
   Инструкция по сборке и эксплуатации 
          велоэллипсоида Larsen E7700



                                                 Спецификация
Система нагрузки: электромагнитная
Система HP: измерение пульса при помощи металлических датчиков на ручках
Монитор: скорость, время занятий, пройденное расстояние, количество израсходованных 
калорий, пульс, ватты, количество оборотов (RPM), графическое изображение профиля на-
грузки, контроль целевого пульса
Программы: 12 предустановленных
Режимы: Body Fat, Recovery
Питание компьютера: от сети
Дополнительные опции: ёмкость для воды, регулируемый угол атаки
Транспортировочные ролики: + 
Размеры в собранном виде: 132 x 62 x 156 см
Масса в собранном виде: 69 кг
Масса маховика: 10 кг
Максимальная масса пользователя: 100 кг
Длина шага: 335 мм

Перед монтажом и вводом тренажера в эксплуатацию, пожалуйста, прочтите внимательно 
данную инструкцию, из которой Вы получите важные указания. Сохраните инструкцию для 
дальнейших консультаций, ремонтных работ и заказа запасных деталей.

                           Указания по технике безопасности

•	 Тренажер  может быть использован только в предусмотренных для него целях.
•	 Использование тренажера в каких-либо других целях – недопустимо и опасно. Произ-
водитель не несет ответственность за ущерб и повреждения, возникшие в результате при-
менения тренажера в не предусмотренных для него целях.
•	 Поврежденные детали могут причинить вред Вашему здоровью и сократить срок экс-
плуатации тренажера. Поэтому при износе или повреждении деталей тренажер нужно вы-
вести из эксплуатации и сразу же заменить детали новыми. Для замены используйте только 
оригинальные детали.
•	 За разъяснением возникающих вопросов обращайтесь к специализированному дилеру.

                                    Обращение с тренажером

•	 Перед  вводом в эксплуатацию необходимо произвести квалифицированный и надеж-
ный монтаж.
•	 Не устанавливайте тренажер во влажных помещениях.
•	 Тренажер  предназначен для тренировок взрослых. Тренажер ни в коем случае нель-
зя использовать для игр! Если Вы все-таки допускаете к тренажеру детей, необходимо озна-
комить их с правилами пользования тренажером и присматривать за ним.
•	 Тренируйтесь на тренажере в подходящей спортивной обуви.
•	 При постоянных тренировках регулярно производите проверку всех деталей.

                                     Уход и ремонтные работы

•	 Для работ по уходу за тренажером используйте только экологически чистые, ни в 
коем случае едкие или сильные очистители.
•	 Регулярно проверяйте состояние батареек в компьютере, т. к. севшие батарейки мо-
гут вытечь и повредить компьютер



ИНСТРУКЦИЯ ПО СБОРКЕ ВЕЛОЭЛЛИПСОИДА LARSEN 

Шаг 1
Установка заднего стабилизатора
Используйте болты (С4), гайки (С5), гроверы (С6) и болты (С7). Вставьте 2 болта (С7) в за-
дний стабилизатор,  чтобы соединить с пластиной на корпусе (А). Затем закрепите шайбами 
(С5), гроверами (С6) и гайками (С7).

Выравнивание поверхности
После выполнения Рисунков 1 и 2 проверьте устойчивость тренажера на поверхности. Если  
тренажер неустойчив, то воспользуйтесь боковыми заглушками для выравнивания тренаже-
ра.
Шаг 2
Установка переднего стабилизатора
Вытащите болты (D7), шайбы (D8), гроверы (D9) и гайки (D10) из переднего стабилизатора 
(D). Вставьте 2 болта (D7) в передний стабилизатор, чтобы соединить с пластиной на корпу-
се (А). Затем закрепите шайбами (D8), гроверами (D9) и гайками (D10). 



Шаг 3
Установка монитора
Установите малую ручку(F) на пластине, расположенной на центральной стойке (В) и затя-
ните гайкой (J11). Соедините провода (В5, В6) с проводами на мониторе и закрепите его на 
пластине. Поместите бутылку для воды в держатель для бутылки.

Шаг 4
Установка центральной стойки
Вытащите болты (В21), гроверы (В14) и шайбы (В13) из центральной стойки (В). Соедините 
кабель (В5) и (А15). Установите центральную стойку (В) на корпусе (А) и закрепите болтами 
(В21), гроверами (В14) и шайбами (В13).



Шаг 5
Установка боковых ручек
Приставьте боковую правую или левую ручку к месту соединения и выберите правильное 
положение из четырех возможных и закрепите.
Вытащите болт (G4) из боковой ручки (G). Затем приставьте боковую ручку к центральной 
стойке и закрепите болтами (G4).



Шаг 6
Установка соединительных пластин боковых ручек
Установите соединительные пластины (Н1 и Н2) правой боковой ручки (G) и закрепите вин-
тами (J3). Повторите то же самое с левой ручкой.

Шаг 7
Установка соединительных пластин направляющих
Установите соединительные пластины(Н3 и Н4) правой направляющей и закрепите винтами 
(J2) на месте соединения боковой ручки и направляющей. Повторите то же самое с левой 
направляющей.
Шаг 8
Установка педалей
Вытащите винты (J7), гроверы (J9) и шайбы (J8) из направляющей. Установите металли-
ческую пластину (J10) на направляющей и закрепите винтом (J7), гровером (J9) и  шайбой  
(J8). Повторите то же самое с левой пластиной (J 10). Установите правую педаль (Н6) и 
зафиксируйте шайбой (J4), гровером (J5) и барашком (J6). Повторите то же самое с левой 
педалью (Н5). При установке педали обратите внимание на то, что на направляющей 3 от-
верстия для смены позиции педали.



                              Транспортировка оборудования

В переднем стабилизаторе встроены транспортировочные ролики. Для перемещения трена-
жера переместите вес тренажера на передний стабилизатор, надавив на боковые ручки.

                                                       Питание
Питание тренажера происходит от электросети через адаптер. (см. рис.)





Монитор к электромагнитному велоэллипсоиду Larsen E7700

Функции:
TIME           Отсчет вперед начинается от 00:00 до 99:59. Шаг - 1 сек.
                  Обратный отсчет начинается от установленного времени до 00:00. Шаг - 1 сек.
SPEED         Скорость во время тренировки от 0,0 до 99,9 км/ч.
RPM            Количество оборотов педалей в минуту.
DISTANCE    Отсчет вперед начинается от 0,00 до 99,99. Шаг - 0,1 км. Обратный отсчет на                                                                                                                                               
                  чинается от установленной дистанции до 0,00. Шаг - 0,1 км.
CALORIES    Отсчет вперед начинается от 0 до 999. Шаг - 1 калория. Обратный отсчет начи                                                                                                                                             
                  нается от установленного количества калорий до 0. Шаг - 1 калория.
PULSE         Показатель пульса (только при положении обеих ладоней на пульсовых датчи                                                                                                                                            
                  ках).
RECOVERY   Оценка восстановления пульса после тренировки.
По окончании тренировки положите ладоги на пульсовые датчикии и нажмите кнопку 
RECOVERY. Все показатели на мониторе обнулятся, кроме TIME, которая начнет отсчет вре-
мени от 00:59 до 00:00.По окончании минуты на дисплее появится символ от F6 до F1, из 
которых F1 - наилучший, F6 - наихудший. Нажмите RECOVERY, чтобы вернуться в главное 
меню.

TEMPERATURE В дежурном режиме тренажер показывает температуру помещения.

CALENDAR В дежурном режиме монитор опказывает дату.

CLOCK В дежурном режиме монитор показывает время.



Функции кнопок

1. Включите тренажер и на экране появится отсчет от 3 секунди прозвучит звуковой сиг-
нал. Кнопками UP/DOWN выберите пользовательскую программу от U1 до U9 и введите свои 
данные пол. возраст, рост и вес.Пользуясь программами UP/DOWN можете установить эти 
данные. После установки, нажмите кнопку MODE/ENTER для подтверждения.

2. Нажмите кнопку ENTER + UP + DOWN, чтобы установить год. месяц, число, часы.

3. Используя кнопки UP/DOWN, вы можете установить МАНУАЛЬНЫЙ, ПРОГРАММНЫЙ, 
ПОЛЬЗОВАТЕЛЬСКИЙ, ПУЛЬСОЗАВИСИМЫЙ, с установкой нагрузки в ваттах, режимы трени-
ровки, нажав кнопку MODE/ENTER для подтверждения. По умолчанию компьютер выбирает 
МАНУАЛЬНЫЙ режим тренировки.

4. Тренировка в ПРОГРАММНОМ режиме:
    4.1. В программном режиме. используя  кнопки UP/DOWN? выберите программу от Р01 до 
Р12. Выбранная программа появится на мониторе и появится соответствующий ей график.

    4.2. Кнопками UP/DOWN выберите нужный вам уровень нагрузки от 1 до 16 и нажмите 
кнопку MODE/ENTER для подтверждения.





5. Тренировка в МАНУАЛЬНОМ режиме

    5.1. В мануальном режиме кнопками UP/DOWN установите уровень нагрузки от 1 до 16.
    
    5.2.После установки нагрузки кнопками UP/DOWN введите данные (время, дистанцию, 
расход калорий, пульс). Нажмите кнопку ENTER для подтверждения.
 
    5.3. Нажмите кнопку START для начала тренировки.

6. Тренировка в ПОЛЬЗОВАТЕЛЬСКОМ режиме

6.1. После установки ПОЛЬЗОВАТЕЛЬСКОГО режима кнопками UP/DOWN/ENTER выберите 
желаемую установку. Удерживая кнопку ENTER более 2 секунд, вы можете выйти из про-
граммы, сохранив при этом введенные данные.



7. Тренировка в режиме кардипрограмм

Во время тренировки в режиме кардипрограмм кнопками UP/DOWN/ENTER установите 
свой возраст. Компьютер высчитает частоту сердечного ритма в соответствии с вашим 
возрастом. На экране появятся значения 55%, 75%, 90% и целевое значение пульса. 
Кнопками UP/DOWN/ENTER выберите нужное значение.

Тренировка с установкой нагрузки в ваттах

На мониторе в режиме установки нагрузки в ваттах появится установленная нагрузка в 
ваттах - 120 Вт. Кнопками UP/DOWN/ENTER установите нагрузку от 10 до 350 Вт.



9. Режим BODY FAT

Режим BODY FAT активен только после нажатия кнопки STOP на компьютере. Следуйте ин-
струкциям указанным ниже:
1. Убедитесь, что данные были введены и корректны.
2. нажмите кнопку BODY FAT и положите руки на  ручку, чтобы начать тест.
3. В течение 8 секунд на экране замигает символ «------«. После 8 секунд вы увидите показа-
тель процентного соотношения жира в вашем организме (1) и индекс массы тела (2).

На дисплее могут появится и другие символы, например:

Е1 - результат того, что вы неправильно приложили ладонь к проводнику. Попробуте еще 
раз.
Е4 - показатели превышают установленные в компьютере.

После теста нажмите кнопку BODY FAT, чтобы вернуться к предыдущим данным. Показатели 
BODY FAT и BMI исчезнут. Вместе с вами функцией BODY FAT могут пользоваться и другие 
пользователи. Для этого необходимо нажать и удерживать кнопку RESET в течение 4 секунд 
и ввести свои данные. Затем, следуя инструкциям выше, перейти к тесту.

BODY FAT - результат введенных вами  и обработанных компьютером персональных данных. 
Сигнал проходит через проводник, когда вы прикладываете большой палец. Компьютер об-
работает синал и выдаст процентное содержание жира в организме.

BMI - индекс массы тела. Результат процентного соотношения роста и веса, чтобы узнать 
насколько ваше тело соответствует весовой норме.

Все показатели BMI и BODY FAT непредназначены для медицинских целей.

Внимание:
1. Если в течение 4 минут не происходит никаких действий, экран гаснет, но все данные со-
храняются. Для того, чтобы включить компьютер снова, нажмите любую кнопку.
2. Компьютер может сохранять данные на 4 пользователей (U1-U4). Если компьютер вклю-
чен, на экране появятся данные на предыдущего пользователя. Во время тренировки в МА-
НУАЛЬНОМ режиме данные времени, дистанции, расхода клорий, ватт и пульса сохраняются 
на пользователей от U1 до U4. Если предыдущие пользователи были под номерами от U5 до 
U9, на мониторе появится только пользовательское окно.



3. Удерживая кнопку RESET более 4 секунд, вы можете вернуться в основное меню.
4. если изображение на мониторе нечеткое, поменяйте батарейки.
5. Компьютер также работает от адаптера.
Таблица показателей содержания жира в организме.

Для работы компьютера требуется 4 батарейки размером С.  
Установите их как показано на рисунке.

             Общая информация по тренировке на велоэллипсоиде

Велоэллипсоид является самой эффективной формой тренировки всех частей тела, идеаль-
но подходит  для проработки всех основных групп мышц и оказывает положительное вли-
яние на обмен веществ. Отличительной чертой эллиптических тренажеров является новая 
эллиптическая амплитуда движения педалей, которая придает тренировке уникальное ощу-
щение “воздушности” и снижает до  минимума нагрузку на коленные и голеностопные су-
ставы. Плавное, непрерывное движение в двух направлениях значительно укрепляет мыш-
цы ног, ягодиц и бедер, не нагружая при этом суставы. Именно эта особенность позволяет 
рекомендовать данный тип тренажеров людям, страдающим болезнями суставов (артриты, 
артрозы и т.д.) В тоже время специальная тренировка для верхней части тела укрепляет 
руки, плечи, грудные мышцы и спину. 
Конструкция эллиптического тренажера обеспечивает плавность, бесшумность и разнообра-
зие выполняемых упражнений. Это достигается за счет:
•	 Простой системы изменения нагрузки,
•	 Подвижных поручней для тренировки всех групп мышц,
•	 Неподвижного поручня для устойчивости,
•	 Больших педалей для изменения интенсивности тренировки в зависимости от положе-
ния стопы (чем дальше к краю вы располагаете ступни, тем больше вертикальное переме-
щение и интенсивность тренировки).
Каждую тренировку следует начинать с разминки для того, чтобы подготовить тело к после-
дующей работе. Разминка должна быть легкой и предпочтительно задействовать те мышцы, 
которые будут включены в тренировку. 
Растяжку для мышц следует включать и в разминку и в упражнения на расслабление после 
тренировки. Производите растяжку после выполнения дыхательных упражнений в течение 
3-5 минут. 



                                                Частота пульса
Во время тренировки, частота пульса увеличивается. Это часто используют как параметр 
для определения необходимой интенсивности тренировки. Вы должны заниматься с доста-
точной нагрузкой, чтобы тренировать сердечно-сосудистую систему, но так, чтобы не было 
перегрузки на сердце.
Начальный уровень тренированности важен для разработки индивидуальной программы 
упражнений. Если Вы начинающий, вы можете достичь хороших результатов с частотой 
пульса 110-120 ударов  в минуту. Если вы в хорошей физической форме, то вам необходим 
более высокий уровень.
Во время первых занятий частота пульса должна составлять около 65 – 70 % от максималь-
ного значения. Может это покажется слишком легко, и Вы захотите увеличить интенсив-
ность, но лучше придерживаться традиционных методов.
Максимальное значение частоты пульса можно рассчитать по формуле 220 минус ваш воз-
раст. С возрастом снижается работоспособность сердца, также как и других мышц. Что-то 
можно компенсировать за счет физических упражнений. 
Начинающие могут пользоваться нижеприведенной таблицей:

                                         Подсчет пульса
Подсчет пульса (на запястье или сонной артерии на шее, с помощью указательного и сред-
него  пальцев) производится в течение 10 секунд сразу же после завершения тренировки. 
Частота пульса снижается по мере того, как вы успокаиваетесь, и длительный подсчет ча-
стоты пульса не будет точным. 
Контрольное значение – основной ориентир для тренировок. Если физическая подготовка у 
вас выше среднего, то вы можете чувствовать себя вполне комфортно, занимаясь на уровне 
немного выше, чем рекомендованный для вашей возрастной группы.
Нижеприведенные данные подходят для людей с хорошей физической подготовкой. Значе-
ние частоты пульса во время тренировки составляет приблизительно 80% от максимального 
значения.

Не следует перенапрягаться  для достижения значений, приведенных в таблице. Вы будете 
чувствовать себя некомфортно, если переусердствуете. Лучше, чтобы Вы достигли их есте-
ственным образом, занимаясь по своей  программе. Помните, что контрольное значение – 
это лишь рекомендация, а не правило, и незначительные отклонения в ту или иную сторону 
допустимы. 
                                             Периодичность
Это варьирование внутри Вашей тренировочной программы для достижения максимальных 
физических и психологических результатов. Вы можете изменять нагрузку, частоту и интен-
сивность во время выполнения программы. Тело лучше реагирует на разнообразие. В допол-
нение,  когда вы чувствуете, что переутомились, то прейдите к более легким упражнениям 
для того, чтобы восстановить силы. В результате этого вы будете получать больше удоволь-
ствия от тренировок, и чувствовать себя лучше.



                                Дыхание во время упражнений
Не задерживайте дыхание во время выполнения упражнения. Дышите обычно, как всегда. 
Помните, что дыхание подразумевает вдох и распределение кислорода, который питает 
мышцы.
Передышка
Начав тренировку, продолжайте ее до конца. Не следует останавливаться на полпути, а за-
тем продолжать тренировку с момента остановки без разминки. 
Передышка необходима между силовыми тренировками, при чем для каждого человека 
индивидуально. Это в основном будет зависеть от вашего уровня физической подготовки 
и программы, которую вы выбрали.  Отдыхайте между упражнениями, но отдых не должен 
превышать две минуту. Большинству людей  для отдыха достаточно от половины до одной 
минуты.
                                         Программы тренировок
Выбранная вами программа тренировок должна зависеть от уровня Вашей физической под-
готовки свободного времени и целей. Мы очень рекомендуем перечитать рекомендации, 
приведенные выше, для того, чтобы вы могли определить ваши способности и интенсивно-
сти тренировок. 
Первое время следует придерживаться тренировок по программе № 1  и постепенно уве-
личивать как время, так и интенсивность тренировок. Если Вы уже достигли определенного 
уровня и занимаетесь регулярно, то Вы можете тренироваться по программе № 2.
Всегда помните о разминке и упражнениях на расслабление; умеренность и последователь-
ность  - это секрет постоянных результатов. 

•	 Программа № 1. Для начинающих
Периодичность:		  3-4 раза в неделю
Продолжительность:	 20-30 минут
Интенсивность:		  60-70% от максимальной частоты пульса
Частота шагов:		  менее 50 шагов в минуту

В первое время внимание следует уделить постепенному увеличению непрерывной актив-
ности в течение 20-30 минут, а не на достижении и поддержании заданной интенсивности 
тренировки. Когда вы уже сможете непрерывно тренироваться 20-30 минут, постепенно 
увеличивайте время выполнения упражнения на рекомендованном уровне интенсивности. 
Данной программы следует придерживаться в течение первых 6-8 недель тренировок. сво-
бодного времени и целей. Мы очень рекомендуем перечитать рекомендации, приведенные 
выше, для того, чтобы вы могли определить ваши способности и интенсивности тренировок.
Первое время следует придерживаться тренировок по программе № 1  и постепенно уве-
личивать как время, так и интенсивность тренировок. Если Вы уже достигли определенного 
уровня и занимаетесь регулярно, то Вы можете тренироваться по программе № 2.
•	 Программа № 2. Промежуточная программа
Периодичность:		  3-5 раза в неделю
Продолжительность:	 20-45 минут
Интенсивность:		  70-80% от максимальной частоты пульса
Частота шагов:		  50-60 шагов в минуту
В большинстве случаев, эта программа будет давать желаемые результаты, в соответствии с 
целями тренировок, для основной массы занимающихся спортом. Тренировка с более высо-
кими параметрами частоты, продолжительности и интенсивности предназначена для спор-
тсменов.
•	 Программа № 3. Программа для подготовленных
Частота:			   4-6 раза в неделю
Продолжительность:	 30-60 минут
Интенсивность:		  80-90% от максимальной частоты пульса
Частота шагов:		  60-80 шагов в минуту



Эта программа рекомендуется только для нуждающихся в развитии и поддержании наивыс-
шего уровня тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Альтернативой про-
должительной тренировки с высокой интенсивностью, может служить тренировка с интер-
валами, в которой работа с большей интенсивностью (с большей частотой шагов) в течение 
30-60 секунд чередуется с работой с меньшей интенсивностью в течение 1-2 минут.
Всегда помните о разминке и упражнениях на расслабление; умеренность и последователь-
ность  - это секрет постоянных результатов. 
Упражнения на растяжку
Растяжку для мышц следует включать и в разминку и в упражнения на расслабление после 
тренировки. Производите растяжку после выполнения дыхательных упражнений в течение 
3-5 минут. 
Движения следует выполнять медленно и плавно без подпрыгиваний и рывков. Растягивай-
тесь до возникновения незначительного напряжения, но не боли,  в мышцах и задержитесь 
в этом положении на 20-30 секунд. Дышите медленно, ритмично, не задерживайте дыхание.

  ТРЕНАЖЕР НЕ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В КОММЕРЧЕСКИХ ТРЕНАЖЕРНЫХ ЗАЛАХ!
                          СРОК СЛУЖБЫ ТРЕНАЖЕРА – 7 ЛЕТ.
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Recovery 

1. ,       STOP. 
2. .       . 

Для устранения проблем просьба обращаться в сервисный центр.


