  que  par  une  personne  pour  l'entraînement.  Le  temps  d'entraînement  ne  
devait  pas  dépasser  au  total  60  min./  chaque  jour.

Veuillez  respecter  et  suivre  les  indikasjoner  og  les  instruksjoner  de  montering  og  
d'emploi.

Friedrichstr.  55

Nos  produkter  som  er  systembaserte  soumis  au  controls  og  som  er  i  samsvar  med  
normene  de  sécurité  actuelles  les  plus  élevées.  Cependant,  cela  ne  dégage  pas  
de  l'obligation  de  suivre  strictement  les  indications  suivantes.

3.  Mettre  en  place  l'appareil  à  un  endroit  sec  et  plan,  et  le  protéger  contre  
l'humidité.  Les  inégalités  du  sol  doivent  être  compensées  par  des  mesures  
appropriées  et  par  les  réglables  de  l'appareil,  prévues  à  cet  effet,  si  présentes.  
Faut  utelukker  all  kontakt  med  fuktigheten  og  vannet.

18.  Dans  les  modes  d'operation  qui  dependent  de  la  vitesse,  la  résistance  peut  
être  réglée  manualment  et  les  variations  de  puissance  dependent  de  la  vitesse.  
Dans  les  modes  d'operation  independent  de  la  vitesse,  l'utilisateur  peut  régler  la  
consommation  de  puissance  en  watt  ønsket.  Maskinens  vedlikeholdsautomatikk  
gir  deg  mulighet  til  å  modifisere  motstanden.  Ce  réglage  ne  dépend  pas  de  la  
vitesse.

Side  3  -  4

1.  Monter  l'appareil  en  suivant  exactement  les  instruksjoner  de  montasje  et  
n'utiliser  que  les  pièces  spécifiques  à  l'appareil  et  ci-jointes  pour  le  monta  ge  de  
l'appareil.  Avant  le  montage  en  lui-même,  kontroll  l'integralité  de  la  livraison  à  l'aide  
du  bon  de  livraison  et  l'integralité  des  emballages  en  kartong  à  l'aide  de  la  
instruksjoner  de  montasje  dans  les  instruksjoner  de  montering  og  d'utilisation.

4.  Notice  de  montage  avec  écorchés  5.  

Monter,  utiliser  &  descendre

side  40

7.  RESPEKT!  Des  systèmes  de  la  fréquence  de  coeur  peuvent  être  in  exacts.  Le  
fait  de  s'entraîner  excessif  sait  dommage  de  santé  sérieux  ou  ménent  vers  la  mort

11.  Il  faut  porter  des  vêtements  et  des  chaussures  adaptés  à  un  entraînement

Side  30  -  31

7.  nettoyage,  lager,  entretien,  rettelser  8.  anbefalinger  

for  l'entraînement  øvelser  d'échauffement  

(oppvarming)

Chere  cliente,  chere  client,

14.  Les  personnes,  telles  que  les  enfants,  les  invalides  ou  les  handicapés,  ne  
doivent  utiliser  l'appareil  qu'en  présence  d'une  autre  personne  qui  peut  fournir  son  
aide  ou  donner  des  instruksjoner.  Feilen  utelukker  bruk  av  utstyret  par  des  enfants  

sans  surveillance,  par  des  mesures  appropriées.

6.  Hell  netoyer  l'appareil,  ne  pas  utiliser  de  detergents  aggressive,  et  pour  le  
montage  ainsi  que  d'eventuelles  réparations,  n'utiliser  que  les  outils  fournis  eller  
des  outils  appropriés.  Les  traces  de  sueur  sur  l'appareil  doivent  être  enlevées  tout  
de  suite  après  l'entraînement.

20.  La  charge  (=poids)  maksimum  admise  a  été  fixée  à  150  kg.  Cet  appareil  a  été  
controlled  and  certifié  suivant  les  normes  EN  ISO  20957-1:2014  and  EN  ISO  

20957-5:2016  "H/A".  Cet  ordinateur  d'appareils  samsvarer  med  grunnleggende  
krav  til  EMV-direktivet  i  2014/30  EU.

3.  Nomenklatur

side  35

12.  RESPEKT!  Si  des  sensations  de  vertige,  des  nausées,  des  douleurs  dans  la  
poitrine  eller  d'other  symptômes  anormaux  se  font  sentir,  arrêter  l'entraînement  et  
consulter  un  medical  adapté.

Les  matières  er  ikke  reutilisables  conformément  à  leur  marquage.  Avec  le  réemploi,  
la  valorization  matérielle  eller  d'other  forms  de  valorization  vous  apportez  des  
appareils  de  contralto,  et  viktig  bidrag  à  la  beskyttelse  a  notre  environnement.  
Veuillez  demander  lors  de  l'administration  communale  le  poste  d'enlèvement  des  

déchets  konstant.

9.  Pour  le  réglage  des  pièces,  faire  oppmerksomhet  à  régler  la  bonne  position  ou  
la  position  de  réglage  maksimal  marquée,  et  à  bloquer  correctement  la  nouvelle  
position  réglée.

Si  vous  avez  des  spørsmålene,  vous  pouvez  bien  sûr  vous  adresser  à  nous.

fitness  avec  l'appareil.  Les  vêtements  doivent  être  conçus  de  manière  à  ce  que  de  
par  leur  forme  (s.  ex.  longueur),  ils  ne  puissent  pas  rester  accrocher  pendant  
l'entraînement.  Les  chaussures  d'entraînement  doivent  être  choi  sies  en  fonction  
de  l'appareil,  doivent  systématiquement  bien  tenir  le  pied  et  posséder  une  semelle  
antidérapante.

42551  Velbert

15.  Il  faut  faire  oppmerksomhet  à  ce  que  la  personne  qui  s'entraîne,  ainsi  que  
d'autres  personnes,  ne  se  trouvent  Jamaica  dans  la  zone  des  pièces  encore  en  
mouvement.

4.  Dans  la  mesure  où  le  lieu  de  montage  doit  être  protégé  contre  des  points  
depression,  des  saletés  ou  autres,  prevoir  un  support  antidérapant  (s.  eks.  tapis  
en  caoutchouc,  plaque  en  bois  etc.)  sous  l'appareil.

17.  Les  matériaux  d'emballage,  les  piles  vides  et  les  pièces  de  l'appareil  doivent  
être  évacués  en  respectant  l'environnement,  pas  avec  les  ordures  ménagères,  
mais  dans  les  containers  de  collecte  prévus  à  cet  effet,  ou  remis  aux  services  de  
collecte  tilpasset.

19.  L'appareil  est  équipé  d'un  réglage  de  résistance  à  24  nivåx.  Cela  per  met  de  
réduire  ou  d'augmenter  la  résistance  de  freinage  et  ainsi  le  level  d'entraînement.  
En  trykker  le  bouton  "-"  de  réglage  de  la  résistance  versus  nivå  1,  cela  entraîne  
une  dimintion  de  la  résistance  de  freinage  et  ainsi  du  niveau  d'entraînement.  En  
presser  le  bouton  "+"  de  réglage  de  la  rési  stance  vers  le  niveau  24,  cela  entraîne  
une  augmentation  de  la  résistance  de  freinage  et  ainsi  du  niveau  d'entraînement.

21.  Les  instruksjoner  de  montage  et  d'utilisation  doivent  être  anses  comme  faisant  
partie  du  produit.  Denne  dokumentasjonen  gjør  det  être  fournie  på  tidspunktet  for  
vente  eller  du  passerer  produktet.

Nous  vous  félicitons  pour  l'achat  de  ce  cycle  d'entraînement  intérieur  et  nous  
vous  souhaitons  beaucoup  de  plaisir  avec.

fransk
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Si  une  pièce  n'est  pas  correcte,  s'il  manque  une  pièce  ou  si  vous  
avez  besoin  d'une  pièce  de  rechange  à  l'avenir,  veuillez  vous  adresser  à :

•  10  programmer  de  résistance  prévus  •  
5  programmer  kan  tilpasses

•  Guidon  et  de  la  selle  stigning  justerbar
•  Justerbar  horisontal  og  vertikal  de  la  selle  (rask  rotasjon)

•  Automatisk  motstandsregulator,  velg  24  nivå  motstand
•  Magnetisk  utløsersystem  med  roterende  masse:  rundt  9  kg

Ce  produkt  à  seulement  pour  le  domaine  de  sport  de  maison  
private  de  manière  souvenue  et  non  pour  l'utilisation  Industrielle  
ou  commerciale  convenable.  Utnyttelse  av  sport  de  maison  la  
classe  H/A

Ergomètre  de  classe  H /  A  med  stor  presisjon  d'affichage

•  Alimentation  au  reseau.

www.christopeit-sport.com

•  Måling  av  pulsasjonene  à  la  guidon

•  Adapté  for  poids  bare  150  kg.

Telefon:  +49  (0)  20  51  -  6  06  70  
Faks:  +49  (0)  20  51  -  6  06  74  4  e-
post:  info@christopeit-sport.com

•  1  program  uavhengig  av  la  vitesse  de  rotation  (par  défaut,  
puissance  og  watt

•  1  program  for  lipidene

de  kalorier,  les  pulsasjoner,  les  watt,  un  odomètre  og  la  récupération.

42551  Velbert
Friedrichstr.  55

•  1  manuelt  program

Durée,  vitesse,  distanse,  qui  correspond  pluss  ou  moins  à  la  dépense

30

Top  Sports  Gilles  GmbH

•  4  programmer  de  fréquence  cardiaque  (funksjon  ved  impuls)

•  Affichage  éclairé,  6  fenêtres  d'affichage  med  funksjoner:

39-9900-CR

4

1

20

12

36-9211-16-BT

Capuchons  de  tube  de  pied  avant  avec

33-9211-04-SI

7

36-1107-53-BT

Roundels  intercalaire

Pièce  coulissante  de  selle

39-9966-CR

27

9/16"

17

41

36-9613209-BT

10

1

3

1

36-9211-23-BT

Vis

33-1107101-SW  33-1107101-WS

28

Pedal  gauche22L

33-9212-02-SI

36-9211-18-BT

36-9211-23-BT

36-1107-15-BT

1

36-9211-16-BT

36-1107-08-BT

33-1106104-SW  33-1106104-WS

1

M8x16

33-9211-05-SI

14+28

4

Bague  avdeling

29+33

36-9211-13-BT

33-1107-13-SI

rundeller

39-9886-CR

20+27M8x75

Chassis

1

12

21L

36-9211-09-BT

33-9211-08-SI

1

5

Fermeture  à  vis  à  clé

39-10188

30

Capuchon

36-9211-13-BT

1+33

Piece  d'ecartement

21R

39-9864-VC

Vis

1.  3

Ecrou  a  poignée  étoile

36-9211-09-BT

33-9211-08-SI

1

6

Vis

36-1107207-BT

2

36-9211-19-BT

24

31

39-9864-VC

39-10520

19

33-1106105-SW  33-1106105-WS

33-9212-01-SI

1

36-9840-15-BT

3

1

36-9211-18-BT

2

33-1107-13-SI

25

36-9840-15-BT

Capuchons  de  tube  de  pied  avant  avec

6+33

17

Revêtement  de  tube  d'appui  du  guidon

Unité  a  poignée  de  mesure  du  pouls

36-1107208-BT

33-1107102-SW  33-1107102-WS

21

15

9/16"

39-10520

28

Capuchons  de  tube  de  pied  arrière

8

1

36-9211-08-BT

36-1107-53-BT

26

1

1

Pédalier  gauche

36-9211-09-BT

21L

39-10019-CR

36-1107-08-BT

36-1107207-BT

36-1107-14-BT

39-10455

2

39-10520

9/16"

9

2

36-9211-08-BT

36-9211-13-BT

Pedaler  droite

Tube  de  pied  arrière

1

33-1106106-SW  33-1106106-WS

36-1107-04-BT

27

36-9211-16-BT

21  rader

36-9211-08-BT

8

8//19

36-1107-08-BT

36-1107-14-BT

2

1

39-9900-CR

1

33-1107-12-SI

Vis

36-9211-17-BT

33

36-1107153-BT

1

veiledning

39-9886-CR

41

18L

4

36-9613209-BT

36-9211-23-BT

Tube  d'appui  du  selge

M8x25

11

4

Pedaler  droite

39-10188

1

36-9211-18-BT

29

39-9966-CR

roulette  de  transport  droite

22  rader

33-9211-08-SI

36-9211-17-BT

1

for  M8

36-1107-15-BT

1

33-1107-12-SI

12

12

1

36-1107-14-BT

Motortilkoblingskabel

39-10019-CR

23

39-9886-CR

36-9211-17-BT

33-9211-02-SI

36-9211-19-BT

36-9840-15-BT

1

Ecrou  de  chapeau

33-1107-12-SI

18  rader

1

2

25+56

14+28

33-9211-06-SI

ordinator

M4x12

36-1107-15-BT

Revêtement  de  guidon

1+29

39-9864-VC

36-11072-04-BT  36-1107-04-BT

1

Tilkoblingskabel

14

21

33-1106102-SW  33-1106102-WS

2

7

9/16"

4

36-1107207-BT

Tube  de  piet  avant

Vis  en  poignée  étoile

39-10019-CR

36-1107208-BT

36-9613209-BT

25

39-10455

39-10188

20

33-1107-13-SI

12

20

8

1

7

36-9211-19-BT

roulette  de  transport  gauche

39-10455

16+17

Tube  d'appui  du  guidon

12

Bouchon  carre

39-9900-CR

36-1107208-BT

39-9966-CR

1

16
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39

17//22

33-9211-13-SI

2

ecrou

palier

50

36-9713-55-BT

32

47

36-9713-55-BT

M8x20

39-9981

Axe  d'etrier  magnetique

36-9211-14-BT

430  PJ6

79

1

39-9861-VZ

36-9211-14-BT

Roundels  intercalaire

Pièce  coulissante  de  selle

36-9211-26-BT

1

36-9211-26-BT

36-9211-34-BT

39-10120-SW

84

36-9918-22-BT

1

39-10510

78

44

70

33-9211-07-SI

2

36-9918-22-BT

2

1

36-1721-09-BT

39-9823-SW

63

36-1107205-BT

36-9212-07-BT

67

39-9909-SW

1

6000Z

4//10

33-1106107-SW  33-1106107-WS

56

Rondelle  ondulée

48

Revêment  miljø

2

2

36-1107-11-BT

36-9211-40-BT

1+69

39-9998

41

39-10127-SW

Rondelle  d'ecardement

Revêtement  droit

10//20

57

39-9820

39-9861-VZ

34

44

39-10095-CR

39-9820-SW

Serrage  de  étrier  de  serrage

serge

Pedalier  et  roue  a  courroie

39-9995

1+41

31

33-9211-11-SI

C12

Bouchon  rundt

33-9211-12-SI

1

36-9211-27-BT

39-9865-SW

36-1107-13-BT

86

36-9211-21-BT

79  R

36-9211-24-BT

39-10013-VC

4

1

36-9211-40-BT

2

36-1107111-BT

72

33-9211-09-SI

2

41+42

36-9211-31-BT

36-9211-33-BT

65

3x10

29

39-10306

36-1107-13-BT

Revêtement  de  guidon

39-9995

36-9211-25-BT

36-9918-22-BT

4

39-9865-SW

36-9211-27-BT

87

80

36-9211-24-BT

3

17

36-9211-22-BT

39-10013-VC

73

36-9211-33-BT

9V=DC/1A

2

1

36-9211-21-BT

36-1107212-BT

66

20+27+72

59

1+79R

36-1107206-BT

1

1

36-9211-31-BT

69

33-1107-01-SI

Merknad  om  montering  og  installasjon

51

rundeller

36-9211-34-BT

1

1

36-9211-15-BT

36-9212-07-BT

44

Sett  inn  en  caoutchouc

1+48

1

Bague  avdeling

39-9998

36-1721-09-BT

37

39-10000

41

39-9820-SW

for  M10

Vis

Bague  avdeling

36-9211-37-BT

Volant  cinétique

6203ZZ

39-9995

7

36-9211-28-BT

Bague  de  security

89

1

1

36-9111-39-BT

39-10306

39-9865-SW

36-9211-38-BT

82

36-9211-25-BT

2

36-9211-33-BT

36-1721-07-BT

39-9947

M8x16

75

39-9918-CR

69

39-10127

1

1

83

68

61

81

36-1420-17-BT

36-9211-22-BT

M6x40

1

48+74

33-9211-13-SI

54

39-9989-CR

57

36-9211-41-BT

1

39-9918-CR

Vis

36-1721-07-BT

Vis

46

39-9989-CR

39-10127

1

rundeller

36-9211-25-BT

76

69

M6

1

1

36-9211-22-BT

36-9918-22-BT

1

39-9823-SW

62

39-9989-CR

Sett  inn  en  caoutchouc

3x10

1

16

36-1420-17-BT

39-10510

Revêtement  gauche

55

36-9211-41-BT

68+69

39-9909-SW

2

1

57

47

40

69

39-9861-VZ

39-9823-SW

Vis

Vis

39-9981

33

44

39-9909-SW

39-10095-CR

Etrier  magnetisk

39-10095-CR

Axe  de  pedalier  et  roue  à  courroie

39-9861-VZ

for  M6

41

1

Etrier  de  serrage

33-9211-12-SI

36-9211-34-BT

ecrou

selge

39-9861-VZ

2

33-9211-09-SI

36-9211-40-BT

33-9211-12-SI

85

36-9211-20-BT

36-9212-07-BT

1

1

33-9211-09-SI

39-10120-SW

79L

71

36-1107-06-BT

3,5  x  20

2

79L

36-1107211-BT

Gratis  Roue

36-9211-20-BT

64

56+78

1

36-1721-09-BT

57

61

49

67

2

36-9918-22-BT

2

56

39-9820

39-9998

42

36-1107-12-BT

39-10127-SW

39-9820-SW

Appareil  d'alimentation  electrique

1

Vis

36-1107-05-BT

35

48

41

Transmisjonskabel

M6x35Vis

36-9211-37-BT

Courroie  trapezoidale

36-9211-15-BT

33-9211-11-SI

74+79

Ecrou  autobloquant

1

1

36-9211-38-BT

36-9211-20-BT

58

50

39-10127-SW

39-10127

motor

kaptein

1

61

33-1107-01-SI

Roulement  a  regninger

36-1420-17-BT

43

Kit  d'Outillage

57

1

39-9820

ecrou

36

39+42

47+49

33-9211-11-SI

36-9211-41-BT

39-10000

Vis

36-9211-28-BT

Ecrou  de  axe

33

39-9981

M6

36-9211-27-BT

Revêtement  en  haut

39-9861-VZ

c17

1

1

36-1107-06-BT

88

81

39-10120-SW

36-1721-07-BT

36-9111-39-BT

36-9918-22-BT

12

41

36-1107112-BT

74

36-9211-24-BT

1+79L

39-9918-CR

2

36-9211-21-BT

M10

39-9947

M8

67

60

36-1107-13-BT

1

Cable  d'alimentation  avec  douille

1

79 36-1106104-BT

52

39-10013-VC

Ecrou  autobloquant

33-9211-13-SI

1

69

36-9211-31-BT

Axe  de  volant  cinétique

45

1+48

38

1+57

36-9713-55-BT

2

Roulement  de  serrage

36-9211-15-BT

36-9211-37-BT

42+68

U-stykke

33-1107-01-SI

36-9211-14-BT

Bague  de  security

39-10000

7

Roulement  a  regninger

36-9111-39-BT

rundeller

36-9211-28-BT

1

39-10306

2

39-9947

39-10510

36-9211-38-BT

83

36-9211-26-BT

31
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Instruksjoner  for  montering

Trinn  nr.  1:

Trinn  nr.  2:

Montasjetemper:  30  -  40  min.

4.  Fest  den  pied  arrière  (27)  med  capuchons  de  protection  déjà  montert  (26)  
til  corps  de  l'appareil.  Utilisez  à  cet  effet  deux  vis  (28),  les  rondelles  (13),  
les  rondelles  élastique  bombée  (15)  og  les  écrous  borgne  (19).  Une  fois  le  
montage  complete  terminé,  vous  pouvez  égaliser  les  petites  irregularités  
du  sol  en  faisant  tourner  les  deux  capuchons  de  protection  égalisation  de  
la  hauteur  (26).  L'appareil  est  alors  justert  de  sorte  qu'il  ne  puisse  pas  se  
mettre  à  bouger  au  cours  de  l'entraînement.
Autour  de  l'appareil  apporter  à  une  autre  posisjon,  ils  se  mettent  d'un  pied  
devant  l'avant  le  pied  de  l'appareil  et  vous  faites  basculer  l'appareil  en  
tirant  au  conducteur  jusqu'ici  en  avant,  jusqu'à  ce  que  cela  se  lève  sur  les  
rôles  de  transport  et  puisse  être  dépensé  en  trajets  facilement.

3.  Ensuite,  montez  les  bandes  cale-pied  gauche  et  droite  sur  les  pedals  (22)  
qui  leur  korrespondent.

Sortez  toutes  les  pakker  de  l'emballage,  posez-les  sur  le  sol  et  contrôlez  
si  rien  ne  manque  en  vous  basant  grossièrement  sur  la  étapes  de  
montage.  Il  faut  tenir  compte  du  fait  que  certaines  pieces  ont  été  reliées  
au  cadre  et  prémontrés.  Quelques  andre  stykker  ont  également  déjà  été  
jointes.  Ceci  afin  de  faciliter  et  d'accelerer  le  montage  definitive.

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

(Obs!  Serrage  des  vis:  dans  le  sens  contraire  d'horloge)

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

2.  Pedal  gauche  (22L)  doit  ensuite  être  vissée  dans  le  support  de  manivelle  
de  pedalier  (21L),  à  gauche  et  dans  le  sens  de  fonctionnement.

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

de  fonctionnement,  de  la  manivelle  de  pedalier.
(Obs!  Serrage  des  vis:  dans  le  sens  d'horloge)

2.  Attachez  le  pied  avant  (20)  aux  coiffe  à  palier  (18)  sur  le  corps  de  l'appareil.

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

1.  Vissez  la  pedal  droite  (22R)  på  støtten  à  droite  (21R),  dans  le  sens

Montage  du  pied  avant  et  arrière  (20+27)

Montering  av  pedalene  (22L+22R)

32
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2.  Prenez  tube  d'appui  du  guidon  (12)  med  kabelen  (3)  de  l'ordinateur  déjà  på  
plass.  Reliez  la  fiche  pour  le  cable  (3)  de  l'ordinateur  sortant  du  bas  du  
tube  d'appui  du  guidon  (12)  à  la  fiche  pour  le  cable  (16)  de  moteur  
dépassant  du  corps  de  l'appareil  (1).

2.  Placez  le  chariot  de  selle  (33)  dans  le  logement,  au  level  du  tube  support  
de  selle  (29)  et  fixez-le  en  posisjon  horisontal  à  l'aide  de  la  vis  poignée-
étoile  (31),  de  la  rondelle  (32) )  et  de  la  pièce  de  vis  (6).

et  serrez-le  à  bloc  dans  l'inclinaison  souhaitée.
1.  Placez  la  selle  (34)  med  logement  de  selle  på  chariot  de  selle  (33)

1.  Glissez  le  revêtement  (11)  på  tube  d'appui  du  guidon  (12).

Montering  av  tube  d'appui  du  guidon  (12)
Trinn  nr.  3:

Montage  du  chariot  de  selle  (33)  et  de  selle  (34)  sur  le  support  de  selle  
(29)  Et  montasje  du  support  de  selle  (29)  på  le  châssis  (1).

Trinn  nr.  4:

Vérifiez  par  ailleurs  que  le  tube  de  la  selle  ne  dépasse  pas,  lors  du  réglage  
de  la  position  souhaitée,  la  position  d'adjustment  "A"  la  plus  haute,  qui  
est  marquée.  Respekt:  S'il  vous  plaît,  devant  chaque  entrainement  
contrôlent  la  selle  sur  la  position  de  siège  ferme.

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

3.  Introduksjon  til  tube  d'appui  (12)  du  veileder  dans  le  support  prévu  à  cet  
effet  du  corps  de  l'appareil  (1).  Veillez  à  ce  que  les  liaisons  entre  les  
cables  établies  lors  de  la  fase  3  ne  soient  pas  écrasées.  En  mettant  le  
tube  du  support  (12)  du  guidon  en  place,  poussez  celui-ci  lentement  vers  
le  bas  dans  le  support  du  bati  du  corps  de  l'appareil.  Vissez  le  tube  
support  du  guidon  (12)  med  le  châssis  (1)  au  moyen  des  vis  (14),  de  la  
rondelle  elastique  bombée  (15)  et  des  rondelles  intercalaires  (13).

(Pour  desserrer  la  fermeture  rapide  (30),  il  suffit  simplement  de  la  tourner,  
ce  qui  permet  ensuite  de  la  tirer  pour  pouvoir  débloquer  le  dispositif  d'arrêt  
de  la  hauteur  et  modifier  la  hauteur  de  la  selle.  Lorsque  la  fermeture  
rapide  (30)  est  réglée  au  leve  souhaité,  fixer  de  nouveau  en  tournant  
fixement).

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

3.  Insérez  le  tube  de  la  selle  (29)  dans  le  support  prévu  à  cet  effet  du  corps  
de  l'appareil  (1),  juster  la  posisjon  désirée  et  bloquez-la  en  insert  la  vis  à  
poignée  en  croix  (30)  et  la  serrant  et  fond.

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

Etappe  nr.  7:

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

kvinne  (230V~/50Hz).
2.  Enfichez  ensuite  l'appareil  d'alimentation  électrique  (73)  på  en  fiche

Montering  av  ordinaten  (17)  og  guiden  (7)  på  appui  du  guidon  (12).
Trinn  nr.  5:

1.  Introduksjon  til  fiche  de  l'appareil  d'alimentation  électrique  (73)  i  premien  
tilstrekkelig  (83)  til  l'extrémité  arrière  du  revêtement  (79R).

Veuillez  à  conserver  soigneusement  le  jeu  d'outils  ainsi  que  les  instruksjoner  
de  montage  dont  vous  aurez  éventuellement  besoin  ultérieurement  pour  
effectuer  les  réparations  necessaires  et  commander  des  pièces  de  rechange.

Bransje  for  elektriske  apparater  (73)

Merknader:

Etappe  nr.  6:

Monteringen  er  vedlikeholdsterminen.
2.  Si  all  est  en  ordre,  være  familiariser  avec  l'appareil  en  effectuant  de  légers  

réglages  de  la  résistance  et  effectuer  les  réglages  individer.

5.  Insérez  l'ordinateur  (17)  på  tuben  d'appui  du  guidon  (12)  et  visser  à  vis  (2)  
og  rondeller  (84).  Les  vis  (2)  se  trouvent  à  l'arrière  de  l'ordinateur.

4.  Branchz  le  connecteur  du  faisceau  de  cables  du  calculateur  (3)  og  des  
cables  de  pouls  (4)  qui  dépasse  du  tube  de  support  du  guidon  (12)  i  
premien  qui  se  trouve  au  dos  du  calculateur  (17).

1.  Verifikator  for  sammensetninger  og  tilkoblinger  fungerer  som  rettelser  og  
funksjoner.

3.  Plasser  en  ring  (8)  og  et  stykke  papir  (9)  på  forsiden  av  oreilles  (25)  på  
veggen  som  fester  føringen  (7)  i  posisjonen  souhaitée,  i  nivå  med  
rørstøtten  (12) .

Styre
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74

7

580

85 23014

321118

52

21

10 114

237104

350

20

90

15328

15

Monter,  utiliser  &  descendre  
Monter:  a.  Après  avoir  réglé  la  

selle  dans  la  position  désirée,  placez  votre  pied  dans  la  bande  de  la  pedale  et  
saisissez  solidement  la  poignée..

110

En  entraînement  efficace  krever  en  korrekt  réglage  de  la  selle.  Il  faut  que  vos  
genoux  soient  encore  légèrement  pliés  si  les  pedals  se  trouvent  dans  la  position  la  
plus  basse.  Pour  regler  la  selle,  devissez  de  quelques  tours  le  bouton  et  tirez-le  
légèrement.  Regulator  for  salg  i  ønsket  posisjon,  slipp  bouton  og  revissez-le.

46

22333

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

180

250

36952

72 506

Nivå ÿ  RPM

16

127 34723

14866

118

1.  3

27022

382169

120

31

266

60

Maskinen  er  utstyrt  med  2  rouleaux  på  pied  avant.  Si  vous  voulez  transporter  la  
machine,  soulevez  le  pied  postérieur  et  roulez  la  machine  vers  la  destination  ønsket.

c.

130

18

39

Oppmerksomhet:  Veillez  à  ce  que  le  bouton  soit  draw  in  position  correcte  et  qu'il  
soit  soli  dement  vissé.

200 40858

270

30
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134

76

50 241

414

100

47

67 464

146

230

60

315

31 80

486

3

17565

99

10

26917

361 649131

166

24

286

74

125

14

23

176 39832

b.  Essayez  de  mettre  votre  poids  entier  sur  ce  pied  et  en  meme  temps,  levez  l'autre  
jambe  par-dessus  la  machine  et  placez  l'autre  pied  dans  l'autre  bande.  c.  Vous  

êtes  maintenant  dans  la  correcte  position  pour  commencer  votre  entrainement.

70

80

140

365

19240 1075

534

75 202

1.  La  puissance  consommée  (en  Watt)  est  calibrée  mesurant  la  vitesse  (min-1)  d'essieu  et  de  couple  (en  Nm).

12

19 295

82

109

37

201

8

318

8917

430

140

189

26

35

en.  Tenez  vos  mains  sur  la  poignée,  veillez  à  ce  que  vos  deux  pieds  ont  été  steder  
korreksjon  dans  les  bandes  des  2  pedaler.  b.  Pédalez  sur  la  machine  utilisant  av  2  
pieds  alternativ.

90 18027

330160

b.  Saisissez  solidement  la  poignée  gauche  avec  la  main  gauche,  lancez  votre  pied  
par-dessus  la  machine  et  posez-le  par

30

100

Transport  av  maskinen:

Ensuite,  forsterke  graduelle  la  vitesse  og  modifisere  motstanden  avin  
d'intensifier  l'exercise.

120

5016

24436

389

Denne  maskinen  foreslår  des  entraînements  cardiovasculaires  non-impact,  dont  
l'intensité  peut  varier  de  basse  à  très  haute,  selon  les  préférences  de  l'utilisateur.  
Les  muskler  de  la  partie  inférieure  et  supérieure  du  corps  devi  endront  plus  forts,  
la  capacité  cardiovascularsculaire  augmentera  et  votre  corps  restera  en  pleine  
forme.

190

526

55

216

20 90

260

121

74

45

215

6

390

308

801.  3

558

98

114

45

2.  Votre  machine  avait  été  calibrée  afin  de  respecter  les  requirements  par  rapport  à  la  classification  d'exactitude  avant  l'expédition.  I  tilfelle  av  usikkerhetsmomenter,  veuillez  
contacter  votre  leverandøren  lokale  eller  sende  la  machine  à  un  laboratory  d'essai  pour  verifier  sa  kalibrering.

20

9

97 219

22

42 289

426

Gå  ned :

210

Ne  dépassez  jamais  la  hauteur  maksimal  de  la  selle.

140

111

61

266

40

6124

55

438

1

8 147

24390

334

15

602

131

12222

11 59

111 25421

161 365

7

81 18315

25 302

414

133

182

160

34

310

Nytte :

8024

446

en.  Ralentissez  graduellement  jusqu'à  ce  que  vous  vous  êtes  arrêté(e).

Descendez  toujours  de  la  machine  avant  de  modifier  un  reglage.

150

220

44

64

67

50

124

161

26

291

2

9 60

94 462

625

256

18

334146

196

27

37 446

202

Regulering  av  salgsposisjonen

100

350

30

484

jord.  Ensuite,  mettez  également  l'autre  pied  par  terre.

17050

70

93

240

70

16836

189

4

340

282

70

104 510

11

18

Merknader:

34

Monter,  utiliser  &  descendre

RPM  og  effekt  i  watt  fra  nivå  1  til  nivå  24  for  AL  2  No.  de  commande  1107(B),  11072  (B),  11071(B)
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Guide  d'use  av  ordinatoren

eh

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

L'ordinateur  av  din  ERGOMETRE  est  tres  facile  à  utiliser.  L'affichage  samtidig  de  toutes  les  

fonctions  vous  permet  de  naviguer  med  presisjon  mellom  les  fonctions  individuelle.  D'un  

statskupp,  vous  êtes  informé  du  dé  roulement  de  votre  entraînement.  Il  s'agit  ici  d'un  

appareil  uavhengig  av  antall  rotasjoner.  Pour  sélectionner  la  puissance  souhaitée,  

l'ordinateur  règle  le  Frein,  uavhengig  av  la  fréquence  de  marche  à  program  Watts.

minutter.  Den  best  mulige  parameteren  for  varigheten  er  5  til  99  minutter.

Affichage  et  données  de  la  distance.  Den  best  mulige  parameteren  for  avstanden  er  fra  0  til  

999,0  km.  Le  décompte  dans  un  sens  ou  dans  l'other  se  fait  par  0,1  km.

Eteindre:

fra  99:00  minutter.  Presélection  en  pas  par  minute /  comptage  en  pas  par

Changement  d'affichage  automatique  de  la  vitesse  et  de  nombre  de  rotations  du  pedalier  par  

min.  Ou  en  permanence  en  appuyant  sur  la  touche-F.

La  distance  en  km  de  toutes  les  units  d'entraînement  s'affiche.  En  verdi  par  defaut  n'est  pas  

mulig.  L'affichage  ODO  peut  être  draw  à  zero  à  tout  moment.  Pour  ce  faire,  appuyez  

simultanément  sur  les  touche-F  et  touche  Start/Stopp  anheng  2  sekunder

Erkjennelsen  av  cibelverdien  er  fullført  i  programmet.  Best  mulig  parameter  for  watt  er  30  til  

350  minutter.Automatiske  endringer  i  varighet  og  watt.  Ou  en  permanence  en  appuyant  sur  la  

touche-F.

qui  s'affichent  en  kcal.  Pour  convertir  les  joules,  la  mesure  d'unité  donnée  pour  l'énergie  en  

calories,  pluss  communément  ansattées,  beregne  la  for  mule  suivante :

Anheng  2  sekunder  tous  les  segmenter  og  les  paramètres  sont  ensuite  draw

Cinq-berøringer  er  ikke  tilgjengelige:  START/STOPP,  FUNKSJON  (F),

LIMITE  SUPERIEURE  DES  PULSATIONS/ÂGE :  Tilgjengelig  

i  programmene  17  til  20

VARIGHET  (Tid) /  WATT:

I  program  20:  Indikasjon  på  din  pulsering  i  personellet,  som  du  må  introdusere.  Den  best  

mulige  parameteren  for  pulseringene  er  60-240.

L'ordinateur  doit  d'abord  converter  les  watts.  L'ordinateur  beregne  nøyaktighet

Trykk  på  «START/STOPP»:

Des  que  l'appareil  n'est  pas  utilisé  anheng  pluss  de  4  minutter  environ,  l'ordinateur  s'éteint  

automatiquement.  Une  fois  la  formation  terminée,  dé  branchez  la  fiche  secteur.

Den  best  mulige  parameteren  for  distansen  er  1  til  999  km.

Mise  underveis

Profile  de  résistance:  La  durée  de  l'entraînement  souhaitée  peut  être  prédéterminée  dans  

la  zone /  ZEIT.  Cette  durée  predeterminée  est  répartie  par  le  system  i  10  intervalldeler.  

Chaque  levier  sur  l'axe  du  temps  (l'axe  horisontal)  =  1/10  du  temps  determiné,  et  eksempel,  

pour  une  durée  d'entraînement  de  5  min,  chaque  levier  =  30  sekunder,  pour  une  durée  de  10  

min,  chaque  levier  =  1  min.  Chacun  des  10  leviers  tilsvarer  cet-intervaller.  Levier  de  l'intervalle  

actuel  est  marqué  par  un  clignotement.  Si  aucune  durée  n'est  prédéterminée,  chaque  levier  

durera  3  minutter,  c'est  à

Affichage:  L'ordinateur  ne  commence  à  compter  que  si  la  touche  "START/STOP"  a  été  

préalablement  sélectionnée.  Når  du  trykker  på  "START/STOPP"-anheng  pluss  3  sekunder,  

viser  det  seg  at  du  er  null.

Touche  "Test" :  

Denne  touche  fra  permet  de  consulter  fra  Information  de  fitness.

DISTANCE/CAL :

sekund.  I  programmene  1  til  20  er  den  minimale  varigheten  par  defaut  de  5

INDIKASJON  PÅ  PULSASJON:

rotasjon  av  pedalene  –  l'ordinateur  se  met  sous  tension  automatiquement.

Des  que  vous  avez  introduserte  votre  âge  (10-100),  l'ordinateur  calcule  une  val  leur  de  

pulsation  d'avertissement,  que  vous  ne  devez  en  aucun  cas  dépasser  (Formel:  (220  –  votre  

âge)  x  0,80).  Si  vous  atteignez  cette  valeur,  l'affichage  pulsations  se  met  à  scintiller  –  vous  

devriez  alors  immédiatement  réduire  votre  vitesse  ou  le  level  de  résistance.

Berør  «''+  ''  og  ''–''» :

1–10:  programmer  'trening';  program  11–15:  individuelle  programmer;  Program  16:  

programmer  en  watt,  programmer  17-20:  programmer  des  pulsasjoner  og  program  21:  

programmer  for  lipider).

Affichage  du  nombre  de  rotations  du  pedalier  per  minutt  og  de  vitesse  à  km/t.

Pour  régler /  affiche  la  durée  en  minutter  og  sekunder,  jusqu'à  un  maksimum

I  programmene  17-19:  program  d'entrainment,  strø  55  % /  75  %  eller  95  %  av  din  maksimale  

hjertefrekvens.  Votre  frekvens  cardiaque

Totalt  KM  (ODO):

2)  La  fiche  est  déjà  dans  la  prize  femelle /  l'appareil  s'est  automatiquement

Trykk  på  «F»:

1  joule  =  0,239  cal,  eller  1  cal  =  4,186  J.  Den  best  mulige  parameteren  for  kaloriene  er  10  til  

990  kcal.  Change  d'affichage  automatique  de  distance  and  calories.  Ou  en  permanence  en  

appuyant  sur  la  touche-F.

DEGRÉ  (Nivå):  

Affichage  de  la  résistance  à  l'effort,  de  1  til  24.  Pluss  le  chiffre  est  élevé,  pluss  la  résistance  

est  forte.  L'affichage  des  leviers  foreslår  douze  leviers.  Deux  valeurs  peuvent  être  

sélectionnées  pour  chaque  levier  (par  eksempel,  les  degrés  5  eller  6  peuvent  correspondre  à  

3  leviers).  L'affiche  de  la  touche  vous  informe  de  la  real  value.  La  résistance  à  la  marche  peut  

être  modifiée  à  tout  moment  et  dans  alle  programmene,  par  les  touches  +  et  -.

à  null.

PLUSS  (+),  MOINS  (-)  og  TEST  (test.)

Debut  eller  avbrudd  av  medbringelsen  i  programutvalget.

Vous  permettent  de  modifier  les  valeurs  –  seules  les  données  en  surbrillance  peuvent  être  

modifiées.

l'effort  fait  anheng  l'entrainement.  Resultatene  er  bemerkelsesverdige  i  watt.

På  grunnlag  av  verdiene  moyennes,  beregner  l'ordinateur  mindre  verdier  og  kalorier,

dire  qu'après  3  minutter,  la  surbrillance  passera  du  levier  1  au  levier  2,  et  ainsi  de  suite  

anheng  30  minutter.  Programmet  er  plassert  mellom  temps  ved  å  trykke  på  START /  STOP,  

varigheten  er  s'interrompt,  og  reprendra  à  cet  endroit  dès  que  l'on  appuie  sur  la  touche  

START /  STOP.

1)  Mettez  la  fiche  de  raccordement  dans  la  prize  de  raccordement  de  l'adaptateur  de  l'appareil.  

Un  signal  retentit  alors  –  L'affichage  LCD  montre

La  touche  saisie  et  bekreftelse  permet  de  passer  d'une  zone  de  saisie  à  la  suivante.  La  

function  selectionnée  clignote.  Les  touches  + /  -  vous  permettent  d'introduire  des  valeurs  et  la  
touche  «F»,  de  les  confirmer. .  Samtidig,  la  zone  de  donnée  suivant  clignote.  Au  course  de  la  

formation  peut  appuyer  sur  les  touches  F  des  fonctions  RPM  et  calories,  ou  km/t  et  distance  
affiché  en  permanence  ou  en  alternance.

debranché.  En  cliquant  sur  une  touche  quelconque  –  ou  par  au  moins  une

maksimum,  et  ses  pourcentages,  sont  calculés  dès  que  vous  avez  introdusert  votre  âge.  

Resultatet  –  pulsasjonene  i  innføringen,  den  maksimale  kardiofrekvensen  –  sera  affiché  i  

sonen  og  strømpulsasjonene  i  sonen.

PROGRAMMER:  

Affichage  du  program  engagé  1–21  (programmanual;  program

C'est  ici  que  s'affichent  vos  pulsations  actuelles.  Si  en  limite  supérieure  d'impulsion  est  

spesifiée,  l'affichage  clignote  lorsque  la  valeur  prédéfinie  est  atteinte.

Chaque  segment  de  bar  innhold  3  verdier

Barre  haute  =  Forte  motstand  au  pedalage

Chacune  des  barres  de  de  temps  
tilsvarer  1/10ème  du  temps  
d'entraînement  prescrit.

Barre  basse  =  svak  motstand  eller  pedalering

•  Berøringer

•  Affichage
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