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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich geprtift und entsprechen damit dem
aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet aber
nicht die nachfolgenden Grundsétze strikt zu befolgen.

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

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

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

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

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

6. Fir die Reinigung des Gerétes keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Geréat

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem Scha-
den oder zum Tod flihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings ist
daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerét nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden, und die Trainings
leistung sollte insgesamt 45 Min./tagl. nicht Gberschreiten.

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

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

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

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

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

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

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

Die Werkstoffe sind geméB ihrer Kennzeichnung wiederverwertbar. Mit der
Wiederverwendung, der stofflichen Verwertung oder anderen Formen der
Verwertung von Altgeréten leisten Sie einen wichtigen Beitrag zum Schutze
unserer Umwelt. Bitte erfragen Sie bei der Gemeindeverwaltung die zustén-
dige Entsorgungsstelle.

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

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

19. Das Gerat ist mit einer 8-stufigen Widerstandseinstellung ausgestattet.
Diese erméglichen eine Verringerung bzw. Erhéhung des Bremswider-
standes und damit der Trainingsbelastung. Dabei fiihrt das Drehen des
Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung der Stufe 1 zu einer
Verringerung des Bremswiderstandes und damit der Trainingsbelastung.
Das Drehen des Einstellknopfes der Widerstandseinstellung in Richtung
der Stufe 8 zu einer Erhéhung des Bremswiderstandes und damit der
Trainingsbelastung.

20. Die zulassige maximale Belastung (=Koérpergewicht) ist auf 100 kg fest-
gelegt worden. Dieses Gerat ist geméss der EN ISO 20957-1/2013 und EN
957-5/2009 ,H, C* gepruft und zertifiziert worden. Dieser Geratecomputer
entspricht den grundlegenden Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30EU.

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

22. Vor Benutzung der Elastikzlige darauf achten, dass diese ordnungs-
gemaB eingehangt und unbeschadigt sind, sowie dass das X3 Bike durch
eigenes Kdrpergewicht oder durch festhalten gesichert ist, damit dies nicht
umkippen kann. Es sollte genligend Platz (ca. 2m?) fiir ein freies individuelles
Training mit den Elastikztigen vorhanden sein.



Montageanleitung

Entnehmen Sie alle Einzelteile der Verpackung, legen diese auf
den Boden und kontrollieren die Vollzihligkeit grob anhand der
Montageschritte. Montagezeit ca. 15-20Min

Schritt 1:
Montage der FuBrohre (2+3) an den beiden Grundrahmen (1+43).

1. Die Schrauben M8x55 (12) und je zwei gebogene Unterlegschei-
ben 8//19 (13), Federringe fir M8 (47) und Hutmuttern M8 (14)
griffbereit neben den vorderen und hinteren Teil der Grundrahmen
(1+43) legen.

2. Die FuBrohre (2+3) in die Aufnahmen an den Grundrahmen (1+43)
einlegen und so ausrichten, dass die Lochbilder der Aufnahmen
und der FuBrohre (2+3) Ubereinstimmen. (Das hintere Fussrohr
(3) ist mit den Exzenterkappen (41) vormontiert.)

3. Je eine Schraube (12) durch die Bohrungen stecken.

4. Die Schraubenenden von (12) mit je einer Unterlegscheibe (13),

Federring (47) versehen und mit je einer Hutmutter (14) ver-
schrauben.
(Achtung! Zu einem beliebigen Zeitpunkt kdnnen Unebenheiten
des Bodens, auf dem das Ger&at zum Training aufgestellt wird,
durch Drehen der Exzenterkappen (41) am hinteren FuB (3) aus-
geglichen werden).

5. Verbinden Sie den Elastikzug (53) mittels der Karabinerhaken
(51) mit der Beinmanschette (50) und dem vorderen FuB (2).

Schritt 2:

Montage des Lenkers (5) und Computers (8) am Grundrahmen

().

1. Den Lenker (5) oben zum Grundrahmen (1) flhren, dort Ein-
stecken und so ausrichten, dass das Lochbild des Lenkers (5)
und des Grundrahmens (1) Gbereinstimmen. Auf die Schrauben
M6x15 (23) jeweils einen Federring M6 (24) und eine Unterleg-
scheibe 6//12 (22) aufstecken und die Schrauben (23) durch die
Bohrungen am Grundrahmen (1) fUhren, in die Gewindelécher
vom Lenker (5) eindrehen und fest anziehen.

2. Setzen Sie die Batterien (Type AAA - 1,5V) unter Beachtung rich-
tiger Polaritat auf der Rlckseite des Computers (8) ein. (Batterien
fur den Computer liegen nicht im Lieferumfang bei. Bitte beziehen
Sie diese im Handel.)

3. Verbinden Sie das Verbindungskabel (19) mit dem Computer (8).




Schritt 3:
Montage der Pedalen (7L+7R) an den Pedalarmen (6L+6R).

1.

2.

4. AnschlieBend montieren Sie die Pedalsicherungsbander links und

Die Pedalen sind mit ,R* flr Rechts und ,L* fUr Links gekenn-
zeichnet.

Die rechte Pedale (7R) in das Gewindeloch des rechten Pedalar-
mes (6R) eindrehen und fest anziehen.

(Achtung! Rechts und Links sind aus der Blickrichtung zu se-
hen, wenn man auf dem Gerét sitzt und trainiert. Weiterhin ist
darauf zu achten, dass das Gewindestlick der rechten Pedale
im Uhrzeigersinn in das Gewindeloch des rechten Pedalarmes
einzudrehen ist.)

. Die linke Pedale (7L) in das Gewindeloch des linken Pedalarmes

(6L) eindrehen und fest anziehen.
(Achtung! Das Gewindestlick der linken Pedale muss entgegen
dem Uhrzeigersinn in das Gewindeloch des linken Pedalarmes
eingedreht werden.)

rechts an die entsprechenden Pedalen (7L+7R).

Schritt 4:
Montage des Sattels (4), Riickenpolsters (40) und Sattelstiitz-
rohres (16).

1.

2.

Den Sattel (4) auf die Aufnahmeplatte des Sattelstltzrohres
(16) auflegen. Die Gewindestlicke auf der Rickseite des Sattels
mussen durch die entsprechenden Lécher in der Aufnahmeplatte
des Sattelstutzrohres (16) ragen.

Auf die Gewindestlicke die Unterlegscheiben 8//16 (9) stecken
und die selbstsichernden Muttern (10) aufdrehen und fest an-
ziehen.

3. Das Sattelstitzrohr (16) in die daftir vorgesehene Aufnahme des

vorderen Grundrahmens (43) stecken und in der gewiinschten
Position mittels eindrehen der Sattelstltzrohrschraube (15)
sichern. (Achtung! Zum Eindrehen der Sattelstltzrohrschrau-
be (15) missen das Gewindeloch im vorderen Grundrahmen
(43) und eines der Locher im Sattelstitzrohr (16) Gbereinander
stehen. Weiterhin muss darauf geachtete werden, dass das
Sattelstltzrohr (16) nicht Uber die markierte, maximale Einstell-
position aus dem vorderen Grundrahmen (43) herausgezogen
wird. Die Einstellung des Sattelstltzrohres kann spéter beliebig
veréndert werden).

. Stecken Sie auf die Schrauben M8x50 (37) je eine Unterlegschei-

be 8//16 (38) auf und flihren Sie die Schrauben (37) von hinten
durch die Bohrungen der hochgeklappten Polsterhalterung (39).
Fihren Sie das Rickenpolster (40) mit den Gewindeaufnahmen
gegen die Schraubenenden (37) und ziehen das Rickenpolster
(40) fest.




Schritt 5:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemaBe Montage und Funktion prifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen
mit dem Gerét vertraut machen und die individuellen Einstellun-
gen vornehmen.

Anmerkung:

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

Zusatztraining mittels Handgriffen und Beinschlaufe:

Das X3 Bike verfugt Uber 2 Elastikzlige, welche oben mit Handgriffen
ausgefihrt sind und unten mit Karabinerhaken zwecks Verbindung
der Beinschlaufe.

1. Die Handgriffe ermdglichen ein zusétzliches Oberkdrpertraining
wéahrend man auf dem X3 Bike sitzt und trainiert. Entweder als
paralleles Bizepstraining oder als freies Hanteltraining mit indi-
viduellem Bewegungsablauf.

2. Mittels der Beinschlaufe kann man Trainingstibungen wie Bein-
Curl, Bein-Strecker und Bein-Abduktion durchflihren. Dazu
ist die Position des X3 Bikes durch festhalten am Sitz gegen
Verrutschen zu sichern.

Achtung!

Vor Benutzung der Elastikzlige darauf achten, dass diese ordnungs-
gemanB eingehangt und unbeschadigt sind, sowie dass das X3 Bike
durch eigenes Korpergewicht oder durch festhalten gesichert ist,
damit dies nicht umkippen kann. Es sollte genligend Platz (ca. 2m?)
fur ein freies individuelles Training mit den Elastikztigen vorhanden
sein.

Funktion des Klappmechanismusses:

1. Um das Gerat platzsparend zu lagern, fassen Sie an Sitz und
Lenker und klappen Sie das X3 Bike soweit es geht zusammen.
Stecken Sie die Beinmanschette Uber den vorderen Teils des
Sattels um die Position zu sichern.

Beim Auseinanderklappen darauf achten, dass es vollstandig
auseinandergeklappt wird und somit Uber einen sicheren Stand
verflgt.




Benutzung des Gerétes

Sitzhéhenverstellung:

Um eine angenehme Sitzposition beim Training zu erhalten muss
die Sitzhdhe richtig eingestellt werden. Die richtige Sitzhdhe ist dann
vorhanden, wenn beim Trainieren das Knie bei tiefster Pedalstellung
noch eine wenig gebeugt ist und nicht ganz durchgestreckt werden
kann. Um die richtige Sitzposition einzustellen, drehen Sie die Stern-
griffschraube heraus, sodass Sie den Sattel mit dem Sattelstitzrohr
in die gewunschte Sitzposition schieben kénnen.

AnschlieBend den Sattel mit der Sterngriffschraube wieder richtig
festschrauben.

Wichtig:

Ziehen Sie nicht das Sattelstlitzrohr Uiber die maximale Position
heraus und verstellen Sie keine Position wéhrend Sie auf dem
Trainingsgeréat sitzen.

Auf/Absteigen vom Gerat und Benutzung:

Aufsteigen:

Nachdem die Sitzhohe richtig eingestellt wurde halten sie sich am
Lenker fest. Flhren Sie die naheliegende Pedale zur untersten Po-
sition und schieben Sie den FuB unter das Pedalsicherungsband
ein, sodass sie einen sicheren Stand auf der Pedale haben.
Schwingen Sie nun das andere Bein zur gegentberliegenden Pe-
dalseite und setzen sie sich dabei auf den Sattel. Dabei mit den
Handen am Lenker festhalten und fiihren Sie dann den anderen FuB3
auf das zweite Pedal unter das Pedalsicherungsband.

Benutzung:

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

Ebenso darauf achten, dass die FliiBe auf den Pedalen mit den
Pedalsicherungsbéndern gesichert sind.

Absteigen:

Stoppen sie das Training und halten Sie sich am Lenker gut fest.
Stellen sie zuerst einen FuBB vom Pedal flir einen sicheren Stand auf
den Boden und sitzen Sie dann vom Sattel ab. Stellen Sie danach
den zweiten FuB vom Pedal auf den Boden und steigen Sie zu einer
Seite Uber das Gerat ab.

Dieses Fitnessgerat ist ein stationares Heimsportgerat und simuliert
Radfahren. Ein vermindertes Risiko besteht durch ein wetterunab-
héngiges Training ohne &uBere Einfllisse, sowie bei evtl. Gruppen-
zwang das Risiko von Uberanstrengungen oder Stiirzen.

Radfahren bietet ein Herz-Kreislauf-Training ohne Uberforderung,
aufgrund der Méglichkeit des selbst einstellbaren Widerstandes.
Somit ist ein mehr oder weniger Intensives Training mdglich. Es
trainiert die unteren Extremitaten, stérkt das Herz-Kreislaufsystem
und foérdert somit die Gesamtfitness des Korpers.



Computeranleitung fiir 1901

Der mitgelieferte Computer bietet den gréBten Trainingskomfort. Jeder
trainingsrelevante Wert wird in einem entsprechenden Sichtfenster
angezeigt.

Vom Trainingsbeginn an werden die bendtigte Zeit, die aktuelle
Geschwindigkeit, der ungefédhre Kalorienverbrauch, zuriickgelegte
Entfernung und der aktuelle Puls angezeigt. Alle Werte werden von Null an
aufwarts zahlend festgehalten.

Wollen Sie permanent einen Wert wahrend des Trainings angezeigt haben,
so wahlen Sie diesen mit der ,F“-Taste aus. Wollen Sie diesen Wert im
permanenten Wechsel angezeigt bekommen, so wéhlen Sie die Funktion
+SCAN" aus. In Absténden von ca. 6 Sekunden wechselt die Anzeige dann
von einer Funktion zur N&chsten.

Der Computer schaltet sich durch kurzes Driicken der F-Taste oder einfachem
Trainingsbeginn ein. Der Computer beginnt alle Werte zu erfassen und
anzuzeigen. Um den Computer zu stoppen, einfach das Training beenden.
Der Computer stoppt alle Messungen und hélt die zuletzt erreichten Werte
fest. Die zuletzt erreichten Werte in den Funktionen ZEIT, KALORIEN und KM
werden fur 4 Min. gespeichert und bei einer Wideraufnahme des Trainings
kann von diesen Werten aus weitertrainiert werden.

Der Computer schaltet sich ca. 4 Minuten nach Beendigung des Trainings
automatisch ab.

Anzeigen:

1. ,km/h* - Anzeige:

Es wird die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro Stunde angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion

erfolgt nicht. (H6chstgrenze der Anzeige 99,9 km/h)

2. ,,ZEIT“ - Anzeige:

Es wir die aktuell benétigte Zeit in Minuten und Sekunden angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 99,59 Minuten.)

3. ,KM“ - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometern angezeigt.
Eine Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 999,9 km)

4. ,Kalorien“ (CAL)-Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der verbrauchten Kalorien angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 Kalorien)

5. ,,Puls“-Anzeige:

Es wird der aktuelle Puls in Schlagen pro Minuten angezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt

nicht. (Héchstgrenze der beiden Anzeigen 40- 240 Pulsschlage pro Minute)

Achtung:

Zur Pulsmessung mussen die beiden Kontaktflachen der Pulsmessgriff-
Einheit mit beiden Handen gleichzeitig gegriffen werden. Dabei sollten sich
die Kontaktflachen mittig in der Handinnenflache befinden.

6. ,KM-TOTAL* - Anzeige:

Es wird der aktuelle Stand der zurlickgelegten Kilometer aller bisherigen
Trainingseinheiten incl. der aktuellen Trainingseinheit an gezeigt. Eine
Speicherung der zuletzt erreichten Werte in dieser Funktion erfolgt.
(Hochstgrenze der Anzeige 9999 km)

7. ,SCAN“-Funktion:

Wird diese Funktion mittels der ,F“-Taste ausgewahlt, werden im
fortlaufenden Wechsel von ca. 6 Sekunden die aktuellen Werte aller
Funktionen nach einander angezeigt.

Tasten:

1. ,F“-Taste:

Durch ein kurzes, einmaliges Driicken der Taste kann von einer zur anderen
Funktion gewechselt werden; d.h. die jeweilige Funktion ausgewahlt werden.
Die jeweils ausgewahlte Funktion wird durch ein Pfeil-Symbol im jeweiligen
Sichtfenster angezeigt.

Durch ein langeres Driicken der Taste (ca. 3 Sekunden) erfolgt eine Léschung
aller zuletzt erreichten Werte aller Anzeigen.
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Batteriefach

AAA Batterien

Austausch der Batterien:

1. Offnen Sie den Batteriefachdeckel und entnehmen Sie die gebrauchten
Batterien. (Sollten die Batterien ausgelaufen sein entfernen Sie diese unter
erhodhter Berlicksichtigung, dass die Batteriesdure nicht mit Haut in Kontakt
kommt und reinigen Sie das Batteriefach griindlich.)

2. Legen Sie neue Batterien (Typ (AAA) Micro 1,5V in richtiger Reihenfolge
und unter Beriicksichtigung der Polaritat in das Batteriefach ein und schlie-
Ben Sie den Batteriefachdeckel, sodass dieser einrastet.

3. Sollte der Computer die Funktion nicht sofort aufnehmen sollten die
Batterien fir 10 Sekunden entfernt und wieder eingelegt werden.

4. Die leeren Batterien gemaB den Entsorgungsrichtlinien fachgerecht ent-
sorgen und nicht zum Restmdill geben.



Reinigung, Wartung und Lagerung des Heimtrainers:

1. Reinigung

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

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

2. Lagerung

Entnehmen Sie die Batterien aus dem Computer bei Beabsichtigung
das Gerat langer als 4 Wochen nicht zu nutzen. Schieben Sie den
Sattelschlitten in Richtung Lenker und das Sattelstiitzrohr so tief wie
maglich in den Rahmen hinein. Wahlen Sie einen trockenen Lagerort
Im Haus und geben Sie etwas Spriih-Ol an die Pedalkugellager links
und rechts, sowie an das Gewinde der Sterngriffschraube. Decken
Sie das Gerat ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonnenein-
strahlung und Staub zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der
Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage
hergestellt wurden. Alle 100 Betriebsstunden sollten Sie etwas
Spriih-Ol an die Pedalkugellager links und rechts, sowie an das
Gewinde der Sterngriffschraube geben.

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer) i

- 2000——1
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Stérungsbeseitigung:
Wenn Sie die Funktionsstérung nicht anhand der aufgefihrten
Informationen beheben kénnen, so kontaktieren Sie Ihren Handler

oder den Hersteller.

Problem

Mogliche
Ursache

Lésung

Der Computer
schaltet sich
durch Druicken
einer Taste nicht
ein.

Keine Batterien
eingesetzt oder
Batterien leer

Uberpriifen Sie die Batterien im
Batteriefach auf ordnungsge-
maBen Sitz oder wechseln Sie
diese aus.

Der Computer
zahlt nicht und
schaltet sich
durch Beginn
des Trainings
nicht ein.

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht
ordnungsgema-
Ber oder geloster
Steckverbin-
dung.

Uberpriifen Sie die Steckver-
bindung am Computer auf
ordnungsgemaBen Sitz.

Der Computer
z&hlt nicht und
schaltet sich

Fehlender
Sensorimpuls
aufgrund nicht

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

angeschlossen

durch Beginn ordnungsgema- | Magneten. Ein Magnet in der

des Trainings Ber Position des | Tretkurbelscheibe ist gegentiber

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

Keine Pulsan- Pulssensor nicht | Schrauben Sie die Handpuls-

zeige ordnungsgemaB | sensoren ab und Uberprifen

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

Widerstand ver-
andert sich bei
Verstellung nicht
spurbar.

Seilzugver-
bindung nicht
ordnungsgeman
verbunden.

Schrauben Sie die Verkleidung
auf und Uberprifen Sie, ob sich
der Seilzug aufgehéngt hat.

Freiflache in mm

(Trainingsflache und Sicherheitsflache

(umlaufend 60cm))

Garantiebestimmungen

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

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

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

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Trainingsanleitung

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

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

4. Motivation

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB3 den Punkt der
normalen Belastung tUberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert fur ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéahrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam bis
zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je groBer
die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die Trainingsan-
forderungen gesteigert werden, um in den Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung der
Trainingsdauer und/oder einer Erh6hung der Schwierigkeitsstufen méglich.
Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen
Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungs-
fehler o.4a. falsch angezeigt werden konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu
folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschla- . 175
ges z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute). 171
b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls- b .
Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich). s ;
2. Haufigkeit: " N
Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewu3- b S5
ten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muf3, e S
und koérperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und
sein Koérpergewicht zu verandern, benétigt er mindestens drei Trainingsein-
heiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von funf Trainings-
einheiten pro Woche.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
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135
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\ 127

—®—90% des Maximalpulses
129 90% of the maximum pulse rate
130

126 —x— 85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate

125

120

119
—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

115

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
+LAufwarm-Phase®, , Trainings-Phase“ und ,Abkuihl-Phase”.

In der ,Aufwarm-Phase" soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen (iber
eine Dauer von flnf bis zehn Minuten mdoglich.

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

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

115
110 =

108

105 105

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - Alter

(220 - Alter) x 0,9
(220 - Alter) x 0,85
(220 - Alter) x 0,7

Berechnungsformeln: Maximalpuls
90% des Maximalpuls
85% des Maximalpuls
70% des Maximalpuls

Aufwédrmiibungen (Warm Up)
Starten Sie Ihre Aufwérmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und filhren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch um den

Kérper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht (ibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spiiren
ist. Diese Position dann etwas halten.

G =

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

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

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

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

wechseln. Bein wechseln.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schiitteln die Arme und Beine lockern.

Hoéren Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemutlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale Puls-Zone
zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmiibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training mit Ausschutteln der
Extremitaten zu beenden.
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Stiickliste - Ersatzteilliste

X3-Bike Best.-Nr. 1901
Technische Daten: Stand: 01.04. 2019

3in 1 Heimtrainer (Heimtrainer-Funktion & Training der Arm-, Oberkdrper
& Bein- Muskulatur
e Magnet-Brems-System

e ca. 5 kg Schwungmasse

e 8-stufige manuelle Widerstandseinstellung

e Handpulsmessung — Handpulssensoren im Lenker integriert

e 2 Seilzlige, oben mit Handgriffen fiir ein gezieltes Arm- und Oberkdorper-
Training wéhrend des Radfahrens; unten am Seilzug mit Beinmanschette
flir ein gezieltes Bein- Training

e Riickenlehne fiir hohen Sitzkomfort (Riickenlehne klappbar)

e Sattel mehrfach hohen verstellbar

e Klappbar (Nach Gebrauch platzsparend klappbar und verstaubar)

o Ubersichtliches Display mit digitaler Anzeige von: Zeit, Geschwindigkeit,

Entfernung, Entfernung total, ca. Kalorienverbrauch, Pulsfrequenz und
Scan

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 100 kg
StellmaBe: ca. L83 xB43xH 116 cm

StellmaBe geklappt: ca. L 164 x B 43 x H 133 cm
Gerategewicht: 17 kg

Trainingsplatzbedarf: mind. 2,5m?2 "

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

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 -6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 43 33-1901-01-SW
2 FuB vorne 1 43 33-1401-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-1401-03-SW
4 Sattel 1 16 36-1401-09-BT
5 Lenker 1 1 36-1901-03-BT
6L Pedalarm links 1 79 33-1401-07-SW
6R Pedalarm rechts 1 79 33-1401-08-SW
7L Pedal links 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pedal rechts 1 6R 36-9110-05-BT
8 Computer 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Computer-Riickseite 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Unterlegscheibe 8//16 3 4 39-9962-CR
10 Selbstsichernde Mutter M8 3 4 39-9918-CR
11 FuBkappe vorne 2 1,2,3+43 36-1401-05-BT
12 Schlossschraube M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Unterlegscheibe gebogen 8//19 4 12 39-9966-CR
14 Hutmutter 4 12 39-9900-CR
15 Sterngriffschraube 1 43 36-1302-15-BT
16 Sattelstiitzrohr 1 43 33-1901-03-SW
17 Kunststoffeinsatz 1 43 36-1401-14-BT
18 Widerstandsregulierung 1 1 36-1901-06-BT
19 Sensorkabel 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Unterlegscheibe 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Schraube M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Unterlegscheibe 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Schraube M6x15 4 1+5 39-10120
24 Unterlegscheibe gebogen 6//18 2 23 39-10178
25 Griffiiberzug 2 5 36-1901-07-BT
26 Pulseinheit 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Stopfen 2 5 36-9211-21-BT
28 Schraube 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Schraube M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Kunststofflager 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Sitzdampfer 1 1 36-1401-19-BT
32 Rechteckstopfen 20x40 4 39 39-9892
32a Rechteckstopfen 25x40 1 16 36-9214-09-BT
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Abbildungs-

Nr.
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Bezeichnung

Schraubenkappe
Sechskantschraube
Unterlegscheibe
Selbstsichernde Mutter
Innensechskantschraube
Unterlegscheibe
Polsterhalterung
Riickenpolster
Exzenterkappe
Selbstsichernde Mutter
Vorderer Grundrahmen
Rolle

Kunststofflager 2
Schraube

Federring

Schraube
Sicherungsring
Beinschlaufe
Karabinerhaken
Kugellager

Elastikzug fiir FuB
Elastikzug fiir Hand
Antriebsachse
Magnetbiigel
Augenschraube

U-Teil

Mutter
Unterlegscheibe
Kugellager

Dampfung

Magnet

Achse

Feder

Achsschraube
Verkleidung links
Verkleidung rechts
Verkleidungseinsatz
Schraube

Mutter
Unterlegscheibe
Kugellager
Lagerschale
Wellscheibe
Schwungmasse
Abdeckkappe
Schraube
Riemenscheibe
Tretachse

Schraube

Schraube

Stahlring

Flachriemen fiir Tretkurbel
Flachriemen fiir Schwungmasse
Mutter
Antriebsscheibe
Spannrollenhalter
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
M10

M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
fur M8
M3x10

17

6202Z

M6x40
M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
60032

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1

11

Menge
Stiick

4 4 4 a4 DN a4 A NN D a2 2PN 22N DA ONN S S AN S A A DN NN S A A S a2 NDBAENON =S BRANS 2R W S

Montiert an
Abbildungs Nr.
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET-Nummer

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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Kzere kunde,

Vi lykensker dig med dit keb af denne sports traeningsenhed og haber, at vi far
stor gleede med det. Var opmarksom pa de vedlagte bemerkninger og
instruktioner og folg dem neje med hensyn til montering og brug.

Tov ikke med at kontakte os nar som helst, hvis du har sporgsmal.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Vigtige anbefalinger og

Sikkerhedsinstruktioner

Alle vores produkter er—testet og Tepraesenterer derfor de hojeste aktuelle

sikkerhedsstandarder. Denne kendsgerning gor det imidlertid ikke ungdvendigt at
overholde folgende principper noje.

1. Monter maskinen nejagtigt som beskrevet i installationsvejledningen, og brug
kun de medfolgende, specifikke dele pa maskinen. Inden montering skal du
kontrollere leveringens fuldsteendighed i forhold til leveringsmeddelelsen og at
kartonen er fuldsteendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og
driftsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, motrikker og andre forbindelser sidder fast, inden
maskinen tages i brug forste gang og med jaevne mellemrum for at sikre, at
treeneren er i en sikker tilstand.

3. Stil maskinen et tort, plant sted og beskyt det mod fugt og vand. Ujeevne dele af
gulvet skal kompenseres ved passende foranstaltninger og med de medfelgende
justerbare dele pa maskinen, hvis sidanne er installeret. Sorg for, at der ikke
kommer kontakt med fugt eller vand.

4. Anbring en passende bund (f.eks. Gummimitte, traeplade osv.) Under
maskinen, hvis maskinens omrade skal vaere specielt beskyttet mod fordybninger,
SNavs osv.

5. Fjern alle genstande inden for en radius pa 2 meter fra maskinen, inden du
begynder at treene.

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengore maskinen, og anvend kun
det medfelgende veerktoj eller eget veerktej til at samle maskinen og til nedvendige
reparationer. Fjern svededraber fra maskinen straks efter afsluttet treening.

7. ADVARSEL! Systemer med hjertefrekvensovervagning kan vaere unejagtige.
Overdreven traening kan fore til alvorlige sundhedsskader eller til doden.
Konsulter en laege, inden du starter et planlagt treeningsprogram. Han kan
definere den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningens varighed osv.), Som
du maske udsatter dig for, og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under treening, malene for din treening og din dieet. Treen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Traen kun pé maskinen, nar den fungerer korrekt. Brug kun originale
reservedele til alle nodvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift ormdelene
straks, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det er repareret.

9. Nar du indstiller de justerbare dele, skal du overholde den korrekte position og
de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre, at den nyindstillede
position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i instruktionerne, mé maskinen kun bruges til
traening af en person ad gangen. Traeningstiden ber ikke overhale 45 min. /
Dagligt.

11. Beer traeningstej og sko, der er egnede til treening med maskinen. Dit toj skal
veere sadan, at de ikke kan fange under treening pa grund af deres form (f.eks.
Langde). Dine treeningssko skal veere passende for traeneren, skal stotte dine
fodder godt og skal have skridsikre séler.
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12. ADVARSEL! Hvis du bemarker en svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller
andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og konsultere en lege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetoj. De ma derfor kun bruges i
overensstemmelse med deres formaél og af passende informerede og instruerede
personer.

14. Personer som bern, handicappede og handicappede ber kun bruge maskinen i
nerveerelse af en anden person, der kan yde hjelp og radgivning. Tag passende
forholdsregler for at sikre, at bern aldrig bruger maskinen uden opsyn.

15. Sorg for, at den person, der treener, og andre mennesker aldrig bevaeger sig
eller holder nogen dele af deres krop i neerheden af ~ bevegelige dele.

16. Ved slutningen af ~ dets levetid har dette produkt ikke lov til at bortskaffe det
normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted til genbrug
af elektriske og elektroniske komponenter. Du finder muligvis symbolet pa
pro%et, i instruktionerne eller pa emballagen.

Ma erne kan genbruges i overensstemmelse med deres meerkning. Ved
genbrug, materialeanvendelse eller beskyttelse af vores miljo. Sporg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. Bortskaf ikke emballagematerialer, brugte batterier eller dele af maskinen som
husholdningsaffald for at beskytte miljoet. Leeg disse i de relevante
opsamlingsbakker eller bring dem til et passende opsamlingssted.

18. Denne maskine er en hastighedsathaengig maskine, dvs. effekten oges med
stigende hastighed og omvendt.

19. Maskinen er udstyret med 8-trins modstandsindstilling. Dette gor det muligt at
reducere eller oge bremsemodstanden og dermed treeningsanstrengelsen. Drejning
af justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 1 reducerer
bremsemodstanden og derved traeningsanstrengelsen. Drejning af
justeringsknappen for modstandsindstillingen mod trin 8 gger bremsemodstanden
og dermed treeningsanstrengelsen.

20. Den maksimalt tilladte belastning (= kropsveegt) er specificeret som 100 kg.
Denne maskine er testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO 20957-1 /
2013 og EN 957-5/2009 “H. C”. Denne artikels computer svarer til de
grundleggende krav i EMV-direktivet fra 2014 / 30EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Hvis der selges
eller videregives til en anden person, skal dokumentationen leveres ssmmen med
produktet.

22. Inden du bruger de elastiske reb, skal du kontrollere rebens ender med hensyn
til en sikkerhedsforbindelse og ingen skader. Ogsa cyklen skal fastgores med
kropsvegt eller gennem fastspeending, sd den ikke kan velte under trening med
reb. Der skal veere plads nok til din individuelle treening, hvis du bruger de
elastiske reb.



Monteringsvejledning

Fjern alle de separate dele fra emballagen, leeg dem pa gulvet, og
kontroller groft, at alle er der pa bunden af monteringstrinnene.
Samlingstid ca. 15-20 min.

Trin 1:

Installation af for- og bagfod (2 + 3) til begge rammer (1 + 43).

1. Anbring to skruer M8x55 (12), og hver to buede skiver 8 // 19
(13), fijederskiver M8 (47) og hattemetrikker M8 (14) tilgengelige
ved siden af rammens forreste og bageste del (1 + 43 ).

2. Indsaet fodsteengerne (2 + 3) i holderne pa rammerne (1 + 43), og juster
dem, s& hullerne pa holderne og fodstaengerne (2 + 3) er justeret. Den
bageste fod (3) har forudmonterede excentriske heetter (41).

3. Skub en skrue (12) gennem hvert hul.

4. Monter skrueenderne pa (12) med hver skive (13), fjederskive (47), og
fastgor med en daekselmotrik (14).

(Bemeerk: Hvis maskinen er positioneret til treening pa et ujaevnt gulv,
kan dette kompenseres overalt ved at dreje de excentriske heetter (41).

5. Forbind det elastiske reb (53) med karbinkroge (51) ved ankelremmen
(50) og forfoden (2).

Trin 2:
Installation af styret (5) og computeren (8) ved rammen (1).

1. For styret (5) mod toppen af  hovedrammen (1), indszt og
juster, sé hullerne i styret (5) og hovedrammen
(1) er justeret. Seet en fjederskive M6 (24) og skive 6 // 12
(22) pa hver skrue M6x15 (23). Skub skruerne (23) gennem hullerne i
rammen (1), skru ind i gevindhullerne pa styret (5), og stram dem
godt.
2. Iszt batterierne (type “AAA” -1,5 V blyanter) ved at se efter den
rigtige polaritet pa bagsiden af computeren (8). (Batterier til
computeren er ikke inkluderet i denne vare. Kgb dem pa dit lokale
marked.)
3. Tilslut stikket pa forbindelseskablet (19) med computeren (8).
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Trin 3:
Installation af hejre og venstre pedal (7R + 7L) ved pedalarm (6L + 6R).

1. Pedalerne er maerket "R" for hejre og "L" for venstre.

2. Skru hgjre pedal (7R) ind i det gevindskarne hul pa hejre side af
pedalarmen (6R) og stram godt.

N (note: Hojre og venstre er angivet som vist siddende pa maskinen
under treening. Det skal ogsa bemaerkes, at den gevindskarne del af hojre
pedal skal skrues med uret ind i det gevindhulede hul pa pedalarmen.)

3. Skru venstre pedal (7L) ind i det gevindhulede hul pa venstre side af
pedalarmen (6L), og stram den godt.

(Bemaerk: Den gevindskarne del af den venstre pedal skal skrues
antiklokvis ind i det gevindhulede hul pa pedalarmen.)

4. Monter derefter pedalstropperne til venstre og hejre pa de tilhorende
pedaler (7L + 7R). (Pedalerne er signeret med ,,.L“ til venstre og ,R“ til
hejre.)

Trin 4:
Installation af sadel (4), rygpude (40) og sadelstotte (16).

1. Anbring sadlen (4) pd  sadelstottens holdeplade

(16), saledes at de gevindstykker, der er pd bunden af ~ sadlen (4), rager
gennem de tilsvarende huller i sadelstottens (16) holdeplade.

2. Anbring skiver 8 // 16 (9) pa gevindstykkerne, skru nylonmetrikker (10)
pa, og stram dem godt.

3. Seet sadelstotten (16) i den medfelgende holder p& hovedrammen (43),
og fastger den i den onskede position ved at skrue sadelstotteskruen (15) i.
(Bemeerk: For at skrue sadelstotteskruen (15) ind skal det gevindhul i
frontrammen (43) og et af hullerne i sadelstotten (16) veere justeret. Sorg
desuden for, at sadelstatten (16) traekkes ikke ud af hovedrammen ud over
den markerede maksimale justeringsposition. Indstillingen af

sadelstotten kan justeres som gnsket senere.)

4. Anbring skiverne 8 // 16 (38) pa hver skrue M8x50 (37), og skub
skruerne bagfra gennem hullerne i den lodrette pudeholder (39). For
bagpuden (40) med truede huller mod skrueenderne (37), og stram
pakningspuden (40) antipudeholderen (39).
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Step 5:
Chek

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrueforbindelser og
stikforbindelser. Installationen er derved afsluttet.

2. Nar alt er i orden, skal du sztte dig ind i maskinen ved lav
modstandsindstilling og foretage dine individuelle justeringer.

Bemeerk:

Opbevar veerktejssattet og instruktionerne et sikkert sted, da det kan
vaere nedvendigt for reparationer eller reservedelsbestillinger, der bliver
nedvendige senere.

Yderligere traening ved hjzlp af handgreb og benlgkke:

X3-cyklen har 2 elastiske stropper, der er monteret ovenpa med handgreb
og nedenunder karabinhager til at forbinde benlgkken.

1. Handtagene tillader yderligere treening i overkroppen, mens du sidder
og traener pa X3-cyklen. Enten som parallel bicepstraening eller lignende
som en gratis vegttreening med individuel bevagelse.

2. Ved hjelp af benslojfen kan du udfere traeningsovelser sisom krollet
ben, bare og ben bortforelse. Til dette formal er det nedvendigt, at
positionen af X3 Bikes ved at holde pa saedet for at forhindre glidning.

Opmarksomhed!

Inden du bruger de elastiske reb, skal du kontrollere rebens ender med
hensyn til en sikkerhedsforbindelse og ingen skader. Ogsa cyklen skal
sikres med kropsveegt eller gennem fastspeending, sa den ikke kan velte
under traening med reb. Der skal veere plads nok til din individuelle
treening, hvis du bruger de elastiske reb.

Fold op funktion:
1. Fold X3-cyklen op ved at skubbe saedet og mainframe sammen for at
opbevaring. Fastgor positionen med ankelrem ved sadlen. Til

brug skal du folde helt ned og sikre et sikkert stativ.




Montering, brug og afmontering

Justering - Saedeposition

For en effektiv treening skal seedet justeres korrekt. Mens du trader pa
pedaler, skal dine kna vaere let bgjet, nir pedalerne er i den lengste
position. For at justere sedet skal du dreje drejeknappen et par
omdrejninger og traekke den lidt ud. Juster saedet i den rigtige hojde, slip
derefter knappen og stram det hele vejen

Vigtig:

Serg for at saette knappen pé plads i sadelpinden og stram den helt.
Overskrid aldrig seedets maksimale hojde. G4 altid af cyklen, inden du
foretager nogen justering.
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Montering, brug og
afmontering:

en. Nar saedet er justeret til korrekt position, skal du seette din fod i
pedalens fastgorelsesrem, og traek pa pedalen, og hold den nede

styret teet.

b. Prov at leegge hele din kropsvaegt pa din fod og krydse samtidig traener
og land din anden fod pa

anden side.

c. Nuer du i stand til at starte din traening.

BRUG:

en. Hold henderne pa styret, og begge fodder swttes ordentligt i begge
pedalers lasestropper.

b. Pedal din motionscykel skiftevis med begge fodder.

c. Derefter kan du ¢ge pedalhastigheden gradvist og justere
bremsemodstandsniveauerne for at gge treeningsintensionen.

Afmontering:

en. Seenk pedalhastigheden, indtil den hviler.

b. Hold venstre hdnd i det venstre greb, set dine fodder kryds over
udstyret og land pa gulvet, og land derefter den anden.

Dette treeningsudstyr er en stationeer treeningsmaskine, der bruges til at
simulere uden at fordrsage for stort pres pa leddene, hvilket mindsker
risikoen for slagskader.

Motionscykel tilbyder en ikke-pavirket kardiovaskuler treening, der kan
variere fra lys til hoj intensitet baseret pd den modstandsindstilling, der
er indstillet af brugeren. Det vil styrke dine benmuskler og @ge cardio
kapacitet og opretholde din krops kondition.



Computerinstruktioner til 1901

Den medfelgende computer giver den mest praktiske treening. Hver
verdi, der er relevant for traening, vises i et tilsvarende vindue.

Fra begyndelsen af  treningen vises den kravede tid, den aktuelle
hastighed, det omtrentlige kalorieforbrug, den tilbagelagte afstand og
den aktuelle pulsfrekvens. Alle vaerdier talles fra nul og opad. Hvis du
konstant vil se en verdi, skal du valge denne med tasten ,,F“. Hvis du
onsker at se disse verdier konstant, skal du vaelge funktionen ,,SCAN®.
Displayet skifter derefter fra en funktion til den naste med intervaller
pa ca. 6 sekunder.

Computeren teendes ved kort tryk pa F-tasten eller blot ved at begynde
at treene. Computeren begynder at registrere og vise alle vaerdier. For
at stoppe computeren skal du bare stoppe treeningen. Computeren
stopper alle malinger og bevarer de sidst opnaede verdier. De sidst
opnéede verdier i funktionerne TID, KALORIER og KM lagres i 4
minutter. og traening kan fortsatte med disse verdier, nar traening
genoptages.

Computeren skifter automatisk til ca. 4 minutter efter treening er
stoppet.

Viser:

1. Visning af "HASTIGHED" (km / t):

Den aktuelle hastighed vises i kilometer i timen. De verdier, der sidst blev opnaet
med denne funktion, gemmes ikke. (Displayets graense: 99,9 km / t.)

2. Displayet "TIME" (Zeit):

Den aktuelt kreevede tid vises i minutter og sekunder. De veerdier, der sidst blev
opndet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 99,59 minutter.)

3. "DIST (KM)" display:

Den aktuelle status for den tilbagelagte afstand vises. De veerdier, der sidst blev
opnéet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 999,9 km.)

4. ,CALORY* (Kalorien) display:

Den aktuelle status for de forbrugte kalorier vises. De veerdier, der sidst blev
opnéet med denne funktion, gemmes. (Displayets graense: 9999 kalorier.)

5. ,PULSE® (Puls) display:

Den aktuelle puls vises i slag pr. Minut. De verdier, der sidst blev opnaet med
denne funktion, gemmes ikke. (Begreensning af begge skeerme: 40 - 240 pulsslag
pr. Minut.)

Bemerk:
Til pulsmaling skal de to kontaktflader pa pulsmalehédndtaget gribes samtidigt.
Kontaktfladerne skal placeres centralt i hdndfladerne.

6. ,KM TOTAL" display:

Den aktuelle status for de tilbagelagte kilometer for alle tidligere treeningspas
inklusive den aktuelle treeningspas vises. De veerdier, der sidst blev opnéet med
denne funktion, gemmes ikke. (Displayets greense: 9999 km.)

7. ,"SCAN® -funktion:

Hvis denne funktion er valgt, vises de aktuelle vaerdier for alle funktioner
successivt i en konstant reekkefolge ca. hvert 5. sekund.

Keys:

1. ,F“ key:

Et kort tryk pa denne tast gor det muligt at skifte fra en funktion til en anden, dvs.
de respektive funktioner kan valges. Den aktuelt valgte funktion er angivet med et
ikon i det respektive vindue. Hvis tasten holdes nede laengere (ca. 3 sekunder),
slettes alle sidst opnaede veerdier.
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Battery compartment

AAA batteries

Udskiftning af batterier:

1. Abn deekslet til batterirummet, og fjern derefter de brugte batterier. (Hvis
batterierne laekker, skal du fjerne dem under oget tilstand, i betragtning af at
batterisyren ikke er i kontakt med huden, kom og renger batterirummet grundigt.)
2. Iseet de nye batterier (type (AAA) 1,5 V i den rigtige rackkefolge og under
hensyntagen til polariteten i batterirummet, og luk batteridaekslet, sa det klikker pa
plads.

3. Hvis computeren ikke samler op med det samme, skal funktionen tage batterier
ud i 10 sekunder og genindszettes.

4. De tomme batterier korrekt i henhold til bortskaffelsesbestemmelserne
bortskaffes og giver ikke restaffald.



Rengoring, kontrol og opbevaring af hjemmecyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering.

Forsigtig: Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
rengoringsmidler til overfladerengoring, da denne skade fordrsager.
Enheden er kun til privat brug i hjemmet og til brug egnet indenders.
Hold enheden ren og fugt fra enheden.

2. Opbevaring

Fjern batterierne fra computeren, mens du har til hensigt at bruge
enheden i mere end 4 uger til ikke at bruge. Skub sadelglideren mod
styret og seedestotteroret s dybt ind i rammen. Vealg en tor opbevaring
internt og leeg lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hojre og pa
trdden pa handskruen for sadelstotte.

Dzk cyklen for at beskytte den mod misfarvning af sollys og snavset
gennem stov.

3. Kontrol

Vi anbefaler hver 50. time at gennemse skrueforbindelserne for tethed,
som blev forberedt i samlingen. Hver 100 driftstimer skal du leegge en
smule olie pa pedallejerne til venstre og hojre og til traden pa handskruen
for sadelstotte.

Treeningsomrade i mm
(til hjemmetreaener og bruger)
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Fejlfinding

Hvis du ikke kan lose problemet med folgende oplysninger, skal du
kontakte det autoriserede servicecenter.

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or
at Display if replace batteries.

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

Sensor impulse
missing base on
not well plugged
connection

Check the plug connections at
computer.

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

Sensor impulse
missing base on
not correct position
of sensor.

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

No pulse
value

Pulse sensors not
well connected

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

Resistance
don’t change

Connection of resi-
stance not well

Check the resistance connec-
tion inside the housing in regard
to well connection.

Frit omrade i mm

(Traeningsomréade og
sikkerhedsomréde (roterende 60
cm))




Traeningsinstruktioner

Du skal overveje folgende faktorer ved bestemmelsen af
den nedvendige traeningsindsats for at opna handgribelige
fysiske og sundhedsmaessige fordele:

1. Intensitet:

Niveauet for fysisk anstrengelse under traening skal
overstige niveauet for normal anstrengelse uden at na vejret
til andengd og / eller udmattelse. En passende retningslinje
for effektiv traening kan hentes fra pulsfrekvensen. Under
traening skal dette stige til mellem 70% og 85% af den
maksimale puls (se tabel og formular for bestemmelse og
beregning af dette).

1 lobet af de forste uger skal pulsfrekvensen forblive i den
nedre ende af dette omrade pa omkring 70% af den
maksimale pulsfrekvens. | Igbet af de folgende uger og
maneder skal pulsfrekvensen langsomt haeves til den gvre
graense pa 85% af den maksimale pulsfrekvens. Jo bedre
den fysiske tilstand for den person, der traener, jo mere bor
traeningsniveauet gges for at forblive i omradet mellem 70%
og 85% af den maksimale puls. Dette skal gores ved at
forlaenge traeningstiden og / eller gge svaerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskarmen, eller
hvis du af sikkerhedsmaessige arsager gnsker at kontrollere
din pulsfrekvens, som kunne vzere blevet vist forkert pa
grund af fejl i brug osv., Kan du ggre folgende:

en. Maling af pulsfrekvens pa konventionel made (for eksempel
at maerke pulsen ved handleddet og tzelle antallet af slag pa et

minut).

b. Pulsmaling med et egnet specialudstyr (fas hos forhandlere

med speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombination af
sundhedsbevidst ernzering, som skal bestemmes pa
baggrund af dit traeningsmal og fysisk traening tre gange om
ugen. En normal voksen skal traene to gange om ugen for at
opretholde sit nuvaerende niveau. Mindst tre
traeningssessioner om ugen er ngdvendige for at forbedre
ens tilstand og reducere ens vaegt. Naturligvis er den ideelle
traeningsfrekvens fem sessioner om ugen.

3. Planlzegning af traeningen

Hver traeningssession skal besta af tre faser:
opvarmningsfasen, traeningsfasen og afkglingsfasen.
Kropstemperaturen og iltindtaget skal haeves langsomt i
opvarmningsfasen. Dette kan gores med gymnastiske
ovelser, der varer fem til ti minutter.

Derefter skulle den aktuelle traening (traeningsfase) begynde.
Traeningsanstrengelsen skal vaere relativt lav de forste par
minutter og derefter haeves over en periode pa 15 til 30
minutter, saledes at pulsfrekvensen nar omradet mellem
70% og 85% af den maksimale pulsfrekvens.

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

4. Motivation

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

For at understotte kredslgbet efter traeningsfasen og for at
forhindre smme eller anstrengte muskler senere er det
nogdvendigt at folge traeningsfasen med en afkolingsfase.
Dette skal besta af straeekovelser og / eller lette gymnastiske
ovelser i en periode pa fem til ti minutter.

Opvarmningsevelser (Opvarmning)

Start din opvarmning ved at ga pa stedet i mindst 3 minutter, og udfer derefter folgende gymnastiske ovelser til kroppen i traeningsfasen for at forberede dig i
overensstemmelse hermed. @velserne overdriver det ikke og lober kun sa langt, indtil der mzarkes et let treek. Denne position holder et stykke tid.

B B R,

Reach with your left hand Bend forward as far forward

behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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

Sit down with one leg

Kneel in a wide lunge for-

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

ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

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

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-

commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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Parts List - Spare Parts List Kontakt os, hvis komponenter er defekte eller mangler, eller hvis du

X3-Bike Order No. 1901 har brug for r.eservedele eller udskiftninger i fremtiden.
Database for internet- og reservedele:
Technical data: Issue: 01. 04. 2019 www.christopeit-service.de

3 i 1 motionscykel (motionscykelfunktion og trening af arm,

overkrop og benmuskler) Top-Sports Gilles GmbH

» Magnetisk bremsesystem Friedrichstr. 55

« ca. 5 KG svinghjul 42551 Velbert

« 8 manuelt justerbare belastningstrin Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70

« Stille remdrev Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4

« 2 elastiske reb, top med héndtag til en malrettet arm og overkrop e-mail: info@christopeit-sport.com
Treening under cykling; i bunden af ~ kablet med benmanchet til en www.christopeit-sport.com

malrettet bentraning

« Rygleen til hoj siddekomfort (foldbart ryglen)
» Maling af handpuls

« Sadlen kan justeres lodret

« Sammenfoldelig for at spare plads

« Computer, der viser: Hastighed, tid, afstand,
ca. kalorier og puls.

Maks. Kropsvaegt 100 KG Dette produkt er kun oprettet til privat hjemme-sportsaktivitet
Pladsbehov ca. L 83, B 43, H 116 cm Rumfoldning ca. L og er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
64,B 43, H 133 cm Veegt: 17 kg omréade. Hjemmesport bruger klasse H/ C

Treeningsplads ca.: min. 2,5m?

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Main frame 1 43 33-1901-01-SW
2 Front stabilizer 1 43 33-1401-02-SW
3 Rear stabilizer 1 1 33-1401-03-SW
4 Saddle 1 16 36-1401-09-BT
5 Handlebar 1 1 33-1901-02-SW
6L Crank left 1 79 33-1401-07-SW
6R Crank right 1 79 33-1401-08-SW
7L Pedal left 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pedal right 1 6R 36-9110-05-BT
8 Computer 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Computer rear cover 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Washer 8//16 3 4 39-9962-CR
10 Nylon Nut M8 3 4 39-9918-CR
11 End cap 2 2 36-1401-05-BT
12 Carriage bolt M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Arc washer 8//19 4 12 39-9966-CR
14 Cap nut 4 12 39-9900-CR
15 Hand grip screw 1 43 36-1302-15-BT
16 Saddle post 1 43 33-1901-03-SW
17 Bushing 1 43 36-1401-14-BT
18 Tension controller 1 1 36-1901-06-BT
19 Sensor wire 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Washer 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Screw M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Washer 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Screw M6x15 4 1+5 39-10120
24 Arc washer 6//18 2 23 39-10178
25 Handlebar foam 2 5 36-1901-07-BT
26 Pulse sensor wire 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Round end cap 2 5 36-9211-21-BT
28 Screw 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Screw M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Plastic bushing 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Crash pad 1 1 36-1401-19-BT
32 Square end cap 20x40 4 39 36-9214-09-BT
32a Square end cap 25x40 1 16 36-9214-34-BT
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lllustration

No.
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

Designation

Screw cap

Hex bolt

Washer

Nylon nut

Inner hex bolt
Washer
Backrest bracket
Backrest
Eccentric cap
Nylon nut

Front support frame
Pulley

Plastic bushing 2
Screw

Spring washer
Screw

C-clip

Foot strap
Carbine hook
Bearing

Rope for Foot
Rope for Hand
Driven wheel axle
Magnet plate
Eye bolt

U shaped washer
Hex nut

Washer

Bearing

Eva pad

Magnet

Axle

Spring

Flange bolt
Chain cover left
Chain cover right
Front cover
Screw

Nut

Washer

Bearing

Bearing block
Wave washer
Flywheel

Crank cover
Screw

Belt wheel

Axle

Screw

Screw

Flange plate

Flat belt for pedal axle
Flat belt for flywheel
Hex nut

Driven wheel

Idle wheel axle
Tool set

Assembly and exercise instructions

Dimensions
mm
M10

M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
for M8
M3x10

17

6202Z

M6x40

M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
6003Z

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1
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Attached to
illustration No.
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET number

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-8SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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Cheére cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien sir vous adresser a nous.
Tres cordiales salutations  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

T3] C€

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

10. Sirien d’autre n’est indiqué dans le mode d’empiloi, I'appareil ne doit étre
utilisé que par une personne pour I’entrainement. Le temps d‘entrainement
ne devait pas dépasser au total 45 Min./ chaque jour.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

19. L’appareil est équipé d’un réglage de résistance a 8 niveaux. Cela per-
met de réduire ou d’augmenter la résistance de freinage et ainsi le niveau
d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance vers
niveau 1, cela entraine une diminution de la résistance de freinage et ainsi
du niveau d’entrainement. En tournant le bouton de réglage de la résistance
vers le niveau 8, cela entraine une augmentation de la résistance de freinage
et ainsi du niveau d’entrainement.

20. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 100 kg. Cet appareil
a été controlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-1/2013 et EN
957-5/2009 ,H, C“. Cet ordinateur d‘appareils correspond aux demandes
fondamentales d‘elle EMV Directive en 2014/30EU.

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

22. Avant d’utiliser les cables élastiques, assurez-vous qu’ils sont bien sus-
pendus et qu’ils ne sont pas endommagés, et que le vélo X3 est sécurisé par
son propre poids ou en le tenant fermement afin qu’il ne se renverse pas. Il
devrait y avoir suffisamment d’espace (environ 2 m?) pour un entrainement
individuel gratuit avec les trains élastiques.



Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de I’emballage, posez-les sur le sol et
contrélez si rien ne manque en vous basant grossierement sur
la étapes de montage. Temps de Montage : 15-20 min.

Etape n° 1:
Montage du tube du pied avant et arriére (2+3) sur le cadre de
base (1+43).

1.

Placer les boulons bruts a téte bombée et collet carré M8x55 (12)
ainsi que deux rondelles 8//19 (13), rondelles élastique bombée
M8 (47) et écrous chapeau M8 (14) a la portée de la main, a c6té
de la partie frontale et arriére du cadre de base et cadre de base
avant (1+43).

. Placer les tubes du pied (2+3) dans les logements du cadre de

base (1+43) en veillant a ce que les gabarits des trous des loge-
ments concordent avec ceux des tubes du pied (2+3). Le pied
arriere (3) est préassemblé avec des bouchons réglables (41).

. Introduire un boulon a téte bombée et collet carré (12) a travers

chacun des trous de forage.

. Placer une rondelle (13) et une rondelles élastique bombée (47)

sur chacune des extrémités des boulons bruts a téte bombeée et
collet carré (12) et visser chacun d’entre eux avec un écrou cha-
peau (14). (Attention ! |l sera possible a tout moment de niveler
les inégalités du sol, sur lequel repose I'appareil d’entrainement,
en tournant les bouchons d’excentrique (41).

. Reliez le cordon élastique (53) au revers de jambe (51) et au pied

avant (2) a I'aide des crochets a ressort (53).

%
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Etape n° 2:
Montage du guidon (5) et I‘ordinateur (8) sur le cadre de base (1).

1.

Diriger le guidon (5) vers le cadre de base (1) en veillant a ce que
les gabarits des trous du cadre de base concordent avec ceux
du guidon. Placer une rondelle élastique bombée M8 (24) et une
rondelle 6//12 (22) sur chacune des vis M6x15 (23). Introduire les
vis (23) a travers les trous de forage de cadre de base (1), visser
dans les trous taraudés du guidon (5) et serrer a bloc.

. Insérer les piles (type AAA - 1,5 V) par rapport au réel polarité a

I‘arriere de I‘ordinateur (8). (Piles pour I'ordinateur ne sont pas
a la livraison. S'il vous plait se référer cette dans le commerce.)

. Connecter le cable de connexion (19) avec |‘ordinateur (8).
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Etape n° 3:
Montage de la pédale droite et gauche (7L+7R) sur les pédaliers
(6L+6R).

1.

2.

. Ensuite, montez les bandes cale-pied gauche et droite sur les

La pédale droite est marquée avec un ,R“ et la pédale gauche
est marquée avec un ,,L“.

Visser la pédale droite (7R) dans le trou taraudé situé sur la partie
latérale droite de pédalier droit (6R) et serrer a bloc. (Attention
! La direction de visée est a droite et a gauche lorsque I'on se
trouve sur I'appareil et que I'on s’entraine. En outre, le filet de
la pédale droite doit étre vissé dans le sens des aiguilles d’une
montre dans le trou taraudé de la manivelle de pédalier.)

. Visser la pédale gauche (7L) dans le trou taraudé situé sur la

partie latérale gauche de pédalier gauche (6L) et serrer a bloc.
(Attention ! Le filet de la pédale gauche doit étre vissé dans le
sens inverse des aiguilles d’une montre dans le trou taraudé de
la manivelle de pédalier.)

pédales (7L+7R) qui leur correspondent.

(7)L

Etape n° 4:
Montage de la selle (4) et coussin de dos (40) sur le tube support
de selle (16).

1.

2.

3.

Poser la selle (4) sur le tube support de selle (16). Les filetées
du dos du selle (4) doivent saillir des trous correspondants de
la plaque d’appui du tube support de selle (16).

Sur les pieces filetées, enfilez les rondelles 8//16 (9), vissez les
écrous autobloquant (10) par-dessus puis serrez-les a fond.
Emmanchez le tube d’appui (16) de la selle dans le logement a
cet effet du cadre de base avant (43), puis sécurisez-le sur la
position voulue : Vis de tube support de selle (15) pour le faire
rentrer. (Attention : Vis de tube support de selle (15), il faut que le
trou taraudé ménagé dans le cadre de base avant (43) et I'un des
trous ménagés dans le tube d’appui (16) viennent se superposer.
En outre il vaut veiller a ne pas sortir, du cadre de base avant,
le tube d’appui (16) de la selle au-dela de la position de réglage
maximale marquée. Ultérieurement, vous pourrez modifier a
volonté le réglage du tube d’appui de la selle.)

. Insérez une rondelle chacune sur les vis M8x50 (37) 8//16 (38)

et insérer les vis (37) par I‘arriere a travers les trous du support
rembourré (39). Guidez le coussinet de dossier (40) avec les trous
filetés contre les extrémités des vis (37) et tirer sur le coussinet
(40).
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Etape n° 5:
Controle

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

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

Remarques:

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

Entrainement supplémentaire au moyen de poignées et d‘'une

boucle de jambe:

Le vélo X3 a 2 sangles élastiques, qui sont haut avec des poignées

et vers le bas avec des mousquetons pour connecter la boucle de

la jambe.

1. Les poignées permettent un entrainement supplémentaire du
haut du corps pendant que vous étes assis et que vous faites
de l'exercice sur le vélo X3. Soit en tant qu‘entrainement paral-
Iele au biceps, soit en entrainement libre avec des mouvements
individuels.

2. A I‘aide de la boucle de la jambe, des exercices d‘entrainement
tels que la courbure de la jambe, I‘étirement des jambes et
I‘abduction des jambes peuvent étre effectués. Pour cela, la
position des vélos X3 par fermement sur le siege pour éviter
de glisser.

Attention!

Avant d’utiliser les cables élastiques, assurez-vous qu’ils sont bien
suspendus et qu’ils ne sont pas endommagés, et que le vélo X3 est
sécurisé par son propre poids ou en le tenant fermement afin qu’il ne
se renverse pas. Il devrait y avoir suffisamment d’espace (environ 2
m?) pour un entrainement individuel gratuit avec les trains élastiques.

Fonction de réduire gain de place :

Pour stocker I‘appareil pour économiser de I‘espace, saisir la selle
et le guidon et plier le X3 Bike mesure ou elle va de pair. Fixez la
position a insérée le revers de jambe sur la partie avant de la selle.

Lors du dépliage de s‘assurer qu‘il se déroulait entierement est et
a donc une position stable.

Francais



Monter, utiliser & descendre

Réglage de la position de la selle

Un entrainement efficace demande un correct réglage de la selle. |l
faut que vos genoux soient encore légerement pliés si les pédales
se trouvent dans la position la plus basse. Pour régler la selle,
dévissez de quelques tours le bouton et tirez-le Iégerement. Régler
la selle dans la position désirée, relachez le bouton et revissez-le.

Attention:

Veillez a ce que le bouton soit remis en position correcte et qu'’il
soit solidement vissé.

Ne dépassez jamais la hauteur maximale de la selle.

Descendez toujours de la machine avant de modifier un réglage.
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Monter, utiliser & descendre

Monter :

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

b. Essayez de mettre votre poids entier sur ce pied et en méme
temps, levez I'autre jambe par-dessus la machine et placez
I"autre pied dans I'autre bande.

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

Utiliser :

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

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

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

Descendre :

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

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

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

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



Mode d’emploi de PPordinateur 1901

L’ordinateur livré vous offre le plus grand confort d‘entrainement. Chaque
valeur importante pour I'entrainement est affichée dans une fenétre.
Le temps nécessaire, la vitesse actuelle, la consommation de calories
approximative, la distance parcourue et le pouls actuel sont affichés des le
commencement de I’entrainement. Toutes les valeurs sont sauvegardées
a partir du nombre zéro.

L’ordinateur se met en marche dés que I’'on appuye brievement sur la touche
F ou que 'on commence tout simplement I’entrainement. L’ordinateur
commence a saisir ’'ensemble des valeurs et a les afficher.

Pour éteindre I'ordinateur, terminer simplement I’entrainement. L’ordinateur
arréte 'ensemble des mesures et sauvegarde les derniéres valeurs obtenues.
Les dernieres valeurs obtenues dans les fonctions Temps, Calories et
kilométres sont sauvegardées pour 4. Min.et peuvent étre réutilisées pour
redémarrer I’entrainement.

L’ordinateur s’éteint automatiquement au bout d’environ 4 minutes
d’interruption de I’entrainement.

Affichages :

1. Affichage ,,Zeit“ (temps) :

Permet d’afficher le temps nécessaire actuellement en minutes et en
secondes. Cette fonction permet de sauvegarder les valeurs obtenues
jusqu’a présent. Affichage limité au maximum a 99,59 minutes.)

2. Affichage ,km/h*:

Permet d’afficher la vitesse actuelle en kilometres par heure. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent.
(Affichage limité au maximum a 99,9 km/h)

3. Affichage ,,Kalorien* (calories) :
Permet d’afficher I’état actuel des calories consommées. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 9999 calories)

4. Affichage ,,KM*:

Permet d’afficher les kilométres parcourus jusqu’a présent. Cette fonction
permet de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Affichage
limité au maximum a 999,9 km)

5. Affichage ,,Puls” (affichage du pouls) :

Permet d’afficher le pouls actuel par battement par minute. Cette fonction
ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a présent. (Les
Affichages limité au maximum a 40- 240 battements par minute)

Attention :

Pour pouvoir mesurer votre pouls, vous devrez appliquer simultanément
les paumes de vos deux mains sur les surfaces de contact a cet effet que
comporte I'ordinateur. Veillez a ce que les surfaces de contact se trouvent
au milieu de vos paumes.

6. Affichage ,KM* (affichage du nombre total de kilométres):

Permet d’afficher le niveau actuel des kilométres parcourus pour I'ensemble
des unités d’entrainement ainsi que celui de I'unité actuelle d’entrainement.
Cette fonction ne permet pas de sauvegarder les valeurs obtenues jusqu’a
présent. (Affichage limité au maximum a 9999 km)

7. Fonction ,,SCAN“:

Si I'on sélectionne cette fonction, les valeurs actuelles de I'ensemble des
fonctions sont affichées les unes apres les autres toutes les 5 secondes
environ.

Touches :

1. Touche ,F*“:

Pour passer d’une fonction a une autre, appuyer une fois et brievement
sur cette touche ; c’est-a-dire qu’il est possible de sélectionner la fonction.
Un symbole s’affiche dans la fenétre en question lequel indique la fonction
sélectionnée. En appuyant plus longuement sur cette touche (pendant
environ 5 secondes), il est possible d’effacer la totalité des valeurs atteintes
jusqu’a présent. Toutes les valeurs affichées sont remises a zéro. En
appuyant brievement sur cette touche est remise a zéro.
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compartiment de
la batterie

AAA batteries

Remplacement des piles:

1. Ouvrez le couvercle du compartiment de la batterie, puis retirez le utilisée
Batteries. (Si les piles fuient les supprimer sous augmenté étant donné que
I‘acide de la batterie n‘est pas en contact avec la peau venir et nettoyez le
compartiment de la batterie a fond.)

2. Insérez les nouvelles piles (type (AAA) 1,5V dans le bon ordre et en tenant
compte de la polarité dans le compartiment a piles et fermer le couvercle
de la batterie pour qu‘elle s‘enclenche.

3. Sil‘ordinateur ne prend pas immédiatement, la fonction devrait Piles sont
retirées pendant 10 secondes et réinsérés.

4. Les batteries vides correctement en conformité avec les reglements
d‘élimination éliminés et ne pas donner les déchets résiduels.
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Nettoyage, Entretien et stockage de I‘exercice:

1. nettoyage

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

L‘appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour
un usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité
de I’appareil.

2. stockage

Retirez les piles de I‘ordinateur tout en entendant I‘'unité pour de
4 semaines de ne pas utiliser. Faire glisser le coulisseau de |‘étrier
vers le guidon et la Tube de selle aussi profondément que possible
dans le cadre. Choisissez un stockage a sec dans la maison et
mettre un peu d‘huile de pulvérisation pour les roulements de la
pédale gauche et a droite, et sur les filets de la libération rapide.
Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiere
du soleil et de la poussiére.

3. Entretien

Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les conne-
xions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘'ensemble.
Toutes les 100 heures de fonctionnement, vous devriez au peu
d‘huile de pulvérisation les roulements de la pédale gauche et a
droite, et sur les filets de la libération rapide.

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

2000
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Corrections:

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

Probléeme

Cause

Possible Solution

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

Pas de piles ou de
batteries insérées
vide.

Vérifiez les piles dans le com-
partiment de la batterie pour
un bon ajustement ou de les
remplacer.

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

de la formation
d‘un.

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

Vérifiez le connecteur sur
|‘ordinateur pour un bon ajuste-
ment.

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

de la formation
d‘un.

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

Dévissez le couvercle et vérifier
la distance entre le capteur et
I‘aimant. Un aimant dans la ma-
nivelle est en regard du capteur,
et doit avoir une distance de
moins de <5mm.

Pas de lecture
du pouls

Capteur de pouls
n‘est pas connec-
té correctement.

Visser les capteurs cardia-
ques tactiles et vérifier I'., Les
connecteurs sont correctement
et que le cable d‘éventuels
dommages.

La résistance
ne change
pas sensible-
ment lors de
I‘ajustement

Cable de conne-
xion n‘est pas
correctement
connecté.

Vérifiez la connexion du cable
sur le etrier magnétique.

2000

Surface libre en mm

(Zone de la formation et de la zone
de sécurité (60cm rotation))




Recommandations pour ’entrainement

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

1. Intensité:

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

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

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

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,

aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

220
215
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205
200
195 195
190
190
185 185
180
180
17!
175 175 5
171 170
N Te166
165 165
b 161
160 s 157 . S
155 AN \"\157 L
X153 \‘ 153
b {48 8148 —
145 144 \
\'% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 Maximum pulse rate (220-age)
140 9139
136 136
135 135 —@—90% des Maximalpulses
%133 \ P
90% of the maximum pulse rate
. \’129 d{l
125 120 127) —%—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 N
119
115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
Y e~
105 105
100
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Formules de calcul: Pouls maximum = 220 -age
90% du pouls maximum = (220 - age) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - &ge) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - age) x 0,7

Exercices d‘échauffement (Warm Up)

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

stance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

B B A R

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

Penchez-vous aussi loin

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

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

Agenouillez-vous dans une
grande fente avant et vous
soutenir avec vos mains sur
le sol. Appuyez sur le bassin
vers le bas. Changer aprés
20 jambe sec.

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter aprés la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir &
I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la fin de votre séance
d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.

29
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
X3-Bike N° de commande 1901

Caractéristiques techniques :  Version du : 01/ 04/ 2019

Vélo d‘exercice 3 en 1 (fonction de vélo d‘exercice et entraine-
ment du bras, du haut du corps et muscles des jambes)
Systeme de freinage magnétique

masse tournante : environ 5 kg

Changement de cran a 8 degrés

Entrainement par courroie

Mesure des pulsations

2 bandes élastiques, haut avec poignées pour un bras et le
haut du corps ciblés Entrainement en vélo au bas du cable
avec manchette pour une formation ciblée sur les jambes
Dossier pour un confort d’assise élevé (dossier pliable)
Réglable vertical de la selle

Pliable pour économiser de I‘espace

Ordinateur a grand confort de manceuvre avec affichage
numérique de : la vitesse, la distance, du temps, de la
consommation approximative des calories brllées, du pouls et
du scan.

Adapté pour des poids jusqu’environ 100 kg.

Dimensions approximatives :

Longueur 83 x Largeur 43 x Hauteur 116 cm

Placez les mesures pliées :

Longueur 64 x Largeur 43 x Hauteur 133 cm
Poids du produit : 17kg

Espace de formation : au moins 2,5m?2

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

Service- Internet et les piéces de rechange base de données
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
classe H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Cadre de base 1 43 33-1901-01-SW
2 Tube de pied avant 1 43 33-1401-02-SW
3 Tube de pied arriére 1 1 33-1401-03-SW
4 Selle 1 16 36-1401-09-BT
5 Guidon 1 1 33-1901-02-SW
6L Pédalier gauche 1 79 33-1401-07-SW
6R Pédalier droite 1 79 33-1401-08-SW
7L Pédale gauche 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pédale droite 1 6R 36-9110-05-BT
8 Ordinateur 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Ordinateur arriére 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Rondelle 8//16 3 4 39-9962-CR
10 Ecrou autobloquant M8 3 4 39-9918-CR
11 Coiffé avant 2 2 36-1401-05-BT
12 Vis a téte bombée et collet carré M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Rondelle intercalaire 8//19 4 12 39-9966-CR
14 Ecrou chapeau 4 12 39-9900-CR
15 Vis de tube de selle 1 43 36-1302-15-BT
16 Tube d‘appui du selle 1 43 33-1901-03-SW
17 Insert en caoutchouc 1 43 36-1401-14-BT
18 Réglage de la résistance 1 1 36-1901-06-BT
19 Capteur 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Rondelle 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Vis M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Rondelle 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Vis M6x15 4 1+5 39-10120
24 Rondelle intercalaire 6//18 2 23 39-10178
25 Revétement de guidon 2 5 36-1901-07-BT
26 Unité de pouls 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Bouchon rond 2 5 36-9211-21-BT
28 Vis 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Vis M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Rondelle de caoutchouc 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Amortissement de siége 1 1 36-1401-19-BT
32 Bouchon carré 20x40 4 39 39-9892
32a Bouchon carré 25x40 1 16 36-9214-09-BT
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Schéma

33
34
35
36
37
38
39
40
M
42

a4
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88
89

Désignation

Bouchon de vis

Vis hexagonal

Rondelle

Ecrou autobloquant

Boulon brut a téte bombée et collet carré
Rondelle

Support de coussin de dos
Coussin de dos

Coiffé avec réglable a la hauteur
Ecrou autobloquant

Cadre de base avant
Roulement

Rondelle de caoutchouc 2

Vis

Rondelle élastique bombée

Vis

Bague de sécurité

La ceinture de pied
Mousqueton

Roulement a billes

Bandes d’extension poor le pied
Bandes d’extension poor la main
Axe d’entrainement

Etrier magnétique

Tendeur de courroie trapézoidale
U-Rondelle

Ecrou

Rondelle

Roulement a billes
Amortissement

Aimant

Axe

Serrage

Vis d’axe

Revétement gauche
Revétement droite

Revétement

Vis

Ecrou

Rondelle

Roulement a billes

Support de roulement

Rondelle élastique

Roue volante

Bouchon

Vis

Roue a courroie

Axe de pédalier

Vis

Vis

Rondelle

Cable plat pour axe de pédale
Cable plat pour volant cinétique
Ecrou d’axe

Roue d’entrainement

Etrier de serrage

Jeu d’outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm
M10
M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
poor M8
M3x10
17

6202Z

M6x40
M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
6003Z

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1
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Quantité
Unités
2
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Monté sur
schéma n°
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

Numéro ET

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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1. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies  pagina 32

2. Montagehandleiding pagina 33 - 36
Opstappen, Gebruiken & Afstappen

3. Handleiding bij de computer pagina 37

4. Reiniging, Opslag, Onderhoud, Fixes pagina 38

5. Trainingshandleiding pagina 39
Warming-up oefeningen (Warm Up)

6. Stuklijst pagina 40 - 41

7. Overzicht van de losse delen explosietekeningen pagina 54 -55

Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten, Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

i Cé€

Belangrijke aanbevelingen en veiligheids
instructies

Onze producten werden in principe door de gecontroleerd en voldoen bi-
jgevolg aan de actuele, hoogste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter
niet dat de hierna volgende beginselen niet strikt in acht genomen moeten
worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota
en de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de stu-
klijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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

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

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

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

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

7. Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Voo6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

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

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

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden. De totale uitoefening tijd mag niet hoger dan 45 min. /dagelijks.
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11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

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

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

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

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

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

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

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

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

19. Het toestel is met een 8-trappige weerstandsinstelling uitgerust. Deze
maakt respectievelijk een verlaging en een verhoging van de remweerstand
en daardoor van de trainingsbelasting mogelijk. Darbij leidt het draaien van
de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van niveau 1 tot
een verlaging van de remweerstand en daardoor van de trainingsbelasting.
Het draaien van de instelknop van de weerstandsinstelling in de richting van
niveau 8 leidt tot een verhoging van de remweerstand en daardoor van de
trainingsbelasting.

20. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 100 kg
bepaald. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1/2013 en EN 957-
5/2009 ,H, C“ gekeurd en gecertificeerd en in overeenstemming is met het
EG-richtlijn (2014/30EU).

21. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.

22. Voordat u de elastische kabels gebruikt, moet u ervoor zorgen dat ze
goed zijn opgehangen en onbeschadigd zijn en dat de X3-fiets is bevestigd
door zijn eigen gewicht of door hem stevig vast te houden, zodat hij niet
kantelt. Er moet voldoende ruimte zijn (ongeveer 2m?) voor een gratis indi-
viduele training met de elastische treinen.



Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de
grond en bruto controleer aan de hand van de montageen staps
of alle onderdelen aanwezig zijn. Montage tijd: 15-20 min.

Stap 1:
Montage van de voorste en achterste voetbuis (2+3) op het
framen (1+92).

1. De schroeven M8x55 (12) en telkens twee onderlegplaatjes
gebogen 8//19 (13), veerringen voor M8 (47) en dop moeren M8
(14) binnen handbereik naast het voorste en achterste deel van
het framen (1+43) leggen.

2. De voetbuizen (2+3) in de opnamestukken op het framen (1+43)
leggen en zodanig uitlijnen dat de gaten van de opnamestuk-
ken en van de voetbuizen (2+3) overeenstemmen. De achterst
voetbuis (3) is met de endkappen mit hoogtecompensatie (41)
gemonteert.

3. Een bout (12) door elk boorgat steken.

4. De uiteinden van de bouten (12) voorzien van een onderlegplaatje
(13), veerring (47) en vastschroeven met een dop moer (14).
(Let op! Op een willekeurig moment kunnen oneffenheden in
de vloer, waarop het toestel voor het trainen wordt geplaatst,
door het verdraaien van de excentrische doppen (41) worden
gecompenseerd).

5. Verbind de elastische trekkoord (53) met de beenmanchet (51)
en de voorste voet (2) met behulp van de karabijnhaken (53).
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Stap 2:
Montage van de stuur (5) en de computer (8) aan het frame (1).

1. De stuurinrichting (5) naar de hiervoor voorziene basisframe

(1) leiden insteeken zodanig uitlijnen dat de gaten van de
stuurinrichting en van de basisframe overeenstemmen.
De bouten M6x15 (23) allemaal voorzien van een veerring M6
(24) en een onderlegplaatje 6//12 (22) door de gaten in de frame
(1) steken, in de schroefdraadgaten van het stuurinrichting (5)
draaien tot ze stevig vastzitten.

2. Plaats de batterijen (type AAA - 1,5 V) met betrekking tot de
reéle polariteit aan de achterzijde van de computer (8). (Batterijen
voor de Computers zijn niet bij de levering. Raadpleeg deze in
de handel.)

3. Verbind de aansluitkabel (19) met de computer (8).
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Stap 3:
Montage van de rechter en linker trapper (7R+7L) op de ped-
aalkruk (6L+6R).

1.

2.

Stap 4:

. Vervolgens monteert u de pedaalvastzetbanden links en rechts

De trappers worden met ,R“ voor rechts en ,L“ voor links aan-
geduid.

De rechter trapper (7R) in het schroefdraadgat op de rechterzijde
van de pedaalkruk (6R) draaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Rechts en links is vanuit de kijkrichting gezien, wanneer
men op het apparaat staat en traint. Bovendien moet erop worden
gelet, dat het draadeind van de rechter trapper in wijzerrichting
in het schroefdraadgat van de pedaalkruk is gedraaid.)

. De linker trapper (7L) in het schroefdraadgat op de linkerzijde van

de pedaalkruk (6L) draaien en stevig vastdraaien.

(Let op! Het schroefdraadgat van de linker trapper moet tegen
de wijzerrichting in in het schroefdraadgat van de pedaalkruk
worden gedraaid.)

aan de desbetreffende pedaalen (7L+7R).

(7L

Montage van het zadel (4), rug stoffering (40) en de zadelsteun-
buis (16).

1.

2.

3.

Het zadel (4) met het de schroefdraadgaten op de achterzijde
van het zadel moeten door de betreffende gaten in de bevesti-
gingsschijf van de zadelsteunbuis (16) steken.

Op de schroefdraadstukken de onderlegplaatjes 8//16 (9) steken
en de zelfborgene moeren (10) aanbrengen en vast aantrekken.
De zadelsteunbuis (16) in de daarvoor voorziene opname van het
voorste frame (43) steken en in de gewenste positie door middel
van de zadelsteunbuisschroef (15) vastzetten.

(Opgepast! Om de zadelsteunbuisschroef (15) in te draaien
moeten het de tap in het voorste frame (43) en één van de
gaten in de zadelsteunbuis (16) boven elkaar staan. Bovendien
moet erop gelet worden dat de zadelsteunbuis (16) niet over de
gemarkeerde, maximum instelpositie uit het voorste frame (43)
getrokken wordt. De instelling van de zadelsteunbuis kan later
willekeurig veranderd worden).

. Plaats een ring 8//16 (38) op elk van de schroeven M8x50 (37) en

leid de schroeven (37) van achteren door de gaten van de kussen
houder (39). Leid het rugkussen (40) met de draadgaten tegen
de schroefuiteinden (37) en schroef het rugkussen (40) vast.
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Stap 5:
Controle

1.

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

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

Opmerking:

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

Extra training door middel van handvatten en beenlus:

De X3-Bike heeft 2 elastische banden, die aan de bovenkant met
handvatten zijn en omlaag met karabijnhaken om de beenlus aan
te sluiten.

1.

De handvatten zorgen voor extra training van het bovenlichaam
tijdens het zitten en sporten op de X3-Bike. Ofwel als parallelle
biceps-training of als vrijgewichttraining met individuele bewe-

ging.

. Met behulp van de beenlus kunt u oefeningsoefeningen uitvoeren

zoals beenkrul, beentrainer en beenabductie. Voor dit doel, de
positie van de X3-Bike door vast te houden aan de zadel om
uitglijden te voorkomen.

Aandacht!

Voordat u de elastische kabels gebruikt, moet u ervoor zorgen dat
ze goed zijn opgehangen en onbeschadigd zijn en dat de X3-fiets is
bevestigd door zijn eigen gewicht of door hem stevig vast te houden,
zodat hij niet kantelt. Er moet voldoende ruimte zijn (ongeveer 2m?)
voor een gratis individuele training met de elastische treinen.

Nederlands

Funktie inklapbaar plaatsbesparend:

1.

Naar het toestel om ruimte te besparen op te slaan, pakt het
zadel en stuur en vouw de X3 Bike zover het gaat langs. Steek de
beenmanchet over het voorste deel van het zadel om de positie
vast te zetten.

Wanneer ontvouwen ervoor te zorgen dat het volledig ontvouwde
is en heeft dus een stevig staat.




Opstappen, Gebruiken & Afstappen

Aanpassen - Hoogte zadel

Voor een effectieve workout, dient het zadel op de juiste hoogte te
zijn afgesteld. Tijdens het trappen, dienen

Uw knieén licht gebogen te zijn wanneer de pedalen in de verste
positie staan. Om de hoogte

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

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

Belangrijk:

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

Opstappen:

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

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

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

Gebruik:

a. Houdt met beide handen het handvat vast en houdt beide voeten
op de pedalen, en onder de riempjes van beide pedalen.

b. Fiets op het apparaat door de pedalen afwisselend met uw voeten
te bewegen.

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

Afstappen:

a. Verminder de trapsnelheid tot het apperaat tot stilstand komt.
b. Houdt met uw linkerhand het handvat stevig vast, terwijl u uw
voet over het apparaat zwaait en op de grond plaatst. Hierna

kunt u met uw andere voet afstappen.

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

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



Computerhandleiding voor 1901

De bijgeleverde computer zorgt voor een uitstekend trainingscomfort. Elke
trainingsrelevante waarde wordt in het venster weergegeven. Vanaf het
begin van de training worden de benodigde tijd, de actuele snelheid, het
verbruikte aantal calorieén, de afgelegde afstand en de actuele hartslag
weergegeven. Vanaf nul worden alle waarden verhoogd en vastgehouden.
De computer wordt door het indrukken van een toets of gewoon aan het
begin van de training ingeschakeld. De computer registreert dan alle waarden
en geeft deze weer.

Om de computer te stoppen kunt u gewoon de training beéindigen. De
computer stopt met alle metingen en houdt de laatst bereikte waarden
vast. De laatst bereikte waarden voor TIJD, CALORIEEN en KM worden
opgeslagen voor 4. Min. in het geheugen en wanneer de training wordt
hervat kan vanaf deze waarden verder worden getraind.

Na beéindiging van de training wordt de computer automatisch na ca. 4
minuten uitgeschakeld.

Weergave:

1. ,Zeit“-tijd-weergave:

De actuele benodigde tijd worden in minuten en seconden weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale weergave 99,59 minuten)

2. ,km/h“-weergave:

De actuele snelheid wordt in kilometers per uur weergegeven. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (De maximale
snelheid bedraagt 99,9 km/h)

3. ,Kalorien“-weergave:

De actuele stand van het aantal verbruikte calorieén wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale waarde bedraagt 9999 calorieén)

4. ,KM“-weergave:

De actuele stand van het aantal afgelegde kilometers wordt weergegeven.
De laatst bereikte waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen.
(De maximale afstand bedraagt 999,9 km)

5. ,Puls“-weergave:

De actuele hartslag wordt in slagen per minuut weergegeven. Ook wordt
de laatst bereikte waarde bij deze functie niet opgeslagen. (Maximaal kan
40-240 slagen per minuut worden weergegeven)

Opgepast:

Voor de polsmeting moeten de twee contactvlakken op de computer
met beide handen gelijkmatig gegrepen worden. Daarbij moeten de
contactvlakken zich in het midden in het handvlak bevinden.

6. ,KM/TOTAL“-weergave:

De actuele stand van de afgelegde kilometers van alle trainingsunits tot
dan toe incl. de actuele trainingsunit wordt weergegeven. De laatst bereikte
waarde bij deze functie wordt automatisch opgeslagen. (De maximale
afstand bedraagt 9999 km)

7. ,,SCAN“-functie :

Wanneer deze functie wordt geselecteerd, worden in een voortdurende
wisseling in ca. 5 seconden de actuele waarden van alle functies na elkaar
aangegeven?.

Toetsen:

1. ,,F“-toets:

Door één keer kort op deze toets te drukken kan tussen functies worden
gewisseld; d.w.z. dat de betreffende functie. De gewenste functie wordt
door een symbool in het venster weergegeven.

Door de toets lang in te drukken (ca. 5 seconden) kunnen alle waarden
worden gewist.
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batterijcompartiment

AAA batterijen

Vervangen van de batterijen:

1. Open het deksel van het batterijcompartiment en verwijder de gebruikte
Batterijen. (Als de batterijen lekken verwijder ze onder toegenomen gezien
het feit dat het accuzuur niet in aanraking met de huid komen en reinig het
batterijcompartiment grondig.)

2. Plaats de nieuwe batterijen (type (AAA) 1,5 V in de juiste volgorde en
rekening houdend met de polariteit in het batterijvak en sluit het batterijdeksel
zodat het vastklikt.

3. Als de computer niet meteen halen, de functie moet Batterijen worden
verwijderd gedurende 10 seconden en weer terugplaatst.

4. De lege batterijen goed in overeenstemming met de afvoervoorschriften
afgevoerd en geen restafval niet geven.
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Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer:

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen.

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

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

2. Opslag

Haal de batterijen uit de computer met de intentie het apparaat voor
dan 4 weken te gebruiken. Schuif de zadel glijder naar het stuur en
de zadelbuis zo diep mogelijk in het frame. Kies een droge opslag
in het huis en doe er wat nevel olie aan het pedaal lagers links en
rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef. Bedek
de apparaat om het te beschermen tegen verkleuring door een
zon en stof.

3. Onderhoud

Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op
dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100
bedrijfsuren, moet je op een gegeven oliespray het pedaal lagers
links en rechts, en op de schroefdraad van de zadel sluitschroef.

Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en
gebruikers)
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Fixes:
Als u niet kunt oplossen met behulp van de genoemde storing
informatie, kunt u contact opnemen met uw dealer of Fabrikant.

Probleem

Mogelijke oorzaak

Oplossing

De computer

Geen batterijen of

Controleer de batterijen in de

wordt niet accu’‘s geplaatst batterijhouder voor een goede
ingeschakeld | leeg pasvorm of vervangen.

door het

indrukken van

een knop.

De computer

Ontbrekende

Controleer de stekker van de

telt niet en sensor impuls als computer voor een goede
gaat niet aan | gevolg van onjuiste | pasvorm.

de start van of opgelost con-

de opleiding nector.

een.

De computer

Ontbrekende sen-

Schroef het deksel en controleer

niet merkbaar
veranderen bij
verstelling

niet goed aanges-
loten

telt niet en sor puls door een de afstand van de sensor tot de
gaat niet aan onjuiste positie van | magneet. Een magneet in de
de start van de sensor. Tretkurbelscheibe tegenover de
de opleiding sensor en moet een afstand van
een. minder dan <5 mm.
Geen hartsla- | Pols-sensor is niet | Schroef de handsensoren en
gindicatie goed aangesloten | controleer het., Zijn de connec-
tors goed zitten en de kabel
voor de mogelijke schade.
Weerstand Kabelverbinding is | Controleer de kabelaansluiting

van de magneetbeudel.

Oefenterrein in mm

(Voor de apparaat-en

gebruikers)



Trainingshandleiding

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

1. Intensiteit:

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

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

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

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken

of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

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

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

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

B B L

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

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

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

Knielen in een breed lunge
naar voren en ondersteunen
jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken
naar beneden. Veranderen
na 20 sec been.
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Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden.
Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ontspannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen)
Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
X3-Bike best.nr. 1901
Technische specificatie: Stand: 01. 04. 2019

3-in-1 hometrainer (hometrainer-functie & training van de
arm, bovenlichaam en beenspieren)

Magnetisch remsysteem met

ca. 5 kg vliegwielmassa

8-traps vergrendeling

Stille riemaandrijving

Handpolsslag meting aan stuur

2 elastischen banden, bovenkant met handgrepen voor een
gerichte arm en bovenlichaam trainen tijdens fietsen; onderaan
de kabel met beenmanchet voor een gerichte beentraining
Rugleuning voor hoog zitcomfort (rugleuning opvouwbaar)
Vertikaal verstelbare zadelpositie

Inklapbaar om ruimte te besparen

Bedieningsvriendelijke computer met aanduiding van;

tijd, snelheid, afstand, ca. calorieverbruik, polsslagfrequentie
en SCAN.

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg

Gewicht van het product: 17kg
Training ruimte: minstens 2,5m?
Afmeting: ca. L83 xB 43 xH 116 cm

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

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

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

Afmeting gevouwen: ca. L 64 x B 43 x H 133

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. stuks afbeeldingsnr.
1 Basisframe 1 43 33-1901-01-SW
2 Voorste voetbuis 1 43 33-1401-02-SW
3 Achterste voetbuis 1 1 33-1401-03-SW
4 Zadel 1 16 36-1401-09-BT
5 Stuur 1 1 33-1901-02-SW
6L Pedaalkruk links 1 79 33-1401-07-SW
6R Pedaalkruk rechts 1 79 33-1401-08-SW
7L Pedaal Links 1 6L 36-9110-04-BT
7R Pedaal rechts 1 6R 36-9110-05-BT
8 Computer 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a Computer achterkant 1 5+8 36-1901-05-BT
9 Onderlegplaatje 3 4 39-9962-CR
10 Zelfborgene Moer 3 4 39-9918-CR
11 Voetkappen 2 2 36-1401-05-BT
12 Schlotschroef M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 Onderlegplaatje gebogen 4 12 39-9966-CR
14 Dop moer 4 12 39-9900-CR
15 Stergreepschroef 1 43 36-1302-15-BT
16 Zadelsteunbuis 1 43 33-1901-03-SW
17 Kunststof 1 43 36-1401-14-BT
18 Weerstandsinstelling 1 1 36-1901-06-BT
19 Sensor 1 8+43 36-1401-07-BT
20 Onderlegplaatje 5//10 1 21 39-10111-VC
21 Schroef M5x30 1 18 39-10450-CR
22 Onderlegplaatje 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Schroef M6x15 4 1+5 39-10120
24 Onderlegplaatje gebogen 6//18 2 23 39-10178
25 Greepovertrek 2 5 36-1901-07-BT
26 Handpulseenheid 2 5+8 36-1302-11-BT
27 Eindstoppen 2 5 36-9211-21-BT
28 Schroef 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Schroef M5x10 2 5+8a 39-9903
30 Kunstoflaager 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Zitdemper 1 1 36-1401-19-BT
32 Vierkantstoppen 20x40 4 39 36-9214-09-BT
32a Vierkantstoppen 25x40 1 16 36-9214-34-BT
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Afbeeldings-
nr.
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66

67L

67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

85
86
87
88
89

Beschrijving

Schroef dop
Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Zelfborgene Moer
Binnenzeskantschroef
Onderlegplaatje
Stoffering houder
Rugstoffering
Voetkappen met hoogtecompensatie
Zelfborgene Moer
Voorste basisframe

Rol

Kunststof opslag 2
Schroef

Veering

Schroef

Vazetring

Been lus

Karabijnhaak
Kogellager

Elastiek kabel voor voet
Elastiek kabel voor de hand
Riemwielas
Magneetbeugel
Oogschroef

U-deel

Moer

Onderlegplaatje
Kogellager

Demper

Magneet

As

Veer

Asschroef

Bekleding Links
Bekleding Rechts
Afdekking

Schroef

Moer

Onderlegplaatje
Kogellager
Lageropname
Onderlegplaatje gegolfde
Vliegwiel

Afdekkap

Schroef

Riemwiel

Pedaalkrukas

Schroef

Schroef

Stalenring

Vlakke riem voor pedaalas
Vlakke riem voor vliegwiel
Moer

Riemwiel
Spanrolhouder
Werktuig

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmetingen
mm
M10

M10x85
10//20
M10
M8x50
8//16

M6

M10x105
fur M8
M3x10

17

6202Z

M6x40
M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
17//20
6003Z

17//22

M8x15

M6x12
4x20

M10x1
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Aantal
stuks
2
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
34+36
16+39
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78+79
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET-nummer

36-9214-34-BT
39-10122
39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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0O630p coaepxaHuA

1. BaHble peKkoMeHJaumn U ykasaHusa

no 6esonacHocTu ctp. 42
2. PyKOBOACTBO MO MOHTaxy,

[Monb3oBaHWe TpeHaxkepom cTp. 43 - 46
3. PyKoBOACTBO MO MCMOMb30BaHWIO KOMMbOTEPa cTp. 47
4. YucTka, TexHn4eckoe 06cny>xuBaHune u

XpaHeHne TpeHaxepa cTp. 48
5. PyKoBOACTBO MO UCMOMb30BaHWIO KOMMbIOTEPA

PykoBoACTBO NO TpeHMpoBKam cTp. 49
6. Cneundwmkaumna ctp. 50 - 51
7. O630p OTAEnNbHLIX AeTanewn cTp. 54 - 55

YBaxkaemble MoKynaTesbHULbI 1 nokynaTenu!

MoaapaBnAem Bac ¢ NoKynkol TPEHNPOBOYHOMO CHapAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >XenaeM Bam cambix NPUATHBIX BrieYaTIEHWIA.
CnepyiiTe, noxanyicTa, ykasaHuaM U MHCTPYKLIMAM HaLLero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXy M dKCMnnyaTaLlmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bompockl, To Bbl MoxeTe B nioboe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallaTbea K Hawm.

C yBaxkeHunem, Baw Kpuctonawnt LUnopt N'M6X Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

BaxHble peKoMeHAauMn U yKasaHus
no 6es3onacHocTH

Haww usgenua npuHUMnuanbHO NoABepratTCcs UCTbITaHUSIM CO CTOPOHbI
N TeM CaMblM OTBeYarT aKTyallbHOMY, CaMOMYy BbICOKOMY CTaHOapTy
6esonacHocTn. OgHako aToT dakT He ocBoboxaaeT ot 06s3aHHOCTH CTporo
cobnogaTtb npueegeHHble HUXe NpUuHUMnuarbHble YKasaHuA.

1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUWM C MOHTaXKHOW
WHCTPYKLUWMEN 1 UCNOSb30BaThb TOMNbKO T€ OTHOCSLLMECS K TPEHaXepy AeTanu,
KOTOpble NPUNOXEHbI A4S MOHTaXa TPEHaXepa U ykasaHbl B crieLmdukaumm.
Mepen NpoBefeHNEM MOHTaXa MPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKU Ha
OCHOBaHWM HaKIa4HOMN 1 KOMNIIEKTHOCTbCOAEPXKMMOTO KAPTOHHOW KOPOBKU-
yNakoBKW Ha OCHOBaHWW crieumndurkalmm, NnpuBeaeHHo B pyKoBOACTBE Mo
MOHTaXy W 3KCrnyaTauuu.

2. MNepen nepBbIM UCMONb30BAHUEM U YEPE3 perynspHble MHTEpBanbl
BpPEMEHV NPOBEPSITb MPOYHOCTb MOCAAKN BCEX BMHTOB, raek MU Mpoymx
CoeaMHEHNI ¢ TeM, 4Tobbl oGecneunTb HagexHoe aKCnryaTauuoHHoe
COCTOsIHME TpeHaxepa.

3. Pa3mecTuTb TpeHaxep B CyxXOM, POBHOM MeCTe U MpeaoXpaHuTb
ero ot Bnaru u cblpocT. CKOMNeHcMpoBaTb HEPOBHOCTM Morna 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLLMX Mep, OCYLLECTBSEMbIX Ha MOy, U NPeAyCMOTPEHHbIX
0151 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCnv OHU eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VcKniounTb KOHTaKT C BNarov 1 CbipoCTbHO.

4. Ecnu cnepyeT 3almUTUTb MECTO pa3MeLLeHNst TpeHaxepa B 0COGEHHOCTH
OT NpofaBnvBaHus, 3arpsi3HEHU U TOMY NMOLOGHOr0, MOAMOXUTL MOA
TpeHaxxep NOAXOASLLYI0, HECKOMb3SILLYO MPOKNaaKy (HanpuMep, pe3MHOBbIN
KOBPWK, AE€PEBAHHYIO NAUTY UMK T. N.).

5. Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb Bce NpeaMeThl B paanyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [1ns O4NCTKUN TPEHaXKEPa HeMb3si NOMb30BaTbCS arpECCUBHLIMM YNUCTALLMMU
cpefcTBaMu, a Ansi MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA MCMONb30BaTh TONbKO
NOCTaBMNEHHbI BMECTE C HAM WIN NOAXOASALLNIA COBCTBEHHbIA MHCTPYMEHT.
Yoanutb ¢ TpeHaxepa cregbl NoTa cpasy e Nocrie OKOHYaHWS TPEHUPOBKU.

7. BHUMAHUE! HekBanudpuunpoBaHHasa 1 Ype3mepHasi TpeHUpoBKa
MOXET NPUYMHUTL BpeL 340poBblo. [1o3ToMy nepen Tem, Kak npuctynatb
K LeneHanpaBrneHHONW TPEeHWPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBATbLCSA C
COOTBETCTBYHLLMM Bpa4oM. OH MOXET ONpeaenuTb, KakuM MakCMMarnbHbIM
Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAOMMKUTENBHOCTb TPEHUPOBKM U T. 4.)
paspeLluaeTtcs nogsepraTbesl, U AaTb TOYHYHO MHPOPMaLIMIO O NPaBUIbHOM
NOnoXeHUn Tena Bo BPEMsi TPDEHUPOBKM, O LIeNsiX TPEHUPOBKM U O MUTAHUMK.
3anpeLyaeTcst TpeHMpoBaTbCs nocre obunbHol egpl. MprMuTe BO BHUMaHWe,
4YTO TPEeHaxep He NpeaHasHadeH Ans TepaneBTUYECcKUX Lenen.

8. TpeHupoBaTbCa Ha TpeHaxepe TOMbKO Toraa, koraa oH paboTaet
6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOrO peMOHTa UCMONb30BaThb TONbKO OpUrMHAsbHbIE
3anacHble Yyactn. BHUMAHME! Ecnu Bo Bpems Nonb3oBaHWEM TPEHaXEPOM
Kakas-nnbo YacTb HarpeBaeTcsl, HE0OXOAMMO CPOYHO 3aMEHUTb €€ U He
nonb30BaTbCsl TPEHAXEPOM [0 Tex Mop, Nnoka OH He OyaeT npuBedeH B
paboyee cocTosHUE.

9. HacTtpauBas perynupyemble getanu, cnegutb 3a npaBUiibHbIM
nonoXxeHnem unun, CooTs., y4UTbIBaTb NOMEYEHHYH MakCUMarbHYH No3nuno
HaCTPOWNKU U obecneynBaTb Hagnexatllyto d)I/IKCaLI,I/IPO 3aHOBO HAaCcTpoeHHOoro
NonoXeHua.

10. Ecnn B pYyKOBOACTBE HE yKa3aHO UHOMO TO TpeHaXxepom MoxeT
Nnonb30BaTbCs TONMbKO OAWUH YernoBek. Bpemsi TpeHUpOoBKM HE [OIKHO
npeBocxoauTb B Lenom 60 Min./exxegHeBHO.
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11. HeobxoaMmo HOCUTb TPEHNPOBOYHYHO OfEXAY U 00YBb, KOTOPbIE NOAXOAST
ONs 0300POBUTENBHON TPEHUPOBKU Ha TpeHaxepe.Opexaa AomkHa ObiTb
TakoMn, YTobbl Mo cBoer hopme (Hanpyumep, ANMHE) OHa He MorTa 3aLenuTbCs
BO BpeMsi TpeHnpoBku. CrieqyeT nogbupatb TPEHUPOBOYHYHO 00YBb, KoTopast
NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecneynBaeT yCTOMYMBOCTb AN HOT U UMeEET
HeCKOnb3siLLyo MOAOLLBY

12. BHUMAHME: Ecrniv BO3HUKHYT ronoBOKPYXXeHUe, ToLHoTa, 6onu B rpyan
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, NpepBaTb TPEHUPOBKY 1 0BpaTUTLCS K
COOTBETCTBYIOLLIEMY Bpayy.

13. CnenyeT NpvHUMNMANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapsSAbl — He
urpyLuku. MNMoatomy nx paspeLuaeTcsi UCMonb30oBaTh TOMbLKO B COOTBETCTBUM
C Ha3HayeHveMm W nuuamu, KoTopble pacnonaralT COOTBETCTBYIOLLEN
MHdOpMaLme N KOTopble NPOLLIN COOTBETCTBYIOLLMIA UHCTPYKTaX.

14. TakuM nuuam Kak AeTW, MHBanuWAbl U NIOAN C yBeYbAMU criegyet
NoNb30BaThLCS TPEHAKEPOM TOMNLKO B MPUCYTCTBUM ELLEe OAHOIO YenoBeka,
KOTOPbI i MOXET Oka3aTb NMOMOLLb U AaTb PYKOBOASLLME YKa3aHus.
MckniounTb BO3MOXXHOCTb UCMONb30BaHWSA TpeHaxepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NPVHSAB COOTBETCTBYOLME MEPHI.

15. CneanTb 3a TeM, YTOObl TPEHUPYIOLLMECS U ApyrMe Nuua HUKorda He
nonaganu KakMmu-nmbo 4acTsMy CBOEro Terna B 30HY elle OBUKYLLMXCS
neranei unu Ytobbl OHU He HAXOAUMIUCH TaMm.

16. /E B koHLe cpoka crny6bl 3TOT NPOAYKT He A0IMKEH ObITb YTUIN3NMPOBaH
B AOMALLHWE OTXOABI, @ AOKEH ObITb OTAAH Ha COOPHbIN MYHKT YTUNU3aLmm
MCNOMb30BaHHbIX 3MEKTPUYECKNX U INEKTPOHHbIX nNpubopos. Ha aTto
yKa3blBaeT CYMBOIN Ha NPOAYKTE, HAa MHCTPYKLMM NO 3KCnyaTauum unv Ha
ynakoBke. Bce matepuanbl MoryT 6GbiTb CHOBa WMCMOSb30BaHbI COrNacHo
MapkupoBke. [1py NOBTOPHOM MCMOMb30BaHWK, BTOPUYHON nepepaboTke nnm
Apyrux dhopmax BTOPUYHOIO UCMONb30BaHWst CTapbix pubopos Bel BHocuTe
CBOW BKIaj B 3alLMTY OKpYXatoLLen cpeapi.

MoxanywcTa, yaHanTe B KOMMyHanbHOM ynpasneHun agpec bnmnsnexatlero
CcOOPHOTrO MyHKTa yTUNU3aLuu.

17. YuutbiBas TpeboBaHMS 3KONOrMK, He yAansAThb YNakoBOYHbLIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble 6aTapenkn 1 geTann TpeHaxepa BMecTe C ObITOBbIMU

0TX0A4aMM, a KNnacTb UX B NPeAyCMOTPEHHblE AN 3TOr0 KOHTEWHepbl-
COOPHUKY M cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME NYHKTLI c6opa yTUNbCbIPbS.

18. Otot TPEeHaXep ABMAETCA TPEeHaXXepom, ,EleVICTBy}OLLWIM B 3aBUCNMOCTU
OT CKOPOCTU BpalleHUd, YTO O3Ha4aeT, Npu yBenmnyeHnn 4ymcna OGOpOTOB,
yBenninBaeTca MOLWHOCTb U1 HaO60pOT.

19. TpeHaxep o6opyaoBaH 8-CTyneH4aTbiM PEerynsaTopoM CONPOTUBIEHNS,
obecrneynBaoLLMM YMEHbLUEHWE WX, COOTB., YBENUYEHUE TOPMO3HOIO
COMPOTUBMEHWS], @ TEM CaMbIM U HAarpy3Ku BO BpeMsi TPEHUPOBKU. [py 3ToM
NMOBOPOTOM KNaBWLLW B HANPaBReHUN cTeneHn 1 NpuBOAUT K YMEHbLUEHUIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBIEHNS], @ TEM CaMbIM M HArpy3ku BO BPEMS TPEHUPOBKU.
[MoBOpPOTOM KNaBWLLIM B HAMpPaBREHUN CTEMEHU 8 NPUBOANT K YBEITMYEHWIO
TOPMO3HOTO COMPOTMBEHNS!, @ TEM CaMbIM M HArpy3ki BO BPEMS TPEHUPOBKY.

20. TpeHaxep npoLlen UcnbiTaHns n cepTudukaumo cornacHo Hopme EN
ISO 20957-1 1 EN 957-5 ,H,C*. JonycTnmas makcumarnbHas Harpyska (= Bec
Tena) yctaHosneHa B 100 kr. KomnbtoTep npoLuen ceptudmkaLmio cornacHo
Hopme EMV Richtlinie 2014/30EU.

21. VIHcTpyKkumMm no cGopke M aKcniyaTauuu OOMKHblI paccMaTpyBaTbCs
Kak 4acTb npoaykTa. JTa OOKYMeHTauus [OMKHa NpefocTaBnaTbCs npuv
npofaxe Wn nepeaade npoaykTa.

22. Tlepen wcnonb3oBaHMEM 3nacTUYHbIX kabenen ybegutechb, 4TO
OHW NpaBWMbHO MOABELUEHbI W He MOoBPeXAeHbl, a Benocunen X3
3akpennieH CoBCTBEHHbIM BECOM WNW KPenko yAepxuBaeT ero, 4Tobbl
OH He onpokuHyncs. [JomkHo 6bITe JOCTATOMHO MecTa (okono 2 m?) Ans
6ecnnaTHoM MHAVBWUAYANbHOW TPEHMPOBKM Ha 3NaCTUYHbIX Moe3aax



PyKOBOACTBO Mo MOHTaXy

MMUTe BO BHUMaHUe, YTO HEKOTOpPbIe YacTu
npenBapuTenbHoO cMOHTMpoBaHbl. Montage tijd: 15 - 20 min.

War 1:

MoHTax nepeaHen n 3agHen HOXeK (2+3) Ha OCHOBHYIO pamMy

(1+43).

1. MNonoxute 6onTbl (12) 1 Nno ABe nopknagHble wanbsl (13),
NPY>XUHHbIE LWanbbl (47) v ravikv (14) pagoM ¢ nepeaHei v 3agHen
YacTblo OCHOBHOW pambl (1+43).

2. MNpunoxuTe HOXKN (2+3) K OTBEPCTUAM Ha OCHOBHOM pame (1+43)
TakvM o6pa3om, YTOObl OTBEPCTUS B KPEMNSEHUM 1 HOXKax (2+3)
coBnaganu. (3agHasa Hoxka (3) n konnavok akcueHTpuka (41)
npeaBapuTenibHO CMOHTUPOBAHbI. )

3. BctaBbte no ogHomy 6onTy (12) B oTBEpCTUS.

4. HapeHbTe Ha koHUbl 60nToB (12) No 0gHOWM NPYXMHHOW LWwainbe
(47), nogknagHou wanbe (13) u ¢ nomoupto raek (14) kpenko
3akpyTuTe.

(BHMmaHue! HepoBHOCTM nona, Ha KOTOPOM yCTaHaBnuBaeTCs
TpeHaxep, MOryT ObITb B 111000/ MOMEHT BbIPOBHEHbI C MOMOLLIbIO
Konnauka akcueHTpuka (41), HaxogsLlerocsa Ha 3agHeN HOXKe
(3))-

5. CoegnHuTe anacTuyHyto CTKKY (53) ¢ MarxeTon ansg Hor (50) n
nepegHewn Horow (2), ucnonb3ys 3ailenku (51).

LWar 2:

MoHTax pyns (5) u komnblotepa (8) Ha ocHoBHas pama (1).

1. BctasbTe pynb (5) B ocHoBHasA pama (1) Takum ob6pa3om,yTobbl
OTBEPCTUS B pyne 1 B ONOpHON TpyGe pyns coBnaganu.
HapgeHbTe Ha 6onTbl (23) No ogHoW NpyXuHHOM Lwanbe (24) n op-
HoW nogknagHon wanbe (22), sctaBbte 60nThl (23) B 0OTBEPCTUSA
Ha pyrne, BKpyTUTe B pe3bby Ha ocHoBHas pama (1) u kpenko
3aKkpyTuTe.

2. [locTaHbTe KOMMbOTEp (8) M3 ynakoBKM 1 BCTaBbTe GaTapewikn
(Tun AAA - 1,5V) B rHe3ao Ha obpaTHom ctopoHe (8). (bata-
pevikv Ana komnbloTepa He npunaratoTces. MoxanyicTa, Kynure
B MarasuHe.)

3. Coepunute kabenb (19) ¢ komnbtoTepom (8).
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LWar 3:
MoHTax nesoun u npaBou neganu (7R+7L) Ha waTyHbI
neaanen (6).

1.

LWar 4:

Mepanu nmetoT MmapkmpoBky ,R» ona npasoni u ,L» ona neson
nepanu. Berasbte npasyto negans (7R) B oTBepCcTME Ha NpaBoi
CTOpOHe WaTyHa neganu (6R) n kpenko npukpyTuTe.
(BHumaHume! JleBas n npaBas cTopoHa noapasyMeBaloTcs npu
HaxoXOEeHUN B cearie B MOMEHT TPEHUPOBKU. Takke NpuMnTe BO
BHMMaHMWe, 4To pe3bboBoe TENO NpaBon Negany BKpy4YnBaeTCs B
pe3bboBOE OTBEPCTUE B LUATYHE Neganu no YacoBOW CTPErKe.)

. BctaBbTe neayto negans (7L) B oTBeEpCTUE Ha NEBOWN CTOPOHE

waTtyHa neganu (6L) n kpenko npukpyTute.
(BHumaHume! Takke npyMmTe BO BHUMaHUe, 4To pe3bboBoe Teno
NeBON Negany BKpyyMBaeTCcs B pe3bboBoe OTBEPCTUE B LUATYHE
neganv NpoTUB YaCOBOW CTPENKW.) YCTaHOBUTE hrKCUpytoLLme
NeHTbI Neganen Ha cooTBeTcTByoWMe neganu (7L+7R).

(7L

MoHTax ceana (4) u onopHow Tpy6bi cegna (16).

1.

MnacTuHy KpenneHus onopHol Tpybbl ceana (16) HanoxmTe Ha
nexatyyto csepxy cegna (4). detanu c pe3bboii Ha obpaTHow
CTOpOHe cefna [OMKHbI BbIXOAUTb Yepe3 COOTBETCTBYOLUME
OTBEPCTUSA B KpEeMnexXHON nnactuHe canasok ceana (16).

2. HapeHbTe Ha pe3bboBble aneMeHTbl noaknagHblie Wwanbel (9) n

raviku (10) 1 Kpenko 3aTsHUTe.

3. BctaBbTe onopHyto Tpyby cemna (16) B COOTBETCTBY-toLLee

KpenrneHne Ha OCHOBHoOW pame (43) u 3adukcupyinTe ee B
KEnaeMoMm MONoXeHUN C MOMOLLbK ObICTPOAENCTBYOLLETO
3atBopa (15). (BHumaHue! [ns 3akpyynBaHus ObiCTpo3akpbiBa-
towierocs 3ateopa (15) pe3abboBoe oTBEpCTME B OCHOBHOM pame
(43) n otBepctua B onopHon Tpybe cepna (16) AOMKHbI
coBnagatb.Takke NpumnTe BO BHUMaHWe, YTO onopHasi Tpyba
cegna (16) He [OmMKHa BbIXOOUTb M3 OCHOBHOM pambl 3a
MaKC/MMarbHy No3unLmio, 0603HAYEHHYHO HAa OCHOBHOW pame.
Mo3nuus ceana MoxeT ObITb B Nto6oe BpeMsi U3MeHeHa).

4. YctaHoBuTe no ogHou wawbe 8//16 (38) Ha BUHTLI M8x50 (37) 1

BCTaBbTe BUHTLI (37) c3aauM Yepe3 0TBePCTUSA B MATKON NOACTaBKe
(39). Hanpasbre cnuHky (40) ¢ pe3bboBbIMM OTBEPCTUSAMMU
NPOTUB BMHTOBbLIX KOHLOB (37) 1 NOTAHUTE 3a[HIOK0 HaKMNaaky
(40) HapexHo.

44



Lar 5:

KoHTponb

1. TpoBepbTe BCE COEAUHEHNS HAa NPaBUbHOCTL COOPKM 1 NpoBe-
OuTe npoBepky yHKUMoHanbHocTn. [lpu 3TOM  MOHTax
CYMTaETCs 3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnwu Bce B nopsgke, npoBeauTe NpobHY0 TPEHUPOBKY Npu
MarieHbKOW Harpyake, nocre 4ero MHAnBUAyanbHO HacTpouTe
TpeHaxep.

3ameuaHue:

Moxanyiicta, coxpaHsiiTe Habop MHCTPYMEHTOB Ars MocreayLmnx
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB N MHCTPYKLIMIO MO MOHTaXY A BO3MOXHbIX
3aKas0B 3anacHbIX YacTeln.

[ononHutenbHas TpeEHMPOBKA C MOMOLLbID pyYek U netnv ans
Hor: Benocunesn X3 MMeeT 2 3nacTUYHbIX TYCEHWLbl, KOTOpble
BbIMOJSTHAKTCA CBEPXY C MOMOLLBIO pPy4veK, a BHU3Y - C MOMOLLbHO
3aLLenoK Ans KPenneHns peMHs ans Hor.

1. Py4ku nO3BOMSIOT [OMOMHUTEMNBHYIO TPEHWPOBKY BEPXHEN
YacTu Tena cuasa v TpeHupysick Ha Benocunege X3. Jlubo kak
napannenbHas TpPeHWpoBKa Ouuenca WM Kak TPeHWpOBKa
cBoOOAHOroO Beca C MHANBUAYanbHbIM ABUWKEHUEM.

2. Wcnonb3ys NeTnio Anst HOI, Bbl MOXETE BbIMOMHATL Takue
yNpaXXHeHUs, Kak Hora BbinonHuTe ckpyunBaHue, BbINpsMieHne
HOr u otBedeHne Hor. ATo [lonoxeHwe Bernocunega X3,
yOoepXuBas cuaeHbe OT ckonbxeHus ObecneynTs.

BHumaHue!

lMepen ucnonb3oBaHMEM 3nacTUYHbIX Kabenen ybegutech, 4TO
OHW MpaBUIbHO NOABELLEHbI U HE MOBPEXAEHbI, a Benocuneq X3
3aKpenneH COOCTBEHHbIM BECOM WU KPEMKO YOEepXMBaeT ero,
4yTOObl OH He OonpokuHyncs. [omkHO ObiTb [OCTAaTOMHO MecTa
(okono 2 m?) gnsa GecnnaTHOW MHOMBUAYarnbHOW TPEHUPOBKU Ha
3MacTUYHbIX noesgax

DYHKLMA OTKMAHOIO MexaHu3ma:

1. Yrtobbl coxpaHuUTb YCTPOWCTBO KOMMAKTHLIM CMocobom,
BO3bMWUTECb 3a cuaeHbe U Pyna u cnoxuTb Benocunen X3
KaK MOXHO Aarnblue. HageHbTe MaHXeTy Ha nepegHio YacTb
ceana, Ytobbl 3aKPENUTL MOMOXEHNE.

Mpn passepTbiBaHMM ybeguTecb, 4YTO OHO 3aBepPLUEHO
pasBopayvBaeTca W, Takum obpa3oM, Ha HagexHoW onope
ocobeHHoCTU.
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Monb3oBaHMe TpeHaxepom

PerynupoBka BbIiCOTbI ceana:

[Onsa npuHAaTUS yooGHOro MonoXeHus Ha cearne BO BpeMs Tpe-
HUPOBKM, HEOBXOAMMO YCTaHOBUTbL MPaBUIbHYK BbICOTY ceana.
[MpaBunbHbLIM MOMOXEHMEM ceffla CHMTAeTCsl NONoXeHne, Korga
KOINEHM B HWKHEM MONOXEHWUN Nefanu HaxoasiTcs B HEMHOMO Co-
rHYTOM MOSOXXEHUM U HE MOTyT BbITb 4O KOHLA BbINpsIMIEHbl. s
YCTaHOBMNEHUSI NPaBUINBHOIO MOJIOXKEHWUsI ceana ocnabbre oaHON
pYKOW ObICTPOAENCTBYOLMNIA 3aTBOP U BbITAHUTE rpubokK, apyrown
pYKOW nepecTaBbTe CEANO B xenaemoe nonoxexve. OTnycrtute
rpmbok, YTOObI OH 3anan u KPenko 3akpyTuTe ero.

BaxHo:

YoocToBepLTECH B TOM, YTO ObICTPOAENCTBYOLLMIA 3aTBOP 3adUKCU-
pOBaH U Kpenko 3akpy4eH. He BbiTackunsariTe onopHyto Tpyby ceana
[0 KOHL@ 1 HE MEHSINTE NO3ULMKN Ceana BO BPEMSI TPEHVPOBKMY.
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CaguTbCs U cnycKaTbCA C TPeHaxepa:

CapguTbcsl Ha TpeHaxep:

Mocne ycTaHOBKM NpaBUIbHOM BLICOThI Cefria BO3bMUTECH 3a PyIib.
YcTaHoBWTe Grivikanilyto nefasib B HUDKHIOK MO3ULMIO U BAEHLTE
CTYMHIO B (PMKCUPYIOLLMIA PEMELLIOK TaK, YTOObl OHa Haxoaunach
B HaQeXHOM MONOXeHUN Ha nedanu. MNepeknHsTe ApYrylo Hory Ha
MPOTMBOMOSIOXKHYIO CTOPOHY U CsAbTe Ha ceano. Mpu aToM Kpenko
OepXuUTecb ABYMS pykamiu 3a pynb. [ocrne aToro BaeHbTe Apyryto
CTYMHIO B (OMKCUPYIOLLIMIA PeMELLIOK Nedanu.

Monb3oBaHue:

[epxuTech OBYMSI pykamu 3a pyrb U He BCTaBaWiTe C cefina BO Bpemsi
TpeHupoBku. CrnieaunTe 3a TeM, YTOObI CTYNHW Ha Nefansix Bce BpeEMs
TPEHUPOBKM ObINK 3ahUKCUPOBaHbI PeMEeLLKaMMU.

CnyckaTbCsl C TpeHaxepa:

MpekpaTnTe TPEHNPOBKY, KPErNKo AepXKach 3a pyrb. CHUMMTE CHava-
na ofHy CTYMHIO C Nefany 1 NocTaBbTe ee HaaeXXHOM NOMOXEHNUN Ha
non v congute ¢ cegna. CHUMUTE NOTOM APYTyHo CTYMHIO C Neaanm
1 NocTaBLTe ee Ha Mof U cornamTe ¢ TpeHaxepa.

JTOT TpeHaxep — HEMOABWKHbIN OMaLLHUIA TPEHAXKeP, UMUTUPYHO-
LM e3ny Ha Benocunese. V13-3a TpeHnpoBku npu no6oit noroae, 6e3
BHELLUHMX BO3OENCTBUIA, a Takke 6e3 [AaBrneHns Npu eade B rpynne
YMEHbLLUAETCS BEPOSITHOCTb NadeHUs UnepeyToMIeHus.

M3-3a BO3MOXXHOCTM M3MEHEHUS COMPOTUBIIEHUS], €343 Ha Berocune-
[e NpenocTaBnsieT BO3MOXHOCTb TPEHMPOBKM CepaeYHO-COCYANCTO
cucTeMbl 6e3 YyepeaMepHOro HamnpsbkeHusi. MNpu aToM BO3MOXKHA
6ornee Unu MeHee MHTEHCKBHAs TPEHUPOBKA.l1pK 3TOM TpeHMpyoTCA
HUXKHIE KOHEYHOCTM, YKPenmsieTcst cepaedHo-cocyamcras cuctema
1 cnocoBCTBYeTCSA NoAAePKaHNEXOPOLLEN CMOPTUBHON (DOPMbI.



PykoBoAcCcTBO Mo ncrnosib308aHUIO0
KoMmnbloTEepa

BxopAwmi B KOMNNekT obopynoBaHnA cHapAaa KomnbioTep obecneyunT
Bam makcumanbHbIi KOMGOPT BO BpeMA TPEHNPOBKM. JTlo6om BaxkHbIV AnA
TPEHVPOBOYHOIO NpoLecca nokasaTenb oTpaXkaeTcA Ha aucniee.

C Ha4anom TPEeHVpPOBKM Ha AWCMiee BbICBEYMBAKOTCA Heobxoanmoe
BpemsA, (hakTnyeckan CKOPOCTb, MPUMEPHbIN PacXof Kanopum, NponaeHHoe
paccToAHME 1 MyNbC TPEHMPYIOLLEroCA B MOMEHT CHATMA nokasaHuin. OTcyet
BCEX 3HaYeHWn HaumHaeTcA oT O C yCTaHOBKOW cyeTa Brepea.
KomnbloTep BKOYAETCA NPOCTHIM HaXXaTuem KHomku ,F“ unm npocto ¢
Hayanom TPeHMPOBKMW. KoMNbloTep HauMHaeT OTCHET BCEX MOoKasaHui u
oTobpaxkaTb MX Ha gucnnee.

YT106bl OCTAHOBUTbH KOMMbIOTEP, HEOOXOAMMO MPOCTO 3aBEPLUNTH
TPEHNPOBKY. KOMMbIOTEP OCTaHaBNMMBAET BCE N3MEPEHVA U EMOHCTPUPYET
KOHeYHble pe3ynbTaTbl. Camble nocneaHne pesynbTatbl yHKUMA BPEMA,
KANOPUN n KWNOMETPAX 3aHOCATCA B MamATb, U NPy BO306HOBNEHUN
TPEHVPOBKYM Bbl MOXETE HayaTb C 3TUX nokasaTenen.

KomnbloTep aBTOMaTUYECKN OTKMIOYaeTCA MPUMEPHO Yepes 4 MUHYTbI
nocre OKOH4YaHUA TPEHNPOBKU. Bce JOCTUIHYTbIE [0 9TOro nokasateny.

Nucnnen:

1. Nucnnei ,,.ZEIT* (Bpems):

MokasbiBaeT (hakTUHECKHN 3aTpadeHHOe BPEMA B MUHYTax 1 cekyHaax. Ecnu
Bbl 3apanv onpegeneHHoe BpemA, TO yKasblBaeTCA BPEMA, OCTaBLUeecA
[0 3aAaHHoro npegena. Kak Tonbko yKasaHHbIV npeden 4OCTUTHYT, TYT Xe
paspgaeTcA akyCTUYEeCKU CurHar.

Mpoun3BoanTcA 3an1ch B NamMATb NOCeAHUX Pe3ySbTaToB B 3TOM hyHKLMN.
(MakcumanbHaA rpanvua nokasatena 99,59 MUHyT.)

2. llucnnen ,,KM/H“ (Km B 4ac):

MokasbiBaeTcA HakTUYECKNU OOCTUrHYTaA CKOPOCTb B KWUIOMETpax B
yac. 3anucb B NamATb NOCNEeAHVNX Pe3ynbTaToB B 3TOM (DYHKUWMN He
Npou3BOAUTCA.

(MakcumanbHaA rpaHvua nokasarena 99,9 km/yac)

3. Nucnnein ,,KALORIEN“ (Kanopum):

YkasbiBaeTcA (haKTU4eCKoe KONMMYeCcTBO M3PacXOoA0BaHHbIX Kanopuii.
Ecnu Bbl 3ananv onpeneneHHblii nokasarterb, TO yKasbiBaeTCA KONMYECTBO
OCTaBLUMXCA A0 3a[aHHOro npegena kanopuin. Kak TOMbKO yKasaHHbIN
npenen AOCTUTHYT, TO TYT Xe pa3faeTcA akyCTUYecKuii curHan. 3anuch B
namATb NOCNEeAHUX Pe3yNbTaToB B 3TOW (hyHKLMM MPON3BOANTCA.
(MakcumanbHaA rpaHuua nokasatena 9999 kanopwn)

4. Nucnnei ,,KM“ (Kunometpax):

Moka3sbiBaeTCcA KONMMYECTBO MPOMAEHHbIX KuomeTpoB. Ecnu Bel 3aganu
onpefeneHHbIn nokasaTesb, TO YKa3blBaeTCA KOMMYECTBO OCTaBLUMXCA
[0 3ajaHHoro npegena kunomeTpoB. Kak TOMbKO ykasaHHbI npenen
OOCTUTHYT, TO TYT Xe pasjaeTcA akycTudeckuin curHan. NMpomssoauTcA
3anncb B NaMATb NOC/IeAHUX Pe3ysibTaToB B 3TON (DYHKLMN.
(MakcumanbHana rpaHuua nokasarena 999,9 km)

5. lucnnen ,,PULS* (NYJIbC):

[emoHcTpupyeTca hakTu4eckoe CoCTOAHUE Nynbca B yaapax B MUHYTY.
C nomoLpbto KHOMKK ,F*“ MOXHO npeaBapuTenbHO 3aAaTth OnpeaeneHHbIe
nokasaTenu. 3anucb B NamATb NOCNEAHUX pe3yfbTaToB B 3TON (OyHKLUMM
He NpoN3BOAUTCA.

(MakcumanbHaA rpaHvua nokasatena oT 40 Ao 240 ynapoB B MUHYTY)

6. dyHKumaA ,,KM/TOTAL* (OELUUIA KUTOMETPAX):

[lemMoHcTpUpyeTca akTU4eckoe KONMMYecTBO MPOWAEHHBIX KUIIOMETPOB
BCEX MNpPeAblayLMX TPEHWPOBOYHbLIX OMOKOB, BKMOYas W MOCNenHWN
TPEeHUPOBOYHbLIN  Ornok.  NpeaBaputenbHO  3aAaTb  OnMpeAeneHHbINn
nokasarernb B 9TOW PYHKLUM HET BO3MOXHOCTH.

(MakcumanbHas rpaHuua nokasarens 9999 km)

HUMaHwue:

[nAa namepeHna nynbca Heo6X0AMMO OAHOBPEMEHHO B3ATLCA 06enmMu
pykamu 3a o6e KOHTaKTHble MOBEPXHOCTW Ha KoMmmbtoTepe. Mpu aTom
KOHTaKTHbIE MOBEPXHOCTU AOMXKHbI HAXOAUTHCA MO CEepeanHe BHYTPEHHEN
CTOPOHbI Taf0HEN.

7. ®yHkumAa ,SCAN“ (lemoHCTpaLUA BCex NoOKa3aHUIA No ovepeam):
Ecnu BbibupaeTcA aTa oyHKUMA, TO B MHTEpBasie NpUMEPHO 6 CeKyHA,
NMOCTOAHHO CMEHARA ApyT Apyra, AEMOHCTPYPYIOTCA MO 04epeav AOCTUTHYTbIe
nokasaTenu Bcex PyHKLMNA.

KHonku:

1. KHonka ,,F“ (DyHKuuA):

KopoTK1NM OAHOKPAaTHBLIM HaXkaTeM KNnaBumLIN MOXHO NepexoanTb OT OAHON
OyHKUMM K ApYror, TO ecTb BbibpaeTcA cooTBeTCTBYoWanA (OYHKUMA, B
KOTOPYIO C MOMOLLbIO KHOMKM ,F“ BBOAATCA Xenaemble
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e §, CHEISIQRET

T GERMA
s

BarapenHbi otcek

Gartapenkmn AAA

3ameHa 6aTtapeit:

1. OTKpoWTe KpbILKY 6aTaperHoro oTceKka v yaanuTe UCNofb30BaHHbIN
Batapenku. (Ecnu 6atapen pa3pAanMAnCh, yaanuTe ux nop

yBenMunnach, y4UTbIBas, YTo KUCNOTHaA 6aTapen He HAXOAWUTCA B KOHTaKTe
C KOXeN NPUXOAAT U TLaTEeNbHO OYNCTUTE BaTapemnHbIi OTCEK.)

2. BctasbTe HoBble 6aTaperiku (Tvn (AAA) 1.5V AA B npaBunbHOM NopAaKe
N MPUHMMaA BO BHMMaHWe MOMAPHOCTb B akKKyMyNATOPHOM OTCeke
n nopgknio4veHne Kpbiwka 6atapenHoro otrceka Tak, 4Tobbl OHa
3achukcmpoBanach Co LEeN4KoM.

3. Ecnu KomnbloTep He 06 aTon yHKUMK cregyeT

Batapew ynanatoTtcA B TedeHne 10 CekyH/A 1 CHOBa BCTaBNAETCA.

4. YTUnn3npymnTe paspaxkeHHble 6atapen B COOTBETCTBUM C MPeAnucaHnaMm R

OONXHbIM o6pa30M 1 He OakT OCTaTO4Hble OTXOAbI.

=
X
O
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>
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Yuctka, TeXHU4ecKoe ob6Ccny)xuBaHue U XpaHeHue
TpeHaXkepa

1. Yuctka

[nA 4ncTKM Ncnonb3ymTe YUCTYIO BRaXHYyKO candeTky. BHuma-
HMe: HuKorga He UCnomnb3yruTe ANnA YACTKM 6eH3WH, pa3baButenb
NN Opyrue arpeccuBHblE YMCTALUME CPEACTBa, KOTOpbIE MOryT
NoBPeaAUTb NMOBEPXHOCTb. TpeHaxkep npeAHas3HayeH TONbKo AnA
[JOMaLLUHEero ucnonb3oBaHuA B nomMelleHun. MNpegoxpaHanTe Tpe-
HaXKep OT CbIPOCTU U MbINN.

2. XpaHeHue TpeHaxkepa

Mpu He ncnonb3oBaHnK TpeHaXkepa bornblue 4 Heaenb, He06Xo0ANMO
OTKJIIOYUTB €ro OT CeTU. YCTaHOBUTE canasku cegna Kak MOXXHO
65vKe K pyJo 1 ONOPHYHO TPyBy ceana onycTuTe Kak MOXHO HUXE.
[MocTaBbTe TpEHaXep B CyxOe MOMELLEHME 1 PaCTbIIMTE HEMHOTO
mMacna Ha NOALWMWMNHWKK nejanen crnpasa U cnesBa, a Takxke Ha
pe3bby BMHTa pynA 1 BbICTPOAEVCTBYHOLWErO 3aTBopa. HakponTe
TpeHaxkep, 4YTO6bl 3aWUTUTb €ro OT COMHEYHBIX NIy4en 1 Nbin 1
3TUM NPEOBPATUTb U3MEHEHNE OKPaCKU

3. TexHuueckoe obcnyxuBaHue

Mbl pekomeHayeMm nocne Kaxaplx 50 4acoB nonb30BaHUA MNpo-
BepATb 60NTOBblIE coeanHeHuA u nocne kKaxablix 100 yacos
Nnonb30BaHNA CMasbiBaTb NOAWNMHUKIN Nefanen cnesa v crnpasa,
pe3bby BMHTA pynA 1 6bICTPOAENCTBYIOLEro 3aTBOpa MacsioM n3
pacnbinuTensa
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UcnpaeneHue Henonagok:
Ecnun npobrnema He MOXeT BbIThb pelleHa C MOMOLLBH HUKECTOSALLIMX
yKasaHui, noxarnyincra, obpatuTech B LEHTP, Fae Bbl Kynunu Tpe-

Haxep.
MpoGnema BoamoxHas PewweHue
npuyYnHa
KomnbtoTep He Batapeun He [MpoBepbTe GaTapenkm

BKIo4aeTcA
nocpeacTBOM
HaXXaTtuna Ha
ntobyto KnasuLLy.

BCTaBli€Hbl UINn
barapeu nycTon.

B GaTapenHbIi oTcek
yCTaHOBIEHbI MPaBUIbHO UK
3aMeHunTe UX.

KomnbloTep He
BblAaeT
MHopMaLmo n
He BKIovaeTcs
C Ha4yanom
TPEHNPOBKM.

OTcyTcTBUE
umnynsca
faryvka no
npuunHe
HenpaBWIIbHOMO
MOHTaxa unu
pasbednHEHHOro
LUTEKEPHOrO
COefMHEHMSI.

MpoBepbTe WTekepHoe
coeavHeHWe Ha KoMMbloTepe
1 B OMOPHOW TpyGe.

KomnbtoTep He
BblAaeT
VHOopMaLuunio 1
He BKIO4aeTcs ¢
Havanom
TPEHNPOBKMU.

bes3 gatumka
nynbca,
BO3HUKAIOLLIETO U3-
3a HENpPaBUITbHOTO
NoNoXeHus
naryumka.

BUWHT neByto KpbILLKY U
npoBepbTe 6yab Kptoka oT
fAatymka ¢ MaxoBMKOM
BpalLaeTcs n kabenb AaTynka
He VMeeT NOBPEXAEHUIA.

HeTt nHgunkauum
nynbca

Kabenb nynbca He
MOAKIoYeH

BcraBbTe pasbem kabens
nyrnbca B COOTBETCTBYiOLLEE
rHe3do Ha KoMMbloTepe

HeTt nHgukauum
nynbca

[atumk nynsca
HenpaBUibHO
NoAKItoYeH

OTprTMTe OaTynKky nynbca
N npoBepbTe LUTEKEPHbIe
coeguHeHud, npoeepbTe
kabenb Ha nospexneHue




UHCTPYKLMWNA IO TPEHUPOBKE

Bbl BOMmXHbI yyuTbiBaTh crnegylolwme akTopbl, 4TO6bl onpenenvTb
BEPHbIE NapameTpbl TPEHUPOBOK A5t AOCTMKEHUS OLLYTUMbIX (PU3NYECKIX
pesynsTaToB U MOSb3bl AN 300POBbS.

1. WHTeHCUBHOCTb

YpoBeHb (PU3NYECKMX HarpysoK Mpu TPEHUPOBKax AOMKEH MpeBblllaTb
YPOBEHb HOPMarbHbIX (OU3NYECKUX Harpy30K, HO Bbl HE JOMMKHbI 3abIXaTbCs
1 CUIMbHO NepeyToMIATLCS. YA00HOM Mepolt 3 eKTUBHOCTH TPEHVPOBKU
MOXET CNYXWTb YacToTa nynbca. Bo Bpems TpeHWpOBKKM YacToTa nynbca
moxeT gocturatb 70-85% oT MakcumanbHou (CMOTpy Tabnuuy u dopmynsip
Ana onpeneneHnsa u pacyeta). B nepBylo Hegento yactoTa nynbca
JOIDKHa OCTaBaTbCHA Ha HWDKHEW OTMeTke aTow obnactu, T.e. okono 70%
OT MakcuManbHon. B mocnepytowme Hegenu u mecsubl YacToTy nynbca
crneayeT nocTeneHHo HapalwmBaTh A0 85% oT MakcumansHo. Jydile Bcero
Ans PU3NYECcKoro COCTOSIHUS YeroBeKa, BbIMOMHSAOLWEro ynpaxHEeHUs,
ecrnv yacToTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBasck B npegenax 70-85% ot
MakcumarnbHON. ATO AOCTUraeTcs yBeNMYEeHNeM BpeMeHN TPEHNPOBKY UIn
YPOBHSI CIIOXXHOCTMW.

Ecnun yactoTa nynbca He nokasaHa Ha gucrnnee Komnbtotepa unu Bel xotute
NpoBEpPUTbL 4acToTy Myfnbca, KoTopas, BO3MOXHO, MOKa3aHa HeBepHO,
BCreacTBume kakon-nmbo owmbky . Bel MoxeTe npeanpuHATb cnegytoLuee:

A) n3amepuTb 4acToTy nynbca 0bbl4HLIM CNOCOBOM (MOACHUTATE KONNYECTBO
YAApOoB Myrnbca B MUHYTY Ha 3ansacTbe)

B) nameputb 4actoTy nynbca ¢ MOMOLLbIO CreunanbHOro ycTponcTaa
(KoTOpOE MOXHO KynuTb y MPOAABLIOB CrieLuanv3vpoBaHHOro 06opyaoBaHus)

2. Yacrtota

BonbLUMHCTBO 9KCMEPTOB PEKOMEHAYHOT KOMOMHALMIO 300POBOIN AMNETHI,
KoTOpasi ocCHOBaHa Ha Lenv Balimx TpeHUpoBOK, 1 m3nyeckme 3aHATUs 3
pa3a B Hefento. HopmanbHbIN B3pOCHbIA YENOBEK MOXET TPEHMPOBATHLCS
ABaX[bl B HEAENIO ANsi NOAAEPXKaHWS €ro HOpMarnbHOW r3nyeckon opmbl.
TpexpasoBble TPEHUPOBKU HE0BX0AMMbI Ans yny4lleHust Baluen cmamyeckoi
hopMbl 1 yMeHbLUeHUst Beca. MiaeanbHasa YactoTa TpEHUPOBOK - 5 pa3 B
Hepento.

3. MnaHupoBaHue TPEHNPOBOK

Kaxpast TpeHnpoBKa [OMKHa COCTOATb U3 Tpex (had: pa3orpeB (pa3MuHKa),
HEMNocpeACTBEHHO TPEHMPOBKa W OCTbIBaHWE MOCMe TPEHWPOBKY,
3aknounTenbHan casa. Temnepatypa Tena u nocTynneHne kKucnopoga
B OpraHvM3aMm [OMKHO MeAneHHO Bo3pacTaTb BO BpeMmsi hasbl pasorpesa.
BbInonHsnTe ruMHacTuyeckme ynpaxHeHus B TedeHme 5-10 MUHyT.

3aTem npucTynanTte K OCHOBHOM hase TpeHNpPoBKM. Harpyska AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HW3KOW B NepBble HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTtaTtb B
TeyeHne 15-30 mMuHyT, 4TOGBI YacToTa nynbca Geina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHON.

Ons Toro, yTo6bl NoaAepKaTh LMPKYNALMIO KPOBM MOCHEe OCHOBHOWM (hasbl
TPEHUPOBKK, NPeaynpeanTb BO3HUKHOBEHUE Gomnen Wnu HanpspkeHus B
MbllLL@X HeobxoamMma 3aknounTernibHas dasa TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B

TeveHne 5-10 MUHYT yNpaXKHEHWI Ha PaCTSXKKY UMW NEerkux rMMHaCcTU4eCKuX
yrpaxKHeHW.

4. MoTtuBauums

KntoyeBbIM MOMEHTOM ycrnexa nporpammbl SIBMSIOTCA perynspHblie
TPEHUPOBKU. Bam crnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BpPEMSI M MECTO Ha
Kaxabli AeHb ANs TPEHUPOBOK U BHYTPEHHE MOAroTOBUTbL CEOSI K HUM.
TpeHupyWiTech ToMbKO TorAa, kKoraa y Bac ectb HacTpoeHve 1 Bcerga nomMHUTE
cBoto Lienb. Ecnn Bel npogomkaeTe cBoM 3aHATHS, TO Yepes Kakoe-To Bpemsi
CMOXeTe yBUAEeTb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHS 1 ByaeTe npubnuxarbes K
NMOCTaBIEHHOW Lienu Lar 3a Lwarom.
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120 AN
119
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115 70% of the maximum pulse rate
112
110 ¥ o6
105 1

100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

90% OT Makc. 4acToTbl nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl nynbca
70% OT Makc. 4acTOTbl nynbca =

YnpaxHeHuA ANnA pa3sMUHKKU nepes TPeHUPOBKOM

HayHuTe Pa3MUHKYy C xonbbbl HA MecTe B TeyeHue 3 MWHYT. [Mocne aToro BbINONHUTE crepywuwme ynpaxHeHnA, KOTopble NOMOryT BamMm ONTUMalibHO
noAroToBUTbLCA K TOEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbINOMHEHUA ynpa>KHeHv||7| Bbl HE AOMKHbI UCMbITbIBATb 60Mb. BbinonHAnTe ynpa>xHeHue 00 NOABJIeHUA TAHYyLWero

4yBCTBa B MbillLe.

BB

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeanTe HaknoHutecb Bnepeg He

CApbTe Ha Non U BbITAHWUTE

B nonoxxeHuu wWmpoKoro

OfHY pyKy 3a ronosy. BTopyto
PYKY MONOXMWTE CBEPXY,
BO3bMWTECH 32 JTOKOTb U
NOTAHUTE A0 OLLYLLEHNA
pacTaXeHuA Tpuuenca.
OcTaHbTech B 3TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHa,
NOBTOPWTE APYrov PyKOM.

crmbas Hor 1 NonbITakTeECh
AocTaTh nanbuamy pyk

no nona. BeinonHavTte
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CEKYHA.

ofHy Hory. HaknoHutecb
Briepes u nonpobynte
[ocTaTh CTYMHIO. BeinonHante
ynpaxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA,.

Bblnaaa obonpuTech pykamu
B MO Y MOTAHUTE MbILLLIbI HOT.
Yepes 20 cekyHA nomeHAnTe
Hory.

[Mocne pa3aMnHKM NOTPACUTE HOraMm 1 pyKamu, 4Tobbl paccnabuTb MbllLbl. He npekpatianTe TpeHUpoBKy BHe3anHo. CHavana yMeHblwmTe TeMn TPEHUPOBKM,
4TO6bI MyNbC onycTuncA Ao 0bbl4Horo nokasarena (Cool down). Mbl pekoMeHAyem B KOHLIE TPEHUPOBKU CHOBA BbINOMHWUTL KOMMEKC YNpaXKHEeHWA Ana

Pa3MUHKM.
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Mepe4yeHb OeTanemn
X3 Bike Aptukyn 1901

Mo cocTosiHuio Ha 01.04.2019

BenotpeHaxep 3 B 1 (pyHKLMA BenoTpeHaxepa u
TPEHUPOBKA MbILLL, PYK, BEPXHEW YacTu Tena u Hor)

* MarHuTHasa cuctema Harpy>xeHus

* IHHepumoHHas macca 5 kr

* 8 ypOBHEN Harpysku

* 2 yNpyrux WHypaBsbILLe C pyYKamu Ans LeneBon PykKu 1 BEPXHEN
Yactu Tena TpeHnpoBKa BO BPEMS e34bl Ha BENOCUNeae; BHU3Y
kabens c MaHXeTow ANS HOr ANs Ha4Yana TPeHWPOBKN HOr

» CnrHKa ans BbICOKOro komdopTa CMAeHWs (CNHKa cknagHas)

» BepTukanbHasa perynupoBka ceana

* TpebyeT Mano MecTo AN XpaHeHust (CkrnagbiBaeTcs)

* IamepeHmne nynbca gat4ymkaMmuy Ha pyKosiTkax

* LCD gvcnnei ¢ nHAMKaumen cnegyowmx napaMmeTpoB: Bpems,
CKOpOCTb, AUCTaHuUMsA, obLiaa auctaHuus, npubn. pacxoq
Kanopwui, nynsc n Scan

MakcumaneHbIv Bec nonb3osatens: 100 kr

MapkoBka Pasmepbl npumepHo: npuon [ 83 x LW 43 x B 116 cm
MapkoBka Pa3mepsbl B crnoxxeHHoM Buge: npubn [ 64 x LW 43 x B
133 cm

CHAB ynakoBKy, MPOBepbTE MO CMUCKY, BCe N AeTanu Ha mecTe. Ecnn Bce
B MopAAKe, TO MOXXHO Ha4MHaTb CO0pKy. Ecnu kakon-Hubyap arperar He B
nopAZKe Uim OTCYTCTBYET, obpallantechb K HaMm:

MHTepHeT-CepBVIc W 3anacHble YacTu nopTtana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

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

JTOT KOHBelep K TONbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopTa goma
KaXkeTCA U He ANIA NPOMbIWIEHHOro UM KOMMEpPYEeCKOro
ucnosnb3oBaHuA noaxoaAwwmin. Mcnonb3oBaHue crnopTa Agoma
knacc H/C

Bec TpeHaxepa: npnbn 17 kr

OByueHne nrowazb: He MeHee 2,5m? 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne kapTuHku | HaumeHoBaHue Pa3wmep, K-Bo MoHTupyeTcsa ET-Ne
MM . Ha Ne
1 OcHoBHas pama 1 43 33-1901-01-SW
2 Tpy6a HOXKM Bnepeau 1 43 33-1401-02-SW
3 Tpy6a HOXKM c3aau 1 1 33-1401-03-SW
4 Ceano 1 16 36-1401-09-BT
5 Pynb 1 1 33-1901-02-SW
6L LaTyH nepanu cnesa 1 79 33-1401-07-SW
6R LaTyH nepanu cnpaBa 1 79 33-1401-08-SW
7L Mepanb cnesa 1 6L 36-9110-04-BT
7R Mepanb cnpaBa 1 6R 36-9110-05-BT
8 Komnblotep 1 5+8a 36-1901-03-BT
8a KomnbloTep 3agHui 1 5+8 36-1901-05-BT
9 MogknapHas wanba 8//16 3 4 39-9962-CR
10 KonnaukoBas rawka M8 3 4 39-9918-CR
1 Konnauku Hoxek Bnepeau 2 2 36-1401-05-BT
12 3amkoBbIV GonT M8x55 4 1,2,3+43 39-9919-CR
13 MHyTas noaknapHas wanba 8/119 4 12 39-9966-CR
14 KonnaukoBas rawka 4 12 39-9900-CR
15 IpubkoBasa Bont 1 43 36-1302-15-BT
16 OnopHas Tpy6a ceana 1 43 33-1901-03-SW
17 MnacTmaccoBbI NON3yH 1 43 36-1401-14-BT
18 PerynupoBka conpoTuBneHus 1 1 36-1901-06-BT
19 KaGenb gaTtumka 1 8+43 36-1401-07-BT
20 MoaknagHas wanba 5/110 1 21 39-10111-VC
21 Bont M5x30 1 18 39-10450-CR
22 MopgknagHas wanba 6//12 2 23 39-10007-CR
23 Bont M6x15 4 1+5 39-10120
24 MHyTas noaknapgHas wanba 6//18 2 23 39-10178
25 OGonouka pyns 2 5 36-1901-07-BT
26 [aTtynk namepeHus nynnca 2 5+8 36-1302-11-BT
27 KoHueBble 3arnyLiku 2 5 36-9211-21-BT
28 Bont 4x10 4 8+8a 39-9909
29 Bont M5x10 2 5+8a 39-9903
30 MnacTmaccoBbIi NoAWUNHUK 1 2 16 36-1901-08-BT
31 Pe3nHoBas 3arnywka ans CuaeHue 1 1 36-1401-19-BT
32 YeTbipexyronbHas 3arnyLuka 20x40 4 39 39-9892
32a YeTbipexyronbHas 3arnyuuka 25x40 1 16 36-9214-09-BT
33 Konnauok M10 2 34+36 36-9214-34-BT
34 BonT ¢ wecTurpaHHom ronoBKown M10x85 1 16+39 39-10122




Ne kapTUHKK

35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67L
67R
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89

HaumeHoBaHue

MogknagHas wanba

KonnaukoBas ranka

Bont c BHYTPEHHUM LLUeCTUrPpaHHUKOM

MopgknagHas wanba
KpenneHue o6uBku
Msrkas cnuHka
HakoHe4YHUK 3KCLieHTpUKa
KonnaukoBas ravka
lMepenHssi pama oCHOBaHUA
Ponb

MNMnacTmaccoBbIf NOALMNMHUK 2
Bont

MpyxuHHas wanba

Bont

CTonopHoe KonbLo
Pemelwék ansa Hor
KapabGuHHBIN Kprok
LLlapuKkonoAwnnHUK
Ynpyrux WwHypa ans Hor
Ynpyrux wHypa ans pyka
MpuBopa ocb

XomyT marHuTta

Pbim-6onT

WU vactb

lanka

MopgknagHas wanba
LLlapukonoAwnnHUK
Pe3nHoBas npoknagka
MarHur

Ocb

MpyxuHa

OceBas BonTt

O6wuBKa cneBa

O6wwuBKa cnpaBa
lMnacTukoBas BTynka
Bont

lanka

MoaknagHas wanba
LLlapukonoAwWnnHUK
KpenneHue wapukonoalwmnHmka
FHyTas nopgknapHas wanba
MaxoBuk

3arnyLuku

Bont

Koneco cBo6oaHoro xona
Ocb waTyHa

Bont

Bont

Konbuo ancraHumm
Mnockuih pemeHb NprBOAHOM LWKUB
Mnockui pemeHb MaxoBuk
lanka

MpuBoaHON WKNB
HaTtskHOM xoMyT

HaGop uHcTpymeHTOB

WHCTpYyKUMsi NO MOHTaxy

Pa3mep,
MM
10//20
M10
M8x50
8/116

Mé

M10x105
ana M8
M3x10
17

6202Z

M6x40
M6

10//16
61900RZ

M6x10
M3
171120
6003Z

17//122

M8x15

M6x12
4x20

M10x1
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MoHTupyeTca
Ha Ne
34,46+87
34+46
39+40
37+77
16
39
3
80
1
46
1+43
1
12
19
87
51
43+50
87
44
44
1
43
55
57
57
55+87
55
1
33
1+43
56
6+79
67R
67L
67
56,73+82
48
79
75
72
79
79
6
64
79
78
78479
67L+67R
73
78+86
75+86
55+87
55
43

ET-Ne

39-9989-CR
39-9981
39-9811-CR
39-9962-CR
33-1901-04-SW
36-1901-10-BT
36-1401-06-BT
39-9816-VC
33-1901-05-SW
36-1901-11-BT
36-1401-13-BT
39-10501
39-9864-CR
39-10127-SW
36-9805-32-BT
36-1901-09-BT
36-9862209-BT
36-1401-12-BT
36-1901-13-BT
36-1901-12-BT
36-1401-17-BT
33-1401-15-SI
39-10172
36-9713-56-BT
39-9861-VZ
39-10206-CR
36-1401-18-BT
36-1401-15-BT
36-9613222-BT
33-1401-14-SI
36-1401-20-BT
39-9821
36-1901-21-BT
36-1901-22-BT
36-1901-04-BT
39-9964
39-10114
36-9211-30-BT
36-1260-36-BT
33-1401-09-SI
36-9918-22-BT
33-1401-10-SI
36-9840-15-BT
39-9886-CR
33-1401-11-SI
33-1401-12-SI
39-10120
39-10187
36-1401-13-SI
36-1401-10-BT
36-1401-11-BT
39-9820
36-1401-16-BT
33-1401-13-SI
36-1401-21-BT
36-1901-14-BT
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Service / Hersteller

Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder
Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

Service: Top-Sports Gilles GmbH info@christopeit-sport.com
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 http://www.christopeit-sport.com
Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.net

.

© by Top-Sports Gilles GmbH
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