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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmaBigen Absténden (ca. alle 50
Betriebsstunden) den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen
Verbindungen prifen und die zugénglichen Achsen und Gelenke mit etwas
Schmiermittel behandeln, damit der sichere Betriebszustand des Trainings-
gerétes gewabhrleistet ist. Besonders die Sattel- und Lenkerverstellung auf
festen Sitz prifen.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuch-
tigkeit und Nasse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete
MaBnahmen am Boden und, sofern bei diesem Geréat vorhanden, durch dafilr
vorgesehene, justierbare Teile des Geréates auszugleichen. Der Kontakt mit
Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschlieBen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und ahnliches geschiitzt 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. FiUr die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fur eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. SchweiBablagerungen am Gerat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

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

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

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden. Die Trainingsleistung
sollte insgesamt 90 Min./tagl. nicht 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 hdngen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trai-
ningsgerat gewahlt werden, grundsétzlich dem FuB einen festen Halt geben
und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

20. Dieses Gerét ist gemass der EN ISO 20957-1:2013 und EN I1SO 20957-
5:2016 ,H/A“ gepruft und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Bela-
stung (=Koérpergewicht) ist auf 150 kg festgelegt worden. Die Klassifizierung
H/A sagt aus, dass dieses Gerat nur zum Heimgebrauch gedacht und gefer-
tigt wurde, ausgestattet mit einem Computer mit hoher Anzeigegenauigkeit
in der Watt Anzeige. Die Abweichungstoleranz liegt bei +5W bis 50Watt and
+10% Uber 50Watt. Dieser Geratecomputer entspricht den grundlegenden
Anforderungen der EMV Richtlinie 2014/30/EU.

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

Sikkerhedsinstruktioner

Vores produkter er alle TUV-GS testede og reprasenterer derfor de hojeste
aktuelle sikkerhedsstandarder. Dette faktum gor det dog ikke unedvendigt at
overholde folgende principper strengt.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i monteringsvejledningen og brug kun
de medfolgende, specifikke dele af maskinen. For montering skal du kontrollere, at
leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen, og at kartonen er
fuldsteendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og
betjeningsvejledningen.

2. Inden forste brug og med jeevne mellemrum (ca. hver 50. driftstime)
kontrolleres stramheden af alle skruer, motrikker og andre forbindelser og
adgangsaksler og samlinger med lidt smoremiddel, s& udstyrets sikre driftstilstand
er sikret . Iser justeringen af sadlen og styret har brug for jeevn funktion og god
stand.

3. Opstil maskinen pa et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujevne
dele af gulvet skal udlignes ved passende foranstaltninger og af de medfelgende
justerbare dele af maskinen, hvis sadanne er installeret. Sorg for, at der ikke opstar
kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. gummimatte, treeplade osv.) under maskinen,
hvis maskinens omrade skal vaere serligt beskyttet mod fordybninger, snavs osv.
5. For du begynder traeningen, skal du fjerne alle genstande inden for en radius af
2 meter fra maskinen.

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengore maskinen, og brug kun det
medfolgende vaerktoj eller eget veerktoj til at samle maskinen og til eventuelle
noedvendige reparationer. Fjern sveddréber fra maskinen umiddelbart efter endt
treening.

7. ADVARSEL! Dit helbred kan blive svaekket af forkert eller overdreven traening.
Radfor dig med en leege, for du pabegynder et planlagt treeningsprogram. Han kan
definere den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningsvarighed osv.), som du
kan udseette dig selv for og kan give dig praecis information om den korrekte
kropsholdning under treeningen, malene for din treening og din kost. Tren aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Treen kun pa maskinen, néar den er i korrekt funktionsdygtig stand. Brug kun
originale reservedele til eventuelle nodvendige reparationer. ADVARSEL: Udskift
snekkedelene med det samme, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det
repareres.

9. Nér du indstiller de justerbare dele, skal du veere opmaerksom pé den korrekte
position og de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre dig, at den
nyjusterede position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i vejledningen, ma maskinen kun bruges til
treening af én person ad gangen. Traningstiden ber ikke overhale 90 min./dagligt.
11. Beer traeningstej og sko, der egner sig til konditionstreening med maskinen. Dit
toj skal vaere sidan, at det ikke kan fange under treening pa grund af deres form
(f.eks. lengde). Dine treeningssko skal veere
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passende til traeneren, skal stotte dine fodder fast og skal have skridsikre saler.

12. ADVARSEL! Hvis du bemerker en folelse af svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
kontakte en lege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetoj. De ma derfor kun bruges efter
deres formal og af passende informerede og instruerede personer.

14. Personer som born, handicappede og handicappede personer ber kun bruge
maskinen i naervaerelse af en anden person, der kan give hjelp og rad. Tag
passende forholdsregler for at sikre, at bern aldrig bruger maskinen uden opsyn.
15. Serg for, at den person, der udferer treening, og andre personer aldrig flytter
eller holder nogen dele af deres krop i naerheden af bevaegelige dele.

16. Ved slutningen af dets levetid mé dette produkt ikke bortskaffes sammen med
det normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted for
genbrug af elektriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet pa
prodigktet, pa vejledningen eller pa emballagen.

Matermlerne er genanvendelige i overensstemmelse med deres maerkning. Med
genbrug, materialeudnyttelse eller beskyttelse af vores miljo. Sporg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljoet md emballagematerialer, brugte batterier eller dele af
maskinen ikke bortskaffes som husholdningsaffald. Lag disse i de relevante
indsamlingsbeholdere eller bring dem til et passende indsamlingssted.

18. For hastighedsathaengig driftstilstand kan bremsemodstandsniveauet justeres
manuelt, og effektvariationerne vil atheenge af pedalhastigheden. For
hastighedsuatheengig driftstilstand kan brugeren indstille det onskede
stromforbrugsniveau i Watt, konstant effektniveau vil blive holdt af forskellige
bremsemodstandsniveauer, som vil blive bestemt automatisk af systemet. Det er
uafheengigt af pedalhastigheden.

19. Enheden har en modstandsanordning med 32 niveauer. Dette gor det muligt at
oge eller reducere bremsemodstanden og dermed mengden af indsats, der kraeves
i treeningen. Ved at trykke pa knappen med ,,-“ reduceres bremsemodstanden og
dermed meangden af indsats, der kreeves i treeningen. Et tryk pa knappen ,,+“ ager
bremsemodstanden og dermed mengden af indsats, der kraeves i treeningen.

20. Denne maskine er blevet testet og certificeret i overensstemmelse med EN ISO
20957-1:2013 og EN ISO 20957-5:2016 "H/A". Den maksimalt tilladte belastning
(=kropsveegt) er angivet til 150 kg. Klassificeringen af HA betyder, at denne
motionscykel kun er designet til hjemmebrug, og med god nejagtighedsklasse er
variationerne i stromforbruget inden for £5W op til 50W og +10% over 50W.
Denne genstands computer svarer til de grundleeggende krav i EMV-direktivet af
2014/30/EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Ved salg eller
videregivelse til en anden person skal dokumentationen vedlegges produktet.



Parts list — List of spare parts

ET6 Order No. 2003
Technical data: Issue: 03.01.2022

Ergometer with high accuracy of class H/A

Electric induction braking

32 stepped resistance control

Approx. 12 kg flywheel mass

12 stored training programs

3 heart rate programs

1 individual programs

1 manual program

1 speed independent program (10-300 Watt,
resistance adjustable in 5 Watt steps)

1 body fat program

Saddle and handlebar inclination adjustable
Floor level compensation
Transport rollers

Hand pulse measurement and receiver for chest belt
Horizontally and vertically adjustable comfort saddle

Back Light LCD Display shows simultaneously: Time, Speed, Distance,
approx. calorie consumption, RPM, Watt, pulse frequency and 0DO.

Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:
Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

e Inputs of limits: Time, Distance, approx. Galories, Pulse frequency and Watt

: éﬂﬂgggfﬁeﬂf?éggg"ggsFuncﬁon) This product is created only for private Home sports activity

e Integrated holder for smartphones and tablets and not allowed to us in a commercial or professional area.

- Bluetooth Connection or KINOMAP (APP for 108 and Android) Home Sport use class H/A

: El)eacdtrrigg)l(‘d?gad ES%%SVVC%?&ESHP/MWMt et b e b o b}

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Iltems weight: 40kg

Space requirement approx.: L 96 x W 52 x H 140 cm
lllustration Designation Dimension Quantity Attached to ET-Number
No. mm Stiick
1 Main frame 1 33-2003-01-SW
2 Front bottom tube 1 1 33-2003-02-SW
3 Rear bottom tube 1 1 33-2003-03-SW
4 Handlebar post 1 1 33-2003-04-SW
5 Handlebar 1 4 33-2003-05-SW
6 Saddle Post 1 1+38 33-2003-06-SW
7 Saddle bracket 1 38 36-9814-12-BT
7a Saddle 1 38 36-9107-06-BT
8 Computer 1 4 36-2003-03-BT
9L Pedal left 9/16“L 1 10R 36-9109-84-BT
9R Pedal right 9/16“R 1 10L 36-9109-85-BT
10L Crank left 9/16“L 1 64 33-9109-82-SW
10R Crank right 9/16“R 1 64 33-9109-83-SW
11L Front end cap left 1 36-9108-54-BT
11R Front end cap right 1 36-9108-55-BT
12 End cap with height adjustment 2 36-9108-56-BT
13 Carriage bolt M10x57 2 1+2 39-10026
14 Washer 10//20 3 13 39-10206-CR
15 Spring washer for M10 2 13 39-9995-CR
16 Cap nut M10 2 13 39-10021
17 Bolt M8x16 10 1,3+4 39-9888-CR
18 Spring washer for M8 10 17 39-9864-VC
19 Washer 8//16 13 7,17+25 39-10018-CR
20 Adjustable foot 2 3 36-9805-24-BT
21 Controller cable 1 22+71 36-2003-05-BT
22 Connection cable 1 8+21 36-2003-06-BT
23 a Computer cover a 1 4+23b 36-9108-57-BT
23 b Computer cover b 1 4+23a 36-9108-58-BT
24 Screw M5x12 2 23 39-9988
25 L-shaped knob 1 445 36-9107-29-BT
26 Screw 4.2x18 13 10,23,71+77 36-9111-38-BT
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lllustration
No.

27
28
29a
29b
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
4
42
43
44
45
46L
46R
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Designation

Screw

Pulse cable
Handlebar grip
Handlebar grip
Pulse unit

Round plug
Quick release
Saddle bushing
Saddle support wrapping
Knob

Fixed bracket
Square plug
Saddle slide
Round plug
Power cord
Curved washer
Spring

Plug

Axle nut

Turn plate

Chain cover left
Chain cover right
Screw

C-clip

Bearing

Square plug
Spring

Idle wheel bracket
Sensor

Bolt

Washer

EMS Flywheel
Nylon bushing
Nylon washer
Rubber ring 1
Rubber ring 2
Screw

Spring washer
Belt wheel

Axle

Nylon nut

Power supply holder
Nylon nut

Belt

Screw

Wave washer
Controller board
EMS connector wire
Magnet

Small round cover
Power outlet
Switch

Fixed frame
Screw

Power wire

Dimension
mm

8//19

M10x1.25

C17
62032

6//16

M6x15
for M6

M6

M8

4.2x25

4x15

Quantity

- BN e s a0 00 = =k =k o AN = e = DN =S = N =S e N = ek o = = NN DNMNDN =N
N IS

F O 1 T O O O T S O O U < J S S W S O

Attached to
Stiick

8
5+30

5+28

1+6

36
38
38
6+7
38
75
17

45
64

10
1+46R
1+46L
10+45
64
1452

52
56
1+71
56
54

52
52

63+64
54+61
64
63

46
56
56+63
46
64
77
56+71
63
45
66
66

75
75+76

ET-Number

39-9903-SW
36-9107-07-BT
36-9109-59-BT
36-9805-15-BT
36-9107-08-BT
36-9211-21-BT
36-9211-18-BT
36-9109-60-BT
36-9805-11-BT
36-9211-19-BT
33-9211-08-SI
36-9211-23-BT
33-9211-07-SI
36-9109-61-BT
36-9836113-BT
39-9966-CR
36-9109-62-BT
36-2003-07-BT
39-9820-SI
36-2003-04-BT
36-2003-01-BT
36-2003-02-BT
36-9836-22-BT
39-9805-32-BT
36-9805-31-BT
36-9109-64-BT
36-9109-65-BT
33-9109-18-SI
36-9109-66-BT
39-9911
39-10013-VC
33-9109-19-SI
36-9109-67-BT
36-9814-20-BT
36-9109-68-BT
36-9109-69-BT
39-10120-SW
39-9865-SW
36-9109-70-BT
33-9109-20-SI
39-9861-VZ
36-2003-08-BT
39-9918-CR
36-9109-72-BT
39-9909-SW
36-9918-22-BT
36-2003-09-BT
36-9109-74-BT
36-1122-23-BT
36-2003-10-BT
36-2003-11-BT
36-2003-12-BT
33-2003-07-SW
39-10188
36-2003-13-BT
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lllustration
No.

80
81
82
83
84

Designation

AC wire blue
AC wire brown
Ground wire
Tool Set

Assembly and exercise instruction

Dimension
mm

Quantity

- A A -

Attached to
Stiick

71476
71+76
1+71

ET-Number

36-2003-14-BT
36-2003-15-BT
36-2003-16-BT
36-9109-75-BT
36-2003-17-BT
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Monteringsvejledning

For monteringen pabegyndes, skal du sorge for at overholde vores anbefalinger
og sikkerhedsinstruktioner. Fjern hele delen af din cyklus fra kartonen og leeg
dem forsigtigt pa gulvet. Nogle dele er formonteret. Montagetid: 30 - 40 min.

Trin 1:
Fastgor den forreste og bageste stabilisator (2+3) pa hovedrammen (1).

1. Fastgor den bageste stabilisator (3) samlet med 2 baghaetter (12) og justerbare
fodder (20) til hovedrammen (1) ved hjelp af 2 unbrakonegler (17), 2
spaendeskiver (19) og 2 fjederskiver (18) ). Du kan bruge justerbare fodder

(20) for at nivellere cyklen ved ujevnt gulv.

2. Afmonter venligst plastbeskyttelsen fra forsiden af hovedrammen og brug
skruematerialet til montering af forfoden. Fastgor den forreste stabilisator (2)
samlet med 2 frontheetter med transportrulle (11) til hovedrammen (1) ved hjelp
af 2 vognbolte (13), 2 spandeskiver (14), 2 fjederskiver (15) og to haettemeotrikker
(16).

Del "A" fungerer som en
transportsikkerhedsanordning, og det er
ikke nedvendigt efter opbygning.

Trin 2:
Fastgor pedalerne (9R+9L) ved pedalhandsvinget

Q?){lstgm pedalstropperne til de relevante pedaler (9R+9L).

BEMZRK: Enden med mange justerbare huller skal sattes udad.

2. Pedalerne (9R+9L) er market med "R" & "L"

BEMZRK: Hojre og Venstre er specificeret som set siddende pa maskinen
under traening.

Tilslut hver pedal (9R+9L) til det matchende pedalhandsving (10R+10L)
(BEMZRK: Hojre pedal "R" skal skrues pa med uret. Venstre pedal "L" skal
skrues pa mod uret.)

Trin 3:
Fastgor sadet (7) og sadelpinden (6).

1. Skub plastikkraven (34) for at deekke sadelpinden (6). St sadelpinden (6) i
sadelpindens monteringsror pa hovedrammen (1), og fastger den pa plads med
sadelpinden hurtigudleser (32).

2. Placer sadlen (7) med sadefladen nedad. Placer sadelbeslaget (7a) pa den
opadrettede bund af sadlen (7). De gevindskarne stykker pa bunden af sadlen skal
stikke ud gennem de tilsvarende huller i sadelbeslaget (7a). Placer spaendeskiver
(19) pé gevindstykkerne, skru motrikker (67) pa, og spaend dem godt til.

3. Seet klemmen pé saedet (7) til seedeskyderen (38), og spaend sadet fast i den
onskede position.

4. Efter at have placeret seedeskyderen (38) med sadet (7) pa seedestangen (6),
fastgor den med en skive (14) stjernegrebsmotrik (35), kan du flytte seedeskyderen
for at justere den enskede position.
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Trin 4:
Fastgor styrstangen (4) ved hovedrammen (1).

1. Fjern de formonterede 6 unbrakonegler (17), 4 spaendeskiver (19), 2
spandeskiver (41) og 6 fjederskiver (18) fra hovedrammen (1).

2. Fastgor den forreste stolpe (4) til den forreste stolpemonteringsror pa
hovedrammen

(1) og tilslut styrekablets (21) stik til stikket pa tilslutningskablet (22).

3. Indseet den forreste stolpe (4) til hovedrammen (1) og fastger ved hjelp af 6
unbrakonegler (17), 6 fjederskiver (18), 2 spendeskiver (41) og 4 speendeskiver
(19).

Trin 5:
Fastgor computeren (8) ved styrstangen (4).

1. Fjern skruerne (27) for at fastgore computeren fra bagsiden af computeren (8).
Seet stikket p tilslutningskablet (22) i stikket fra computerens (8) bagside.

2. For impulskablet (8a) fra computeren (8) gennem sideabningen pa stotteroret
(4). Fastgor computeren (8) oven pé styrstangen (4) med og spaend med skruer
(27). (Bemeerk: Sorg for, at kabelvaeven ikke knuses eller klemmes under
installationen.

Trin 6:
Fastgor styret (5).

1. Fjern skruerne (26) fra styrdeekslet (23A + 23B). Fastgor styret (5) til den
svejsede klemme pa forreste stolpe (4) og fastgor med klemmen forst. Seet derefter
dekorationsdaekslet (23a) og en spendeskive pa og styrskruen (25) for at stramme
styret (5) fast.

Fastgor dekorationsheetten (23a) med skruen (24).

2. Seet stikket pa handpulsledningen (28) i stikket (8a). Fastgor styrdeekslet (23b)
med skruer (24+26).

3. Seet netkablet (40) i netstikket (75) og i en korrekt tilsluttet stikkontakt (230V ~
50Hz). Taend derefter for hovedafbryderen (76).

Trin 7:
Checks

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og stikforbindelser.
Installationen er dermed afsluttet.

2. Nér alt er i orden, gor dig bekendt med maskinen ved lav modstand

Indstilling og foretag dine individuelle justeringer.

Bemeerk:

Opbevar venligst veerktojssaettet og instruktionerne pa et sikkert sted, da disse kan
vaere nodvendige for reparationer eller reservedelsbestillinger, der bliver
nedvendige senere.
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Brug og af -og pa stigning

Monter, brug og afmonter

montering:

a.  After the seat is adjusted to properly position, insert your foot into
retaining strap of pedal step on the pedal and hold the handlebar tightly.

b.  Try to put whole body weight on your foot and simultaneously cross over
the trainer and land your another foot on the other side.

c.  Now you are in the position to start your training.

Transport af udstyr:
Der er to ruller udstyret pa den forreste fod. Til flytning kan du lofte den
bagerste fod og kere den til, hvor du gerne vil placere den eller opbevare den.

Justering — Seedeposition

For en effektiv treening skal saedet justeres
korrekt. Mens du trader i pedalerne, skal dine
knz vare let bojet, nar pedalerne er i den
fjerneste position. For at justere sadet skal du
skrue knappen af et par omgange og treekke den
lidt ud. Juster sadet til den rigtige hojde, slip
derefter knappen og stram den helt.

Brug:

en. Hold heenderne pa styret, og begge fodder saettes korrekt ind i
holderemmene pé begge pedaler.

b. Traed pa din motionscykel ved begge fodder skiftevis.

c. Derefter kan du ege pedalhastigheden gradvist og justere
bremsemodstanden for at oge traeningsintensiteten.

Stige af

en. Set pedalhastigheden ned, indtil den hviler.

b. Hold venstre hand fast i venstre handtag, seet fodderne pa kryds og tvaers
over udstyret og land pa gulvet, og land derefter den anden.

Vigtig:
Sorg for at sette knappen tilbage pa plads i sadelpinden og spaend den helt.
Overskrid aldrig saedets maksimale hejde. Std altid af cyklen, for du foretager
nogen justering.

Dette treeningsudstyr er en stationeer treeningsmaskine, der bruges til at simulere
uden at forarsage for stort tryk pa leddene, hvilket mindsker risikoen for
stodskader.

Motionscykel tilbyder en ikke-pavirkende kardiovaskuler treening, der kan
variere fra let til hoj intensitet baseret pd modstandspraeferencen indstillet af
brugeren. Det vil styrke dine benmuskler og oge cardiokapaciteten og
vedligeholde din krops kondition ogsa.

RPM and Power Level Stufe 1 - Level 32 for ET 6 PRO Art.-No. 2003.

LevelV/ RPM-> 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120
1 8 14 19 26 32 39 45 50 59 64 69
2 10 17 25 32 40 49 57 64 74 81 88
3 12 20 30 38 48 59 69 7 89 98 107
4 14 24 35 45 56 69 80 90 104 115 126
5 16 28 40 51 64 79 91 104 119 132 145
6 18 31 45 57 72 89 103 118 134 149 164
7 20 34 50 63 80 98 115 131 148 166 183
8 21 37 55 69 88 107 126 144 163 182 201
9 23 40 59 76 96 117 137 158 178 198 218
10 25 43 63 83 104 126 148 171 193 214 236
11 27 46 68 90 112 136 160 184 208 231 254
12 29 49 73 97 120 146 171 198 223 248 273
13 30 52 78 103 128 156 182 211 238 265 292
14 31 55 82 109 136 166 193 224 252 282 311
15 33 58 86 115 144 176 204 237 266 297 328
16 35 61 90 121 152 185 215 250 281 313 346
17 37 64 95 128 160 194 226 263 296 328 363
18 38 68 100 134 168 204 238 276 310 344 381
19 40 71 104 140 176 213 250 289 324 360 398
20 42 74 108 146 184 222 262 302 338 376 416
21 43 77 113 152 192 232 274 315 353 392 434
22 45 80 117 159 200 241 285 328 368 408 452
23 47 83 122 165 208 250 297 341 382 424 470
24 48 86 126 171 216 260 309 354 396 440 488
25 49 89 131 177 224 270 320 367 410 456 506
26 51 92 136 183 232 279 331 380 425 473 524
27 53 95 141 189 240 288 342 393 440 489 543
28 54 98 145 195 248 297 353 406 455 506 562
29 55 101 150 201 256 307 365 420 471 523 581
30 56 104 154 207 264 317 377 433 486 540 600
31 57 107 159 213 272 327 389 446 501 557 619
32 59 110 164 220 280 337 401 459 516 574 638

Bemark:

1. Stromforbruget (Watt) kalibreres ved at male akselens keorehastighed (min-1) og
bremsemomentet (Nm).

2. Dit udstyr blev kalibreret til at opfylde kravene til dets nojagtighedsklassificering
for afsendelse. Hvis du er i tvivl om nejagtigheden, bedes du kontakte din lokale
forhandler eller sende det til et akkrediteret testlaboratorium for at sikre eller
kalibrere det.
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Computer instruktion til ET 6 Pro

SKZAERM:
RPM: 0~15~999
(Veksler med SPEED hvert 6. sekund.)

HASTIGHED: 0,0~99,9 km/t
(Veksler med RPM hvert 6. sekund.)

TID: 00:00~99:59.
AFSTAND: 0,00~99,99 km
KALORIER: 0~999 kcal

WATT: 0~999

(Veksler med LEVEL hvert 6. sekund.)

PULS: P~40~240, max vardi er tilgengelig.
(Hjertesymbolet blinker til/fra, hvis pulsdata overfores.)

NIVEAU: 1~32 niveau
(Veksler med WATT hvert 6. sekund.)
PROGRAM : MANUEL; PROGRAM (P1~P12);

WATT; BRUGER; H.R.C.; FED

KM i alt (ODO):

Afstanden i km for alle traeningsenheder vises. Det er ikke muligt at
specificere. ODO-displayet kan til enhver tid nulstilles. For at gore dette
skal du trykke pa +-tasten og -tasten pé én gang i 2 sekunder.

NOGLEFUNKTIONER

1. START/STOP-tast: Starter eller stopper/afbryder programmet

2. F -tast: Funktionsvalg og bekraeftelsestast.

3. +-tast: Oger verdi eller veelg mulighed.

4. - tast: Formindsker veerdi eller vaelg mulighed.

(Kun blinkende vaerdier kan justeres.)

5. L —tast: Tryk for at vende tilbage til valg af program. Nulstil computeren med 3
sek. trykke.

6. TEST-tast: Konditionstest ved at méle din restitutionsrate. (F1-6)

Betjening

Brug:

1) Tilslut netledningen med ET 6 PRO og en korrekt tilsluttet stikdése, og teend for
hovedafbryderen. Displayet i computeren lyser op ledsaget af en signaltone og
viser kortvarigt interne data for hastighedsprogrammering, bluetooth-interface og
ODO. Sa kommer MANUAL frem i displayet, og du er i det manuelle program.

2) Brug +/- tasterne til at vaelge en programkategori: MANUAL, PROGRAM,
WATT, USER, H.R.C,, FAT og bekreft ved at trykke pa F -tasten.
Standardveerdierne som tid, distance, kalorier og puls i det valgte program kan
hentes frem med F -tasten og eendres med +/- tasterne.

3) Nar programmet og standardveerdierne er indstillet, tryk pa START/STOP-
tasten for at starte treeningen.

4) Et tryk pa START/STOP -tasten igen afslutter eller atbryder programmet. Alle
veerdier, der er naet indtil dette tidspunkt, gemmes, indtil apparatet slukker, og du
kan fortsaette treeningen baseret pa disse veerdier, eller du kan nulstille alle
funktioner med "L"-tasten.

5) Computeren slukker automatisk ca. 4 minutter efter endt treening. Vi anbefaler
at slukke for hovedafbryderen efter hver treening.
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1. MANUEL: manuelt programmere:

Nar du veelger program, skal du veelge kategorien MANUEL med +/-tasterne og
bekraefte med F -tasten. Hent indstillingsmulighederne NIVEAU / TID /
DISTANCE / KALORIER / PULS ved at trykke pé F -tasten og indstille veerdierne
med +/- tasterne. Brug START/STOP-knappen til at starte det manuelle program
og justere modstanden under treening med +/- tasterne.

2. PROGRAM: treeningsprogrammer:

Nar du veelger programmet, skal du veelge PROGRAM-kategorien med +/-
tasterne og bekreafte med F -tasten. Kald derefter et af de 12 forskellige
traeningsprogrammer frem med +/- tasterne og bekraft med F - tasten. Hent
standardindstillingerne NIVEAU / TID / DISTANCE / KALORIER / PULS ved at
trykke pa F -tasten og indstille veerdierne med +/- tasterne. Brug START/STOP-
tasterne til at starte det valgte program.

P12

P7 P8 P10 P11
3. WATT: uathangigt watt program:

Nar du veelger program, skal du veelge WATT-kategorien med +/- tasterne og
bekraefte med F -tasten. Hent standardindstillingerne WATT / TID / DISTANCE /
KALORIER / PULS ved at trykke pa F -tasten og indstille veerdierne med +/-
tasterne. Standardindstillingen for WATT-vaerdien er 100, veerdien kan @ndres fra
10 il 300 watt i trin pa 5 watt. WATT-veerdien indstilles med +/- tasterne. Den
indtastede WATT-veerdi forbliver uathengig af pedalhastighedskonstanten
gennem automatisk justering af modstand. Brug START/STOP-tasten til at starte
watt-programmet.

4. BRUGER: individuelle programmer:

Nar du veaelger programmet, skal du veelge BRUGER-kategorien med +/- tasterne
og bekrafte med F-tasten. Opret din egen programprofil. Med dette program kan
du selv bestemme modstanden af hver sektion (18 bar). Indstil den gnskede
modstand for den forste bjelke ved hjelp af +/- tasterne og bekraeft indtastningen
med F-tasten. Fortsat pi samme made for alle 18 takter. Tryk derefter pa L-tasten
for at indstille TID / DISTANCE / KALORIER / PULS. Du kan bruge +/- tasterne
til at @endre veerdien og bekraefte med F-tasten. Start programmet ved at trykke pa
START/STOP-knappen. Den indstillede programpro-fil gemmes automatisk og
kan om nedvendigt overskrives. Néar du har indstillet BRUGER-programmet,
behover du kun at dbne det, og du kan indstille TID / DISTANCE / KALORIER /
PULS direkte ved at trykke pa L-tasten.

5. H.R.C .: pulsprogrammer:

Nar du veelger programmet, skal du veelge H.R.C. kategori ved hjelp af +/-
tasterne og bekreft med F -tasten. Hent de forudindstillede muligheder KON /
ALDER / PULSPROGRAM / TID / DISTANCE / KALORIER ved at trykke pa F-
tasten og indstille veerdierne med +/- tasterne. Pulsprogrammerne 55 %, 75 % og
90 % er baseret pé aldersinputtet og bruger dette til at beregne den ovre
pulsgraense 55 %, 75 % eller 90 % af den maksimale pulsverdi. Med

pulsprogram ¥ du kan selv indstille den evre pulsgrense. PULSE-
displayet blinker, sa snart den gvre pulsgrense nas under traening.
55 % -- KOSTPROGRAM

75 % -- SUNDHEDSPROGRAM

90 % -- SPORTSPROGRAM

¥ - TARGET HEARTRATE

TEST (GENDANNELSE):

Nér du er feerdig med din treening, skal du trykke pa Test-tasten. For at
RECOVERY kan fungere korrekt, har den brug for dit pulsinput. TID vil telle ned
fra 1 minut, og derefter vil dit konditionsniveau fra F1 til F6 blive vist.(Se tabel
under Fitness Test Program)

BEMZRK: Under RECOVERY vil ingen andre skerme fungere.

Condition Score Heart Rate
Excellent F1 Uber 50
Good F2 40 ~ 49
Average F3 30 ~ 39

Fair F4 20 ~ 29

Poor F5 10~19

Very Poor F6 Unter 10




6.FAT: body fat program

Her kan du analysere et BMI og fa et individuelt traeningsforslag. Brug F-tasten
til at vaelge de personlige verdier: ken = mand / kvinde, alder = 10-99 ar, hojde
=120-200 cm, vegt = 20-150 kg og indtast dine data ved at bruge +/-
knapperne. Grib derefter handpulssensorerne for at male dit kropsfedt. Efter
ca. 10 sekunder vises resultatet: BMI-vaerdi og den resulterende kropsfedttype
(1-4). Et traeningsprogram foreslas, efter at BMI og kropsfedttypen er vist to
gange. For at starte treeningsprogrammet skal du trykke pa Start/Stop-
knappen.

BEMZRK: Hvis computeren viser en fejlmeddelelse "Err1", er der en
signalinterferens med pulssensoren. Kor i dette tilflde kropsfedtprogrammet
igen og tag fat i pulssensorerne igen, sa pulssensorerne dekkes si meget som
muligt med din hand.

KROPSMASSEINDEX - Tabel

Bodyfat-Type | Underweight | Normal- Slightly Overweight
N weight Overweight

Gender Type 1 Type 2 Type 3 Type 4

man <10% 10%~19,9% | 20%~24,9% >25%
woman <20% 20%~29,9% | 30%~34,9% >35%

Puls

1. Hiandpulsmaling:

Pa venstre og hojre handtagsdel er to metalkontaktplader indsat som pulssensorer.
Ver venligst opmearksom p4, at begge haender pd samme tid med normal kraft pa
sensorerne. Under hjerteslagsmélingen blinker et hjertesymbol ved siden af
pulsdisplayet. (Handpulsmalingen tjener kun til orientering, da den er forarsaget
af bevaegelse, friktion, sved etc. kan det komme til afvigelser fra den faktiske puls.
Enkelte personer kan forarsage fejlfunktioner i handpulsmalingen. Skulle du have
problemer med handpulsmalingen, anbefaler vi brugen af et cardio-brystbelte.
"ADVARSEL" Pulsmalersystemer kan vere ungjagtige. Overdreven motion kan
fore til alvorlige skader eller maske til deden. Hvis du meerker svimmelhed eller
svaghed, skal du straks stoppe med at traene.

2. Cardio - Pulsméling:

P& markedet findes cardiopulsmalinger, som bestar af en senderbrystbalte og en
urmodtager eller kun brystbalte. Computeren pé dit Ergometer har indbygget
modtager (uden sender) og med brug af et passende brystbzlte til
cardiopulsmaling kan computeren vise pulsdata. Dette virker med alle ukodede
brystbelter med en transmissionsfrekvens pd mellem 5,0 - 5,5 kHz. Sendernes
raekkevidde athaenger af modellen ca.. Im.

BEMZARK: Hvis begge pulsmédlemetoder anvendes samtidigt, har handpulsmaling
forrang.

Q Kinomap INDOOR TRAININGS APP

Produktet kan bruges med Kinomap-appen. Dette muligger
underholdende og interaktiv traening med Android- eller IOS-enheder og
gemmer traeningsdata.

Sport, coaching, spil og eSport er nogleordene i Ki-nomap-appen. Dette
indeholder mange kilometer agte filmmateriale til at treene inde, som om
du var udenfor; Sporing af ruter og analyse af din preestation; Coaching
indhold; Multiplayer-tilstand; nye indleeg dagligt; Officielle indendors lob
med mere ... APP'en indeholder saledes ca. 100.000 videoer optaget af
atleter og 200.000 km akkumulerede spor til cykling, lob eller roning for i
ojeblikket ca. 270.000 medlemmer fra hele verden.

Download appen og tilslut

Scan den tilstedende QR-kode med din smartphone/tablet eller brug
sogefunktionen i Playstore (Android) eller APP Store (IOS) for at
downloade Kinomap APP. Tilmeld dig og folg instruktionerne i APP'en.
Aktiver Bluetooth pa din smartphone eller tablet og velg
enhedshandtering via menuen i APP'en og velg derefter kategorien
"motionscykel". Veelg derefter din typebetegnelse via producentens logo
"Christopeit Sport" for at tilslutte sportsudstyret. Afhengigt af
sportsudstyret optages forskellige funktioner af APP'en via Bluetooth,
eller der udveksles data.

Bemerk: Kinomap APP tilbyder en gratis preoveversion i 14 dage.
Derefter vil gebyrer pélaegges, som er opfort pa Kinomap-hjemmesiden.
Yderligere information kan findes pa: https://www.kinomap.com/en/
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Treeningsareal i mm
(til hjemmetreener og bruger)

Frit areal i mm

(Treeningsomréde og
sikkerhedsomrade (roterende 60
cm))

2200

Rengoring, kontrol og opbevaring af ergometercyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering. Forsigtig: Brug aldrig benzen,
fortynder eller andre aggressive rengeringsmidler til overfladerengering,
da denne skade forarsagede.

Enheden er kun til privat brug i hjemmet og til brug indenders. Hold
enheden ren og fugt fra enheden.

2. Opbevaring

Tilslut stromforsyningsenheden, mens du har til hensigt, at enheden ikke
skal bruges i mere end 4 uger. Skub sadelglideren mod styret og
seedestottergret si dybt som muligt ind i stellet. Veelg en tor opbevaring
internt, og kom lidt sprayolie pa pedallejerne til venstre og hejre, pa
gevindet pé styrbolten og pa gevindet pa hurtigudleseren til sadelstotte.
Dk cyklen til for at beskytte den mod at blive misfarvet af sollys og
snavset gennem stov.

3. Checks

Vi anbefaler hver 50. time at gennemgé skrueforbindelserne for tethed,
som blev forberedt i montagen. For hver 100 driftstimer skal du heelde
lidt sprayolie ved pedallejerne til venstre og hejre, pa gevindet pa
styrbolten og pa gevindet pa quick release for sadelstotte.
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Fejlfinding

Hvis du ikke kan lose problemet med folgende oplysninger, bedes du

kontakte det autoriserede servicecenter.

Problem

Possible Cause

Solution

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

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

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

Computer is
not counting
data and do not

Sensor impulse
missing base on
not well plugged

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

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

missing base on
not correct posi-
tion of sensor.

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

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

No pulse value

Pulse cable is
not plugged in.

Check the separately pulse
cable is well connected with
computer.

No pulse value

Pulse sensors
not well connec-
ted

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




Treeningsvejledning

Du skal overveje fglgende faktorer, nar du bestemmer maengden af
treeningsindsats, der kreeves for at opna handgribelige fysiske og
sundhedsmeessige fordele:

1. Intensitet:

Niveauet af fysisk anstrengelse under treening skal overstige niveauet for
normal anstrengelse uden at na punktet af andengd og/eller udmattelse.
En passende retningslinje for effektiv traening kan tages fra pulsen. Under
treening ber denne stige til omradet mellem 70% og 85% af den maksimale
pulsfrekvens (se tabellen og formularen for bestemmelse og beregning af
dette).

| Igbet af de farste uger bar pulsen forblive i den nedre ende af denne
region, pa omkring 70 % af den maksimale puls. | Igbet af de falgende
uger og maneder skal pulsen langsomt haeves til den gvre greense pa 85
% af den maksimale puls. Jo bedre fysisk tilstand den person, der udfgrer
gvelsen har, desto mere bgr treeningsniveauet gges for at forblive i
omradet mellem 70 % og 85 % af den maksimale puls. Dette bgr ggres
ved at forleenge traeningstiden og/eller age svaerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskaermen, eller hvis du af
sikkerhedsmaessige arsager @nsker at kontrollere din puls, som kan vaere
blevet vist forkert pa grund af fejl i brug osv., kan du gere fglgende:

en. Pulsmaling pa konventionel méade (foler f.eks. pulsen ved handleddet
og teeller antallet af slag pa et minut).

b. Pulsmaling med en egnet specialiseret enhed (tilgaengelig hos
forhandlere med speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst
ernaering, som skal bestemmes ud fra dit treeningsmal, og fysisk treening
tre gange om ugen. En normal voksen skal treene to gange om ugen for at
opretholde sit nuveerende konditionsniveau. Der kreeves mindst tre
traeningspas om ugen for at forbedre ens kondition og reducere ens veegt.
Selvfelgelig er den ideelle traeningsfrekvens fem sessioner om ugen.

3. Planleegning af treeningen

Hver treeningssession bar besta af tre faser: opvarmningsfasen,
treeningsfasen og nedkelingsfasen. Kropstemperaturen og iltindtaget ber
hzeves langsomt i opvarmningsfasen. Dette kan ggres med gymnastiske
gvelser, der varer fem til ti minutter.

Sa skulle selve traeningen (traeningsfasen) begynde.
Traeningsanstrengelsen bar veere relativt lav i de fgrste par minutter og
derefter haeves over en periode pa 15 til 30 minutter, saledes at pulsen nar
omradet mellem 70 % og 85 % af den maksimale puls.

For at understgtte kredslabet efter treeningsfasen og for at forhindre mme
eller anstrengte muskler senere, er det ngdvendigt at felge traeningsfasen
med en nedkglingsfase. Dette bar besta af straekgvelser og/eller lette
gymnastiske gvelser i en periode pa fem til ti minutter.

Du finder yderligere information om emnet opvarmningsgvelser,
streekgvelser eller generelle gymnastikgvelser i vores downloadomrade
under www. christopeit-sport.com

4. Motivation

Naglen til et vellykket program er regelmeessig treening. Du begr saette et
fast tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa
treeningen. Traen kun nar du er i humer til det og har altid dit mal for gje.
Med kontinuerlig traening vil du veere i stand til at se, hvordan du ger
fremskridt dag for dag og naermer dig dit personlige treeningsmal bid for
bid.
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Calculation formula: Maximum pulse rate

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate

Opvarmningsevelser (Opvarmning)

Start din opvarmning med at ga pé stedet i mindst 3 minutter og udfer derefter folgende gymnastiske ovelser til kroppen til treeningsfasen for at forberede dig derefter.
Qvelserne overdriver det ikke og lober kun sa langt, indtil et let traek meerkes. Denne stilling vil holde et stykke tid.

B B A R

Reek med venstre hand bag
hovedet til hgjre skulder og
traek med hejre hand lidt til
venstre albue. Efter 20 sek.
skiftearm.

Boj frem sa langt frem som
muligt og lad dine ben naesten
straekke sig. Vis det med
fingrene i retning af tden. 2 x
20 sek.

Seet dig ned med det ene ben
strakt ud pa gulvet og boj dig
fremad og prev at na foden

med dine heender. 2 x 20 sek.

Knzel i et bredt udfald fremad

og stot dig selv med haenderne
pa gulvet. Tryk baekkenet ned.
Skift efter 20 sek ben.

Efter opvarmningsevelserne ryster nogle arme og ben los.

Afslut ikke treeningsfasen brat, men vil cykle roligt noget uden modstand fra at vende tilbage til den normale puls-zone. (Kol ned) Vi anbefaler igen, at
opvarmningsevelserne i slutningen af treeningen udferes og afslutte din traening med rystelser i ekstremiteterne.
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