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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

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

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

Wenn Sie irgendwelche Fragen haben, kdnnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriBen

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fir den
Aufbau des Gerates beigefligten, geratespezifischen Einzelteile verwenden.
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 regelmassigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3.Das Geratan einemtrockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuchtigkeit
und Nasse schiitzen. 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 Nasse ist auszuschliessen.

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

5.Vordem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis von 2 Metern
um das Gerat entfernen.

6. Fir die Reinigung des Geréates keine aggressiven Reinigungsmittel und
zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw.
geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen am Gerat
sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen ungenau
sein. Ubermé&Biges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. 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 Erndhrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fur
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mitdem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir eventuelle
Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten Teile
bei Benutzung des Geréates Gibermé&Big heiss 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 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.

11.Essind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fUr ein Fitness-Training
mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass
diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéahrend 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 Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmerzen und
andere abnormale Symptome wahrgenommen werden, das Training
abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten, das Gerat
nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung
geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates durch unbeaufsichtigte
Kinder ist durch geeignete Massnahmen 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. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Geréates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmiill entsorgen sondern in dafiir
vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen
abgeben.

17. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1 + EN 957-2 geprift und
zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) ist
auf 120 kg festgelegt worden.

18. Die Montage- und Bedienungsanleitung ist als Teil des Produktes
zu betrachten. Bei Verkauf oder der Weitergabe des Produktes ist diese

Dokumentation mitzugeben.






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

Stickliste - Ersatzteilliste
TE 1 Best.-Nr. 1251

Technische Daten: Stand: 01. 08. 2019 Internet Service- und Ersatzteilportal:

www.christopeit-service.de
Mit diesem Ganzkérpertrainer trainieren Sie mit nur wenigen Ubungen annéhernd alle
Muskelgruppen einfach, sicher und effektiv. Die Sitzbank ist auf Rollen gelagert, so Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
dass Ihr eigenes Gewicht als Widerstand dient. Durch Verstellen des Neigungswinkels Friedrichstr. 55
ist der Widerstand erweiterbar. 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

o {iber 40 Ubungsméglichkeiten

o Widerstand ergibt sich durch das eigene Kérpergewicht und 5-fach verstellbaren
Steigungswinkel

o Erhdhung des Widerstands durch die zusétzliche Aufnahmemdglichkeit von Hantelscheiben

o inklusive Seilziige (Paar)

e FuBhalterung

o Stemmbiigel

o Platz sparend klappbar

e Vierkant Stahlrohr 35x25mm

o mit ausfiihrlichem Ubungshandbuch

o Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 120 kg

o Gerategewicht ca. 23 kg

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

StellmaBe: ca. L 185 x B 62 x H97 cm HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\m\\H\|\m\\\H|\HHH\\|\\\\m\\|\\\\M\H|HH\HH|HH\HH|

StellmaBe geklappt: ca. L 115 B 62 x H20 cm 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 FuB vorne 1 8 33-1251-01-SI
2L Verbindungsschiene links 1 4+8 33-1251-02-SI
2R Verbindungsschiene rechts 1 4+8 33-1251-03-SI
3 Hinterer FuB 1 4+5 33-1251-04-SI
4 Handgriff 1 3 33-1251-05-SI
5 Querstrebe 1 1,243 33-1251-06-SI
6 FuBhalterung 1 1 33-1251-07-SI
7 Rollschlitten 1 1+2 33-1251-08-SI
8 Querstrebenaufnahme 1 5 33-1251-09-SI
9 Seilrollenhalter 1 1 43+45 33-1251-10-SI
10 Seilrollenhalter 2 3 4+7 33-1251-11-SI
11L Seitenabdeckung links 1 7 33-1251-12-8SI

11R Seitenabdeckung rechts 1 7 33-1251-13-SI
12 Seilrollenhalterung 1 3+45 33-1251-14-SI
13 FuBkappe vorne 2 1 36-1251-02-BT
14 FuBkappen hinten 2 3 36-1251-03-BT
15 Griffiiberzug 2 6 36-1251-04-BT
16 Rundstopfen 28 2 6 39-9848

17 Sicherungsstift 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Gummidampfer 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Schraube M6x15 4 18 39-9960

20 Schraube M6x15 4 7+25 39-10120

21 Unterlegscheibe 6//18 8 20+36 39-9993

22 Schraube M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Unterlegscheibe 8//16 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR

24 Selbstsichernde Mutter M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Polster 1 7 36-1251-01-BT
26 Schraube 3.5x10 2 11 39-9909

27 Distanzrohr 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Polsterrollen 4 22 36-1251-08-BT
29 Schraube M8x40 3 10 39-9889-CR

30 Seilrollendeckel 6 31 36-1251-09-BT
31 Seilrolle klein 3 10 36-1251-10-BT
32 Kunststoffring 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
33 Kunststoffring 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Sechskantschraube M8x15 2 8 39-10247

35 Kunststoffgleiter 1 4 36-1251-13-BT




Abbildungs-
Nr.
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

Bezeichnung

Augenschraube
Unterlegscheibe
Schraubenkappe
Sechskantschraube
Griffliberzug
Entriegelungsknopf
Sechskantschraube
Seilrolle groB
Sicherheitsbiigel
Seilrollenverbindung
Sicherheitsstift 2

Seil mit Handgriffe
Rundstopfen
Gewichtscheibenaufnahme
Federklemmring
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Distanzstiick
Karabinerhaken
Rechteckstopfen
Vierkantstopfen

Seil fir FuBmanschette
FuBmanschette
Werkzeugset

Montage- und Bedienungsanleitung

Abmessung

mm

6//18
M6
M8x40

M8x30

8x60
1800mm
25

M8x50
M6
6.5x18x8

40x20
38x38
2700mm

Menge
Stiick

N
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Montiert an
Abbildungs Nr.
4+10
36
52
3+4

9+43

3+4
9+12
3+12
31
4+49

49
7+49
36
36
7,10+57
1+2

43
54

ET-Nummer

36-1251-14-BT
39-9993
36-1251-15-BT
39-10132
36-1251-16-BT
36-1251-17-BT
39-10134
36-1251-18-BT
36-1251-19-BT
36-1251-20-BT
36-1251-21-BT
36-1251-22-BT
39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen unbedingt unsere Emp-
fehlungen und Sicherheitshinweise beachten!

Um den Zusammenbau zu vereinfachen sind einige Teile bereits
vormontiert.

Schritt 1:

Ausklappen des vormontierten Trainingsgerates.

1. Entnehmen Sie vorsichtig das zum gréBten Teil vormontierte
Sportgerat aus der Verpackung und Stellen Sie es mit dem FuBkappen
(13+14) auf den Boden.

2. Klappen Sie das Geréat zunachst etwas auseinander (Pfeil 1).

3. Ziehen Sie den Entriegelungsknopf (41) heraus damit Sie den hinteren
FuB (3) ganz heraus klappen kénnen (Pfeil 2) und das Trainingsgerat
komplett ausgeklappt werden kann.

(Achtung: Das Aus- und Einklappen des TE 1 sollte mit erhohter
Vorsicht geschehen, da durch den Klappmechanismus
Quetschgefahr besteht! Nehmen Sie evtl. eine zweite Person zur
Hilfe.)

Schritt 2:

Montage der Gewichtsscheibenaufnahmen (49) und der
FuBhalterung (6).

1. Montieren Sie die Gewichtsscheibenaufnahmen (49) auf beiden Seiten
am Rollschlitten (7) mittels der Schrauben (51), Unterlegscheiben (23)
und Muttern (24).

2. Schieben Sie die Federklemmringe (50) auf die Gewichts-
scheibenaufnahmen (49).

3. Stecken Sie die FuBhalterung (6) in den vorderen FuB (1) und sichern
Sie diese Position mit dem Sicherungsstift 1 (17).

(Hinweis: Je nach Ubungsvariante kann die FuBhalterung (6)
herausgenommen oder in Position am vorderen FuB (1) einsetzt

werden. In der Trainingsposition muss immer der Sicherungsstift
eingesetzt werden, damit ein evtl. unbeabsichtigtes Herausrutschen der
FuBhalterung beim Training ausgeschlossen wird.)




Schritt 3:

Montage des Seiles der FuBmanschette (57).
1. Flhren Sie die Seilrollenhalterung (12) so zur obersten Bohrung am
hintern FuB (3), dass man den Seilrollenverbindungsring (45) von oben

in die Seilrollenhalterung (12) einsetzen kann und befestigen Sie die
Seilrollenhalterung (12) mit dem Sicherungsstift 2 (46) am hintern FuB (3).
2. Hangen Sie die Seilrollenhalterung (9) der FuBmanschetten-Seileinheit
(57) in den Seilrollenverbindungsring (45) ein und setzen Sie dann

den Seilrollenverbindungsring (45) von oben in die Seilrollenhalterung
(12) ein, sodass das Seil mit FuBmanschette (57) oben aus der Rolle
herauskommt.

3. Verbinden Sie das untere Ende des Seiles der FuBmanschette (57)
mittels des Karabinerhakens (54) am Rollschlitten (7).

(Achtung: Es sollte je nach Ubung nur entweder das Seil der
FuBmanschette (57) oder das Seil mit Handgriffen (47) mit dem
Rollschlitten (7) verbunden werden, um ein Verheddern der Seile
auszuschlieBen und ein stérungsfreies Training zu gewahrleisten.)

Schritt 4:
Kontrolle
1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgeméBe
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 Einstellungen
vornehmen.

Anmerkung:

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




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf3 den Punkt
der normalen Belastung tberschreiten, ohne dabei den Punkt der
Atemlosigkeitund/oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein geeigneter
Richtwert, fir ein effektives Training, kann dabei der Puls sein. Dieser
sollte sich wéhrend des Trainings in dem Bereich zwischen 70%
und 85% des Maximalpulses befinden (Ermittlung und Berechnung
siehe Tabelle und Formel).

Wahrendderersten Wochen sollte sich der Pulswéhrend 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 gréBer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr
mussen die Trainingsanforderungen gesteigert werden, um in den
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder
einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich.

Wird die Pulsfrequenz nichtin der Computeranzeige angezeigt oder
wollen Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle
Anwendungsfehlero.4. falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren,
kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des
Pulsschlages z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb
einer Minute).

b. Puls-Kontroll-Messung mitentsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer
gesundheitsbewuBten Ernéhrung, die entsprechend dem Trainingsziel
abgestimmt werden muf3, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis
funfmal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muf3 zweimal pro
Woche trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um
seine Kondition zu verbessern und sein Kérpergewicht zu verdndern
bendtigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal
bleibt natirlich eine Haufigkeit von finf Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

In der ,Aufwédrm-Phase” soll die Kdérpertemperatur und die
Sauerstoffzufuhr langsam gesteigert werden. Dieses ist durch
gymnastische Ubungen ber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten
moglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen.
Die Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering seinund dann
fur 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 unterstitzen und
einem Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muf3 nach der
s1rainings-Phase“ noch die ,,Abklhl-Phase” eingehalten werden. In
dieser sollten, flinf bis zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/
oder leichte gymnastische Ubungen durchgefuhrt werden.

Eine ausfiihrliche Trainingsanleitung zum TE1 liegt der
Originallieferung bei. Alternativ finden sie diese auf www.
christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelméBiges
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
Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag flr
Tagfeststellen, wie Sie sich weiterentwickeln und lhrem persénlichen
Trainingsziel Stiick flr Stick ndher kommen.
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-
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115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
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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

Aufwérmiibungen (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.

il ="

e

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an
die rechte Schulter und
ziehen Sie mit der rechten

Beugen Sie sich soweit
wie mdglich nach vorn und
lassen Sie die Beine fast

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den
Boden und beugen Sie sich
vor und versuchen Sie den

Knien Sie sich in weitem
Ausfallschritt nach vorn und
stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab.

durchgestreckt. Zeigen
Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuBspitze. 2 x
20Sek.

Driicken Sie das Becken
nach unten. Nach 20 Sek.
Bein wechseln.

FuB mit den Handen zu
erreichen. 2 x 20Sek.

Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek.
Arm wechseln.

Nach den Aufwarmuibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.
Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemditlich 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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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Important Recommendations and Safety
Instructions

Our products are all GS tested and therefore represent the highest current
safety standards. However, this fact does not make it unnecessary to ob-
serve the following principles strictly.

1. Assembly the machine exactly as described in the installation instructions
and use only the enclosed, specific parts of the machine. Before assembling,
verify the completeness of the delivery against the delivery notice and the
completeness of the carton against the assembly steps in the installation
and operating instructions.

2. Check the firm seating off all screws, nuts and other connections before
using the machine for the first time and at regular intervals to ensure that
the trainer is in a safe condition.

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

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

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

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

7. WARNING! Systems of the heart frequency supervision can be inexact.
Excessive training can lead to serious health damage or to the death. Consult
a doctor before beginning a planned training programme. He can define
the maximum exertion (pulse, Watts, duration of training etc.) to which you
may expose yourself and can give you precise information on the correct
posture during training, the targets of your training and your diet. Never
train after eating large meals.

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

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

10. Unless otherwise described in the instructions, the machine must only
be used for training by one person at a time.

11. Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training
with the machine. Your clothes must be such that they cannot catch dur-
ing training due to their shape (e.g. length). Your training shoes should be
appropriate for the trainer, must support your feet firmly and must have
non-slip soles.

12. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain or
other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must therefore
only be used according to their purpose and by suitably informed and
instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use the machine in the presence of another person who can give aid
and advice. Take suitable measures to ensure that children never use the
machine without supervision.

15. Ensure that the person conducting training and other people never move
or hold any parts of their body into the vicinity of moving parts.

16. To protect the environment, do not dispose of the packaging materials,
used batteries or parts of the machine as household waste. Put these in
the appropriate collection bins or bring them to a suitable collection point.

17. This machine has been tested and certified in compliance with EN
20957-1 + EN 957-2. The maximum permissible load (=body weight) is
specified as 120 kg.

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




Parts List — Spare Parts List Please contact us if any components are defective or missing, or if

TE 1 Best.-Nr. 1251 you need any spare parts or replacements in future.

Technical data: Issue: 01. 08. 2019 Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Easy, safe and effective exercising for all groups of muscles. The big padding is sliding
with ball bearing rollers on an straight/incline construction. Your body weight can be
used for the resistance and with inclination adjustment you can choose you individual
exercise resistance.

o More than 40 exercise possibilities

o Resistance through own body weight and inclination adjustment in 5-steps
o Dumbbell support for additional resistance

o Pull grips with cables incl.

o Exercise foot/ hand bar

o Foldable for save space

o Square steel tube 35x25mm

o With exercise instruction book

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

®  Load max. 120 kg (Body weight) This product is created only for private Home sports activity
*  Weight approx 23 kg and not allowed to us in a commercial or professional area.
Space requirement approx: L 185 xW 62 x H 97 cm Home Sport use class H/C

Space requirement foldable: L 115 xW 62 x H 20 cm

Ref. No. 1251
(without dumbbells)

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

lllustration Designation Dimensions

No. mm

1 Front foot

2L Connection rail left

2R Connection rail right

3 Rear foot

4 Hand grip

5 Cross rail

6 Foot support

7 Roller slide

8 Cross rail axle

9 Pulley bracket 1

10 Pulley bracket 2
11L Side cover left
11R Side cover right

12 Ring bracket

13 Front tube caps

14 Rear tube caps

15 Foam grip

16 Round caps 28
17 Locking pin 1 6x45
18 Rubber stop

19 Screw M6x15
20 Screw M6x15
21 Washer 6//18
22 Bolt M8x90
23 Washer 8//16
24 Nylon nut M8
25 Padding

26 Screw 3.5x10
27 Distance tube 13x38.5
28 Pad roller

29 Screw M8x40
30 Roller cover

31 Small roller

32 Plastic bushing 1 31x15x9.5
33 Plastic bushing 2 30x15x10
34 Hex bolt M8x15
35 Square bushing

36 Eye bolt

37 Washer 6//18
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Quantity Attached to ET number
illustration No.

1 8 33-1251-01-SI
1 4+8 33-1251-02-SI
1 4+8 33-1251-03-SI
1 445 33-1251-04-SI
1 3 33-1251-05-SI
1 1,2+3 33-1251-06-SI
1 1 33-1251-07-SI
1 142 33-1251-08-SI
1 5 33-1251-09-SI
1 43+45 33-1251-10-SI
3 4+7 33-1251-11-SI
1 7 33-1251-12-SI
1 7 33-1251-13-SI
1 3+45 33-1251-14-SI
2 1 36-1251-02-BT
2 3 36-1251-03-BT
2 6 36-1251-04-BT
2 6 39-9848
1 1+6 36-1251-05-BT
4 1+3 36-1251-06-BT
4 18 39-9960
4 7+25 39-10120
8 20+36 39-9993
4 7+28 39-10445-CR
20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR
13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
1 7 36-1251-01-BT
2 11 39-9909
4 22+28 36-1251-07-BT
4 22 36-1251-08-BT
3 10 39-9889-CR
6 31 36-1251-09-BT
3 10 36-1251-10-BT
2 8 36-1251-11-BT
2 8 36-1251-12-BT
2 8 39-10247
1 4 36-1251-13-BT
2 4+10 36-1251-14-BT
2 36 39-9993



lllustration

No.
38
39
40
41

42
43
44
45
46
47
48
49
50
51

52
53
54
55
56
57
58
59
60

Designation

Nut cap

Hex bolt

Foam grip
Unlock pin

Hex bolt

Big roller
Safety pin

D shape ring
Locking pin 2
Hand grips with cable
Round cap
Free weight bar
Spring

Hex bolt

Nylon nut
Distance ring
Carbine hook
Square cap
Square cap
Rope ankle strap
Ankle strap
Tool Set

Instruction for assembly and exercise

Dimensions
mm
M6
M8x40

M8x30

8x60
1800mm
25

M8x50
M6
6.5x18x8

40x20

38x38
2700mm
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Quantity

- e = o =2 O DN DN DNMNDNMDDND D = A od o ad d A S DN

Attached to
illustration No.
52
3+4
4
4
9+43

3+4
9+12
3+12
31
4+49

49
7+49
36
36
7,10+57
1+2

43
54

ET number

36-1251-15-BT
39-10132
36-1251-16-BT
36-1251-17-BT
39-10134
36-1251-18-BT
36-1251-19-BT
36-1251-20-BT
36-1251-21-BT
36-1251-22-BT
39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT



Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our
recommendations and safety instructions. Some parts are
pre assembled.

Step 1:

Fold out the exercise equipment.
1. Remove the pre-assembled unit from packaging and put it with foot
caps (13+14) on the floor.

2. Fold out the pre-assembled unit a little bit for the first step like arrow 1
shows.

3. Pull out the unlock pin (41) and go on with folding out with rear foot
(8) as arrow 2 shows. Only by pulling out unlock pin (41) you can fold out
completely the exercise equipment.

(Attention: Folding in and out the TE 1 needs special attention and
very carefully move, because of squeezing danger. If necessary ask
a 2nd person for help.)

Step 2:

Attach the free weight bar (49) and foot support (6).

1. Attach the free weight bars (49) on both sides of the roller slide (7)
by using screws (51), washers (23) and nuts (24).

2. Slide on the spring clamps (50) onto the free weight bars (49) to secure
optionally weight disks.

3. Put the foot support (6) into the appropriate holder of front foot (1) and
secure position with locking pin 1 (17).

(Note: It depends on the exercise if the foot support (6) is assembled

or not. If you do exercise with foot support (6) you have to secure the
position with locking pin 1 (17), because of safety reasons.)

12



Step 3:

Attach the rope for ankle strap (57).
1. Attach the ring bracket (12) at highest position of rear foot (3) in right
position, so that you can put in the D shape ring (45) from above into the
ring bracket (12).

Secure the ring bracket (12) with locking pin 2 (46) at rear foot (3).

2. Hang in the pulley bracket 1 (9) of the rope for ankle strap (57) from
above into the D shape ring (45) and put the D shape ring (45) into the
ring bracket (12).

The rope for ankle strap (57) must come out on top of the pulley.

3. Connect the rear end of rope for ankle strap (57) with carbine hook (54)
at roller slide.

(Attention: Only one rope has to connect with the roller slide to avoid a
tangling of ropes and disturb of exercise.)

Step 4:
Checks
1. Check the correct installation and function of all screwed and plug
connections. Installation is thereby complete.

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

Note:

Please keep the tool set and the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming necessary later.

13




Training Instructions

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

1. Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of
normal exertion without reaching the point of breathlessness and /
or exhaustion. A suitable guideline for effective training can be taken
from the pulse rate. During training this should rise to the region of
between 70% to 85% of the maximum pulse rate (see the table and
formular for determination and calculation of this).

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower
end of this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the
course of the following weeks and months, the pulse rate should be
slowly raised to the upper limit of 85% of the maximum pulse rate.
The better the physical condition of the person doing the exercise,
the more the level of training should be encreased to remain in the
region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate. This
should be done by lengthening the time for the training and / or
encreasing the level of difficulty.

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety
reasons you wish to check your pulse rate, which could have been
displayed wrongly due to error in use, etc., you can do the following:
a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the
pulse at the wrist, for example, and counting the number of beats
in one minute).

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device
(available from dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition,
which must be determined on the basis of your training goal, and
physical training three times a week. A normal adult must train
twice a week to maintain his current level of condition. At least three
training sessions a week are required to improve one’s condition
and reduce one’s weight. Of course the ideal frequency of training
is five sessions a week.

3. Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up
phase, the training phase, and the cool-down phase. The body
temperature and oxygen intake should be raised slowly in the warm-
up phase. This can be done with gymnastic exercises lasting five
to ten minutes.

Then the actual training (training phase) should begin. The training
exertion should be relatively low for the first few minutes and then
raised over a period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate
reaches the region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to
prevent aching or strained muscles later, it is necessary to follow
the training phase with a cool-down phase. This should be consist of
stretching exercises and / or light gymnastic exercises for a period
of five to ten minutes.

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 progressing day by day and are
approaching your personal training goal bit by bit.

Pulse Rate Measurement Table

220

215
210
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200
195 195
190
190
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185
180
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175
175 75
170 171 170
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136 136
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\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 N
119 X
115 —X— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
1o e~
105 105
100
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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

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B A R

Reach with your left hand Bend forward as far forward
behind your head to the right | as possible and let your
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

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

legs almost stretched. Show

Kneel in a wide lunge
forward 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
recommend 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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Chere 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
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS et
sont ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées.
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, controler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages
en carton a l'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiéere utilisation et a intervalles réguliers, controler si tous les
écrous, Vvis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service sUr 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 piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. |l faut exclure tout contact avec I’lhumidité 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 |'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 systémes 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 sQr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

9. Pour le réglage des piéces, faire attention a régler la bonne position ou
la position de réglage maximale marquée, et a bloquer correctement la
nouvelle position réglée.
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10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit
étre utilisé que par une personne pour I’entrainement.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choisies
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 symptémes 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 maniéere 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. Il faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces encore
en mouvement.

16. 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.

17. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 20957-1 +
EN 957-2. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 120 kg.

18. 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.
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange Si une piece n’est pas correcte, s’il manque une piéce ou si vous
TE 1 N° de commande 1251 avez besoin d’une piéce de rechange a I’avenir, veuillez vous

adresser a :

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 08/ 2019
Service- Internet et les piéces de rechange base de données
Cet entraineur corporelle totale séance d'entrainement avec quelques www.christopeit-service.de
exercices prés de tous les groupes musculaires simple, sare et ef- .
ficace. Le siége est monté sur des rouleaux, de sorte que c'est votre Top-Sports Gilles GmbH

propre poids que la résistance. En ajustant I'angle d'inclinaison est la Friedrichstr. 55
résistance extensible. 42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
* plus de 40 possibilités de pratique les résultats de résistance Telefax: +49 (0) 2051 - 6 06 74 4
e Depuis votre propre poids corporel et 5 voies angle de tangage réglable e-mail: info @ christopeit-sport.com

Augmenter la résistance par la capacité d'enregistrement supplémen-

taire de plaques de poids www.christopeit-sport.com

e |es cables de commande, y compris (la paire)

e Cale-pied

e La ceinture de pied Ce product a seulement pour le domaine de sport de maison
e Gain de place pliage privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation industrielle
* Tube d'acier carré 35x25mm ou commerciale convenable. Utilisation de sport de maison la
e Avec un manuel de formation détaillé classe H/C

L]

Adapté a un poids maximal. 120 kg
* Poids du produit 23 kg (ARNNNNRT] INSTIRTETt ARNTRRNNI IORRANUATY IRURARRITY ENRTRRRARY ARRUNNRRA RNNARRANA INUNRANANA INNRAINERL
Encombrement: L 185 x L 62 x H 97 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Parking dimensions pliée: L 115 x W 62 x H 20 cm

Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Pied avant 1 8 33-1251-01-SI
2L Cadre longitudinal gauche 1 4+8 33-1251-02-SI
2R Cadre longitudinal droite 1 4+8 33-1251-03-SI
3 Piet arriére 1 4+5 33-1251-04-SI
4 Poignée 1 3 33-1251-05-SI
5 Barre transversale 1 1,2+3 33-1251-06-SI
6 Logement de Piet 1 1 33-1251-07-SI
7 Coussin glissez 1 1+2 33-1251-08-SI
8 Logement de barre transversale 1 5 33-1251-09-SI
9 Porte-rouleau 1 1 43+45 33-1251-10-SI
10 Porte-rouleau 2 3 4+7 33-1251-11-SI
11L Chassis de cotés gauche 1 7 33-1251-12-SI
11R Chassis de c6té droit 1 7 33-1251-13-SI
12 Support de poulie 1 3+45 33-1251-14-SI
13 Bouchon pied avant 2 1 36-1251-02-BT
14 Bouchon pied arriére 2 3 36-1251-03-BT
15 Cushing de tube de pied 2 6 36-1251-04-BT
16 Capuchon rond 28 2 6 39-9848
17 Goupille de sécurité 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Caoutchouc amortisseur 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Vis M6x15 4 18 39-9960
20 Vis M6x15 4 7+25 39-10120
21 Rondelle 6//18 8 20+36 39-9993
22 Vis M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Rondelle 8//16 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR
24 Ecrou autobloquant M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
25 Coussin 1 7 36-1251-01-BT
26 Vis 3.5x10 2 11 39-9909
27 Tube distance 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Rouler de coussin 4 22 36-1251-08-BT
29 Vis M8x40 3 10 39-9889-CR
30 Couverture de poulie 6 31 36-1251-09-BT
31 Poulie petite 3 10 36-1251-10-BT
32 Rondelle de plastique 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
33 Rondelle de plastique 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Vis hexagonale M8x15 2 8 39-10247
35 Patins plastique 1 4 36-1251-13-BT
36 Vis d’ceil 2 4+10 36-1251-14-BT
37 Rondelle 6//18 2 36 39-9993
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Schéma
ne
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

Désignation

Chapeau

Vis hexagonale
Revétement de poignées
Bouton de déverrouillage
Vis hexagonale

Poulie grande

Barre de sécurité

Poulie connexion
Goupille de sécurité 2
Corde avec poignées
Capuchon rond

Titulaire de disque
Bridage de ressort

Vis hexagonale

Ecrou autobloquant
Piéce de distance
Crochet

Bouchon rectangulaire
Bouchon carré

Corde de ceinture de pied
La ceinture de pied

Jeu d'outils

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions
en mm
M6
M8x40

M8x30

8x60
1800mm
25

M8x50
M6
6.5x18x8

40x20

38x38
2700mm
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Quantité

Unités

N

- e a2 O NN DN NMDNMDND D A A A o o A AN W

Monté sur
schéma n°
52
3+4

9+43

3+4
9+12
3+12
31
4+49
7
49
7+49
36
36
7,10+57
1+2
3
43
54

Numéro ET

36-1251-15-BT
39-10132
36-1251-16-BT
36-1251-17-BT
39-10134
36-1251-18-BT
36-1251-19-BT
36-1251-20-BT
36-1251-21-BT
36-1251-22-BT
39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT
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Notice de montage

Il est strictement conseillé d’observer nos recomman-
dations de montage et consignes de sécurité avant de
commencer le montage !

Certaines piéces ont été montées préliminairement afin
de simplifier Passemblage.

Etape n° 1:

Dépliage du dispositif de équipements sports.

1. Sortez délicatement la plupart des équipements sports sortie de la
boite et le place avec les capuchons de pied (13+14) sur le sol.

2. Tirez I'unité a apres (fleche 1)

3. Tirez sur le bouton de déverrouillage (41) & le pied arriére (3) en tirez
I'unité a apres (fleche 2).

Tirez l'unité totale avec tirez le bouton de déverrouillage (41).
(Remarque: Dépliage du dispositif de la 1 TE doit étre faite avec
prudence, car il est le mécanisme de pliage de I'écrasement. Vous
pouvez prendre une deuxieme personne pour aider)

Etape n° 2:

Montage des supports de disque de poids (49) et le support de
pied (6).

1. Attacher les supports de disque de poids (49) sur les deux
c6tés du coussin glissez (7) au moyen de vis (51), des rondelles
(23) et des écrous (24).

2. Faites glisser les anneaux ressort de serrage (50) sur les
supports des disques (49).

3. Mettez le logement du pied (6) dans le pied avant (1) et fixez la
position 1 a la broche de verrouillage (17).

(Remarque: La variation exercice peuvent prises le soutien
support (6) ou en position a I'avant-pied (1) est utilisé dans la
position de formation doit toujours étre la goupille de sécurité
(17) peuvent étre utilisés de telle sorte qu'une éventuellement
involontaire glisser du support du pied est exclue lors de
I'exercice.)
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Etape n° 3:

Installation de la corde de ceinture de pied (57).
1. Faire passer le céble support de la poulie (12) de sorte que
le trou supérieur sur les pieds arriere (3) qu'il est possible de la
bague de poulie connexion (45) utilisé par le haut du support de
poulie (12) et fixer le support de poulie (12) avec la goupille de
sécurité 2 (46) entraver le pied arriere (3).

2. Accrocher le support de la poulie (9) de I'unité de corde de
ceinture de pied (57) dans la bague de poulie connexion (45),
puis définir la bague de poulie connexion (45) par le haut dans le
support de poulie (12), de sorte que la corde avec brassard pieds
(57) au-dessus de le rouleau sort.

3. Connecter I'extrémité inférieure de la corde de ceinture de
pied (57) au crochet (54) sur le coussin glissez (7).

(Attention: Il devrait étre améliorée avec la pratique ne soit le
cable de ceinture de pied (57) ou la corde de poignées (47) au
coussin glissez (7) relié a éviter qu'il ne s'emmeéle des cordes et
d'assurer une formation sans probléme.)

Etape n° 4:
Controle
1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués
correctement et fonctionnent. Le montage est maintenant
terminé.

2. Si tout 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.
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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
ceuxdelavie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épuisé.
Le pouls peut constituer un repeére 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 I’entrainement et/
ou en renforgant 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 contréler, 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. Cinq 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
ralentissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent
augmenter 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 commencer
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 aprés la «phase d’entrainement» et d’éviter
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre
cing et dix minutes.

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.
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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 |‘'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

résistance sentir. Cette position va tenir quelque chose.

\

Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez vos
jambes presque tendue.
Montrez-le avec vos doigts

Atteindre avec votre main
gauche derriere votre téte
vers |‘épaule droite et
tirez avec la main droite
légerement au coude
gauche. Apres 20sec.
Mettez bras

x 20sec.

Asseyez-vous avec une
jambe allongée sur le sol
et se pencher en avant et
essayer d‘atteindre le pied

dans la direction de I‘orteil. 2 | 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.

Apres les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de revenir a
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.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
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Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keurings-
dienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoogste veilig-
heidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna volgende beginselen
niet strikt in acht genomen moeten worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. 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 vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel geneutra-
liseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient uitgesloten
te worden.

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

5. VOor 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. Vé6r 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.
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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.

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 mo-
gen 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. 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.

17. Dit toestel werd conform de EN 20957-1 + EN 957-2 gekeurd en ge-
certificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd
op 120 kg bepaald.

18. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel van het
product beschouwd. Deze documentatie moet worden met gegeven bij het
verkopen of doorgeven van het product.
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Stuklijst - lijst met reserveonderdelen
TE 1 best.-nr. 1251

Technische gegevens:

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:

stand: 01. 08. 2019

Internet service- en onderdelen data base:

Deze totale body workout coach met een paar oefeningen bijna alle www.christopeit-service.de
Spiergroepen gemakkelijk, veilig en effectief. De zitting is gemonteerd
op rollers, zodat uw eigen gewicht fungeert als weerstand. Door de

Top-Sports Gilles GmbH
hellingshoek de weerstand uitbreidbaar.

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 meer dan 40 oefenopties

e Weerstand is het resultaat van uw eigen lichaamsgewicht en een
5-voudige instelbare hoek

e Verhoogde weerstand door de extra capaciteit van halterschijven

e inclusief kabels (paar)

e Voetbeugel

e Stuurpen

e Kan worden gevouwen om ruimte te besparen

e Vierkante stalen buis 35x25mm

e Geschikt tot een lichaamsgewicht van max. 120 kg

e Gewicht van het apparaat ca. 23 kg

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

Aanpassingsafmetingen: ca. L 185 x B 62 x H 97 cm
Verstelmaten opgevouwen: ca. L 115 x B 62 x H 20 cm

RARARNTTA INTTARRETI ERRTYNNNNL ANRRAUNNNA INNRNRRRR] ERRTAUUTNA INURURRRR] ERRRRITATE INUNNRRRR] RRRAINATL
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

Afbeelding- Omschrijving Afmeting Aantal Gemonteerd op ET-nummer

nr. mm stuks afbeelding nr.
1 Voorste poot 1 8 33-1251-01-SI
2L Langsframe links 1 4+8 33-1251-02-SI
2R Langsframe rechts 1 4+8 33-1251-03-SI
3 Achterste poot 1 4+5 33-1251-04-SI
4 Handgreep 1 3 33-1251-05-SI
5 Dwarsstrook 1 1,2+3 33-1251-06-SI
6 Poothouder 1 1 33-1251-07-SI
7 Rolling slide 1 1+2 33-1251-08-SI
8 Dwarsstrook opname 1 5 33-1251-09-SI
9 Katrolhouder 1 1 43+45 33-1251-10-SI
10 Katrolhouder 2 3 4+7 33-1251-11-SI

11L Voorblat links 1 7 33-1251-12-SI

11R Voorblad rechts 1 7 33-1251-13-SI
12 Katrolopname 1 3+45 33-1251-14-SI
13 Voorste poot dop 2 1 36-1251-02-BT
14 Achterste poot dop 2 3 36-1251-03-BT
15 Greepovertrek 2 6 36-1251-04-BT
16 Ronde dop 28 2 6 39-9848

17 Veiligheids pen 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Rubber demper 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Schroef M6x15 4 18 39-9960

20 Schroef M6x15 4 7+25 39-10120

21 Onderlegplaatje 6//18 8 20+36 39-9993

22 Schroef M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Onderlegplaatje 8//16 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR

24 Zelfborgene moer M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
25 Rugkussen 1 7 36-1251-01-BT
26 Schroef 3.5x10 2 11 39-9909

27 Afstandsstuk 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Kussenrollen 4 22 36-1251-08-BT
29 Schroef M8x40 3 10 39-9889-CR

30 Katroldekken 6 31 36-1251-09-BT
31 Katrol klein 3 10 36-1251-10-BT
32 Kunststof ring 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
33 Kunststof ring 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
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Afbeelding-
nr.
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

Omschrijving

Zeskanteschroef
Kunststofglijder
Oogbout
Onderlegplatje
Schroef dop
Zeskantschroef

Poot overtrek
Vergrendelknop
Zeskantschroef
Katrol groot
Veiligheidspal
Katrolverbinding
Veiligheids pen 2
Touw met handgrepen
Ronde dop

Gewicht plaat houders
Veerklemring
Zeskantschroef
Zelfborgene moer
Afstandsstuk
Karabijn hook
Rechthoek dop

Plein dop

Touw voor enkelklem
Enkelklem
Gereedschapset

Montage- en bedieningshandleiding

Afmeting
mm
M8x15

6//18
M6
M8x40

M8x30

8x60
1800mm
25

M8x50
M6
6.5x18x8

40x20

38x38
2700mm

23

Aantal
stuks
2
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Gemonteerd op
afbeelding nr.
8
4
4+10
36
52
3+4

9+43

3+4
9+12
3+12
31
4+49

49
7+49
36
36
7,10+57
1+2

43
54

ET-nummer

39-10247
36-1251-13-BT
36-1251-14-BT
39-9993
36-1251-15-BT
39-10132
36-1251-16-BT
36-1251-17-BT
39-10134
36-1251-18-BT
36-1251-19-BT
36-1251-20-BT
36-1251-21-BT
36-1251-22-BT
39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT
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Montagehandleiding

Voordat u men de montage begint, houdt u dan aub onze
aanbevelingen inzake de veiligheid in de gaten.

Om de montage te vereenvoudigen zijn enkele onderde-
len reeds voor gemonteerd.

Stap 1:

Het uitklappen van de voorinstallierte trainingsapparaat.
1. Verwijder voorzichtig het grootste deel van de sportuitrusting
uit de doos en plaatst deze met de voet caps (13 +14) op de
grond.

2. Trek uit het apparaat (pijl 1).

3. Trek de ontgrendelingsknop (41) van de achterste voet (3) en
trek uit (pijl 2) opleiding apparaat volledig worden uitgeklapt.

(Let op: De toepassing en het terugtrekken van de TE-1 moet
worden gedaan met de nodige voorzichtigheid, want er is
het klapmechanisme van verbrijzeling kunt u een tweede
persoon om te helpen)

Stap 2:

Montage van het gewicht plaat houders (49) en de
voethouder (6).

1. Breng de gewicht plaat houders (49) aan beide zijden van de
loopwagen (7) door middel van schroeven (51), ringen (23) en
moeren (24).

2. Schuif de veer klemringen (50) op het gewicht plaat houders
(49).

3. Zet de voet houder (6) in de voorste voet (1) en maak ze positie
met de grendelpen 1 (17).

(Opmerking: Afhankelijk van de beweging variatie worden de
voet houder (6) of op positie de voorste poot (1) wordt gebruikt

in de training positie moet altijd de speld kan worden gebruikt,
zodat een eventueel onbedoeld slippen van de voethouder (6) is
uitgesloten tijdens training.)
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Stap 3:

Installatie van de trekkabel (57).
1. Voer de katrolopname (12) aan de bovenste boring van de
achterste voet (3) dat het mogelijk is, de katrolverbinding (45)
van de bovenkant in de katrolopname (12) te plaatzen. Zet de
katrolopname (12) vast met de veiligheids pen 2 (46) aan het
achterste voet (3).

2. Hang de katrolhouder 1 (9) van de enkel-trekkabel-eenheid (57)
in de katrolverbinding (45) en hang de katrolverbinding (45) van
boven in de katrolopname (12), zodat het touw met voet manchet
(57) boven uit de rol komt.

3. Sluit de onderkant van de trekkabel (57) door middel van de
karabijnhaak (54) aan de loopwagen (7).

(Waarschuwing: In de praktijk moet alleen de trekkabel (57)

of touw met handgrepen (47) aan de loopwagen (7) verbonden
voorkomen klitten van de touwen, So kan u probleemloze training

garanderen) %)
©
c
©
P -
()
©
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Stap 4:

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.
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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 tijJdens 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.

Omde 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.

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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Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd)
90% van de maximale hartslag
85% van de maximale hartslag
70% van de maximale hartslag

220 - leeftijd

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

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

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

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.




0630p coaepxaHuA

1. BaxHble peKkoMeHJaumn u ykasaHusa

no 6esonacHoOcTu ctp. 27
2. 0O630p oTAeNbHLIX AeTanewn ctp. 3
3. Cneumndpukauma cTp. 28 + 29
4. PykoBOACTBO N0 c60pKe C OTAENMbHbIMU

UNNOCTPaLMAMN cTp. 30 + 31
5. PyKOBOACTBO NO TPEHNPOBKam cTp. 32

YBaxkaemble MoKynaTesbHULbl 1 nokynaTenu!

MosapaBnAem Bac ¢ Nokynkol TPeHNPOBOYHOMO CHapA4a ANA AOMALIHUX
3aHATUIA CMOPTOM U >enaeM Bam cambix NPUATHBIX BrieYaTIEHWIA.
CnepyiiTe, noxanyincTa, ykazaHuaAM U MHCTPYKLIMAM HaLLero pyKoBOACTBa
MO MOHTaXYy M dKcnnyaTalmu.

Ecnu y Bac BO3HUKHYT kakue-HU6yab BOMpockl, To Bbl MoXeTe B nioboe
BpemsA 6e3 CTecHeHWA obpallartbea K HaMm.

C yBaxkeHuem
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

Ba)kHble pekomeHAaunn N yKasaHus rno
6e3onacHoCcTH

Hawm nspenva npyHUmMnmMansHoO NoaBepraTcA UCMbITAaHUAM CO CTOPOHbI
TbV-GS n Tem cambiM OTBEYalT aKTyaslbHOMY, CaAMOMY BbICOKOMY
ctaHpapTy 6esonacHocTu. OgHako 3TOT akT He ocBobOXAaeT oT
06A3aHHOCTU CTPOro cobmnioaaTb NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHUMInAanbHbIe
yKasaHus.

1. MoHTUpOBaTb TpeHaxep B TOYHOM COOTBETCTBUM C MOHTa>KHOMN
WHCTPYKUMEN M UCMONb30BaTh TOMbKO T€ OTHOCALIMECA K TpeHaxepy
feTanu, KoTopble NMPUMNOXeHbl ANA MOHTaxa TpeHaxepa. MNepen
npoBeaeHMeM MOHTaKa NPOBEPUTH KOMMIEKTHOCTb MNOCTABKM HA OCHOBaHMU
HaKnaaHoW U KOMMIEKTHOCTb COAEPXXMMOrO KAapTOHHOW KOPOOKM-YMaKoBKU
Mo MOHTaXy U 3KCryaTauum.

2. Mepepn nepBbIM MCMOSIb30BAHUEM U Yepe3 perynApHble UHTepBasbl
BPEMEHU MPOBEPATb MPOYHOCTb MOCAAKM BCEX BUHTOB, raek U MPOYUx
COeAVHEeHWN € TeMm, 4TOobbl obecneynTb HafEeXHoe JKcnyaTaunuoHHoe
COCTOSAHME TpeHaxkepa.

3. PaamecTuTb TpeHaxkep B CyXOM, POBHOM MeCTe W MpeaoxXpaHuTb ero
OT Bnarm u cblpoctn. CKOMNeHcMpoBaTb HEPOBHOCTKM Mosfia 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLECTBMAEMbIX Ha MOy, U NPeayCMOTPEHHbIX
LNA 3TOro, CTUPYEMbIX AeTanein TpeHaxepa, ecfii OHW eCTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKNoYnMTb KOHTaKT C Baron u CbipoCThbio.

4. Ecnv cnepyeT 3aluMTUTb MECTO pa3MeLleHr A TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTY
OT MPOAaBNUBAHUA, 3arpA3HEHUA U TOMY MOAOGHOro, MOASOXUTL MoA
TpeHaxkep NOAXOAALLYH, HECKOMb3ALLYIO NOASIOKKY (Hanpumep, Pe3MHOBbIN
KOBpPVIK, AEPEBAHHYIO NAUTY UK T. .).

5. Mepen TPEHVPOBKOW yoanuTb BCe NPeaMeThl B paauyce 2 METPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA O4NCTKM TpeHaXkepa He WCMoNb30BaTb arpeCCUBHbIX OYUCTHBIX
CPeAcTB, a AflAd MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEMOHTA MCMONb30BaThb TONbKO
NOCTaBMIEHHbIV BMECTE C HAM UV NOAXOAALLMIA COBCTBEHHbBIN UHCTPYMEHT.
YpanuTtb ¢ TpeHaxkepa criedbl noTa cpasy e Nnocsie OKOHYaHWA TPEHVPOBKU.

7. BHUMAHWE: CucTtembl cepAeyHON HacTOTbl KOHTPONb MOryT 6biTb
HeTOYHbI. MOBbILEHHAA TPEHUPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY M’MIMEHNYECKOMY
NMOBPEXAEHNIO UMW BeLyT K cMepTU. HekBanuduumpoBaHHaa 1 Ype3mepHasn
TPEHNPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpes 340poBbto. [103TOMY Nepes TeM, Kak NpUcTynaTh K LeneHanpaBneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYOLWMUM BpayoM. OH
MOXEeT OnpeaeNuTb, KaknuM MakCcumasnbHbIM Harpyskam (nmynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTb TPEHVUPOBKN M T. [.) paspellaeTcA noaBeprarbee,
W [AaTb TOYHYIO MHOPMaLUo O NMPaBUIbHOM MOJIOXEHUN Tena BO
BpeMA TPEHVWPOBKU, O LENAX TPEHWPOBKM U O nuTaHuu. 3anpelyaeTcA
TpeHnpoBaTbcA nocrie 06MIbHOW eapl.

8. TpeHnpoBaTbCA Ha TpeHaxxepe TONMbKO Toraa, Korga oH paboTtaeTr
6e3ynpeyHo. [111A BO3MOXXHOrO PEMOHTA UCTONMb30BaThb TONbKO OpPUTHasIbHbIE
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3anacHble yactn. BHUIMAHWE: Ecnu yacTv npy ncnonb3oBaHnM yCTPOMCTBa
CTaHOBATCA YPE3MEPHO ropAYN OHM 3AMEHAIOT e€ BblNiv CPOYHbI U OHY eLle
He rapaHTUpYOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHUA A0 TEX NOP NMoka 3To
B COCTOAHWM 6bINN NMOMELLEHbI.

9. HactpaunBas perynupyemble geTtanu, cneanTb 3@ NpaBUbHbIM
MONOXEHUEM UMK, COOTB., YYMTbIBATb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYHO MO3ULIO
HaCcTpOWKM 1 obecne4mBaTb Haanexatlyto nKcaLmo 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXEHUS.

10. Ecnv B pyKOBOACTBE He yKasaHO MHOro, TPeHaxkep paspellaeTcA
MCMONb30BaTh [N1A TPEHUPOBOK BCEraa TOMbKO OAHOT0 YerloBeKa.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO ofexay v obyBb, KOTOpblE
noaXoAAT ANA O340POBUTENbHOW TPEHMPOBKM Ha TpeHaxkepe. Opexaa
[LOIMKHa Takom, YTOobbI MO CBOeN hopme (Hanpumep, ANMHE) OHa He Morna
3auennTbCA BO BpeMA TpeHpoBKK. CneayeT noabupatb TPEHMPOBOYHYIO
06yBb, KOTOPaA NOAXOAMT K TPEHaxepy, obecneynBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOT 1 UMEET HECKOMb3ALLYIO NMOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecniv BO3HNKHYT rofioBOKPY>KeHMWe, TOLHOTa, 6051 B rpyam
1 Apyrve aHomarnbHble CUMNTOMbI, NMPepBaTh TPEHWPOBKY M 06paTUTLCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpayy.

13. CneayeT NpUHUMNUANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapALbl - He
nrpyLukm. MoaTomy nx paspeLuaeTca NCnonb30BaTh TOIbKO B COOTBETCTBUU
C Ha3HayeHWeMm U nuuamu, KoTopble pacrnonaratoT COOTBETCTBYHOLLEN
VH(OpMaLumen n KOTopble NPOLLN COOTBETCTBYIOWMIN MHCTPYKTaXK.

14. TakuM nuLaM Kak AeTu, UHBanuAbl U NOAU C yBeYbAMU crieayeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOJBKO B NMPUCYTCTBUM ELLe OAHOTO YeNoBeKa,
KOTOpbIi MOXET OoKasaTb MOMOLb M AaTb PYKOBOAALIME yKasaHuA.
MCKntounTs BO3MOXKHOCTb UCMONb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haasopa,
NPVHAB COOTBETCTBYIOLME MEpb.

15. Cneauntb 3a Tem, YTOObl TPEHUpYoLWMECA 1 ApyrMe nuua HUKoraa He
nonaganv Kakumu-nmbéo 4acTAMU CBOETO Tena B 30HY elle ABWMXKYLIMXCA
netanemn unm 4Tobbl OHN HEe HaXOAMNNCE TaMm.

16. YuutbiBaA TpeboBaHnA 3KONOMMK, He yAanATb YyNakoBOYHbIN MaTepuarn,
n3pacxonoBaHHble 6aTtaperiku 1 getanu TpeHaxkepa BMecTe ¢ ObITOBbIMY
0oTX04aMW, a KnacTb UX B NPeAyCMOTPEHHbIe AJ1A S9TOro0 KOHTeWHepbl-
COOPHMKM MU CAABATbL MX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI cO0pa yTUbCIPbA.

17. TpeHaxkep npowen ucnbiTaHna U cepTudmkaumio cornacHo Hopme EN
20957-1 + EN 957-2 [lonycTMmaa mMakcumanbHas Harpyska (=Bec Tena)
ycTaHoBreHa B 120 Kr.

18. MHCTpyKumm no cbopke 1 aKcrnyaTaLumm JOMKHbI paccMaTpmBaTbCs
Kak YacTb npodykTa. 3Ta AOKYMEHTaLMUs AOIKHA NPefoCTaBnsATLCA Npu
npofaxe wUnv nepegavye nNpoaykTa.




MNMepeyeHb — cneuuncrkauma 3anacHbIX YacTen
TE 1 Homep anA 3aka3a Ne 1251

TexHun4yeckue gaHHble: No cocToAHuo Ha 01.08.2019

C nomoLpbio 3TOro TpeHaxxepa Bbl cmoxxeTe achhekTUBHO, NPOCTO

1 6e3 6onbluMX 3aTpaT TPEHUPOBaTh BCE MbiliLbI Ternia. CuaeHbe
pacnonoXeHHO Ha porvKax Takum obpasom, 4to Bauie Teno cnyxut Bam
rpy30M Npu BbINOSIHEHUM ynpa)kHeHul. MocpeacTBOM M3MEHEHUA yrna
HaKJ10Ha Harpy3ka MoXXeT ObITb yBenmyeHa.

e Boree 40 pasnnyHbIX yrpaXKHEHUIN

® 5 ypOBHEW BbICOTbI

® YBenMyeHve Harpy3kv NOCPEACTBOM MPUMEHEHNA AOMONHUTENbHbIX
BECOBbIX ANCKOB (61IMHOB)

e Kpennenve ana Hor

* YropHanA ckoba

o CkragHaA KOHCTPYKUMA AnA 9KOHOMUM MecTa

e KBagpatHaA ctanbHaA Tpy6a 35x25 Mm

¢ [loapo6HaA MHCTPYKLWMA C ONCAHEM YMPaskHEHWI
¢ MakcymarbHbIn Bec nonb3osarena: 120 kr

e Bec: npubn. 23 kr

[abapuTHble pasvepsbl: npubn. [ 185 x LU 62 x B 97 cm
Pa3wvepbl B cnoxeHHom Buge : npybn. [ 115 x LU 62 x B 20 cm
Howmep 3aka3za 1251

CH$B ynakoBKy, NpoBepkTe Mo CNWCKyY, BCe N AeTanu Ha mecTe. Ecnn
BCE B Mopsiake, TO MOXHO HadmHaTtb cOopky. Ecnn kakon-Hubyab
arperaT He B NOpsAKe Unn OTCyTCTBYeT, obpaluanTech Kk Ham:

MHTepHeT-cepBUC 1 3anacHble YacTu noptana:
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 KOHBeliep K TONbKO ANA YacTHOM obnacTu cnopTta goma
Ka)keTCA U He ANA NPOMbILIEHHOr0o UM KOMMEpP4YeCcKoro
ucnonb3oBaHUA noaxoaAwmi. Mcnonb3oBaHue cnopTta Aova
knacc H/C

(6e3 BECOBbIX ANCKOB) 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
puc. HaumeHoBaHue Pa3wep B Kon-Bo MoHTupyetca ET-Ne
Ne WTYK Ha Ne
1 MepeaHAA HOXKa 1 8 33-1251-01-SI
2L MopakntoyeHue xenesHoaopOXKHOE coobLeHne 1 448 33-1251-02-SI
2R XXenesHopopo)kHaA cBA3b C NPaBoW 1 4+8 33-1251-03-SI
3 3agHAA HOXKa 1 445 33-1251-04-SI
4 PykoATKM 1 3 33-1251-05-SI
5 MonepeuunHa yrnosana 1 1,243 33-1251-06-SI
6 Horu onopsbli 1 1 33-1251-07-SI
7 PonnuHr cnainpnos 1 142 33-1251-08-SI
8 KpecToo6pa3Ho onopbl 1 5 33-1251-09-SI
9 KpenneHue kaHaTHoro 6noka 1 1 43+45 33-1251-10-SI
10 KpenneHue kaHaTHOro 6noka 2 3 4+7 33-1251-11-SI
1L O6wuBKa cnesa 1 7 33-1251-12-SI
11R O6wuBKa cnpasa 1 7 33-1251-13-SI
12 KpenneHue kaHaTHOro 6noka 1 3+45 33-1251-14-SI
13 Konnavyok HOXXKK cnepeaun 2 1 36-1251-02-BT
14 Konnayok HOXku 3a 2 3 36-1251-03-BT
15 Heckonb3sAlliee nokpbiTe 2 6 36-1251-04-BT
16 3arnywka 28 2 6 39-9848
17 MpepoxpaHuTenbHbIN WTUGhT 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Pe3auHoBan 3arnywka 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Bont M6x15 4 18 39-9960
20 BonTt M6x15 4 7+25 39-10120
21 MoaknapHan wanba 6//18 8 20+36 39-9993
22 Bont M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 MooknapHaA wanba 8//16 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR
24 FpubkoBasn raka M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
25 MaArkana cnuHkKa 1 7 36-1251-01-BT
26 Bont 3.5x10 2 1 39-9909
27 PaccTtoAaHue TpyObl 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Ponn nogywkn 4 22 36-1251-08-BT
29 BonT M8x40 3 10 39-9889-CR
30 Kpbllwka kaHaTHOro 6noka 6 31 36-1251-09-BT
31 Manbii wWkus 3 10 36-1251-10-BT
32 Mnactmaccosbiin waiiba 1 31x15x9.5 2 36-1251-11-BT
33 MnactmaccoBbli wwaiba 2 30x15x10 2 36-1251-12-BT
34 BonT c wecTUrpaHHoO rofloBKOM M8x15 2 39-10247
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puc.

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

HaumeHoBaHue

MNMnacTmaccoBbIi MOAWMUMNHUK
pbim-60nT

NMopknapHaA wanba

BuHTOBaA 3arnywka

BonT c wecTUrpaHHoOW roNloBKOM
Markana pykoAaTka

®dukcatop

BonT ¢ wecTUrpaHHoOM rofioBKOW
LLikuB pasmep

CrtonopHaA ckoba

LikuBbI cBA3aHbI
MpepoxpaHUTeNnbHbIA WTUGDT 2
BepeBka ¢ py4kon

3arnywka

Canasku anA rpysos
Mpy>XMHHOE 3a)XMMHOe KOonbLo
BonT c wecTUrpaHHoOW roNloBKOM
F'pubkoBan raka

PaccToAHue YacTb

KapabuHHbIW Kprok
YeTbipexyrosibHanA 3arnyluka
YeTbipexyrosbHaa 3arnyluka
Kab6enb onAa Pemelwwék anAa Hor
Pemelwwék anAa Hor

Ha6op uHcTpymeHTOB

WHCTPYKUMUA MO MOHTaXy

Pa3mvep B

6//18
Mé
M8x40

M8x30

8x60
1800mm
25

M8x50
M6
6.5x18x8

40x20

38x38
2700mm

29

Kon-Bo

WTYK

4 4 4 4 4 N NMNMNNNHR 2 2 4 4O 4 g 2N W NOMNNDN

MoHTUpyeTtca
Ha Ne
4
4+10
36
52
3+4

9+43

3+4
9+12
3+12
31
4+49

49
7+49
36
36
7,10+57
1+2

43
54

ET-Ne

36-1251-13-BT
36-1251-14-BT
39-9993
36-1251-15-BT
39-10132
36-1251-16-BT
36-1251-17-BT
39-10134
36-1251-18-BT
36-1251-19-BT
36-1251-20-BT
36-1251-21-BT
36-1251-22-BT
39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT




PykoBOA4CTBO MO0 MOHTaXy.

Mpe>xae 4em NPUCTYNUTb K MOHTaXKy 06A3a TeNIbHO 03HAaKOMTECH
C HalMMK PEKOMEeHAa-UMAMU U YKasaHMAMU Nno cobntofaeHuto
TEXHUKMN 6e3onacHoCTH.

[nA obneryeHna c60pKN HEKOTOpPbIE AeTanu y)xe cobpaHbl.

LWar 1:

Pa3BepHyB npeaBapuTenibHOM NOArOTOBKM YCTPONCTBA.
1. OcTopoXHO yganuTe 6onbLUyto YacTb NpeaBapuTenbHON CNOPTUBHOMO
obopynoBaHus

13 KOPOOKM 1 pa3meLLaeT ero ¢ Hor konnadku (13 +14) Ha 3emne.

2. MogHyMuTe BroK HEMHOro Apyr oT Apyra (cTpenka 1).

3. Haxmute kHonky doukcaTopa (41) Ha 3agHtoto Hory (3)

MOXHO CINOXMWTb BCE BbIXOZ, (CTPEnka 2) 1 TpeHaxep MOXHO CIOXWUTb
NOMHOCTbIO.

(Mpumevanue:. PassepTbiBaHue u BTArBaHue TE 1 cnenyer nenatb
C OCTOPOXHOCTLI0, MOCKONbKY CyLIeCTBYeT MeXaHM3M CKnaAbiBaHWUs
Apob6neHns Bbl MOXeTe B3ATb BTOPOro YerioBeka B NOMOLb)

LWar 2:

MoHTa)kHbIl BeCc gucKa gepxkatenu (49) u noagHoOXuA
aepxarenb (6).

1. YcTaHoBuWTe BeC NnacTuHbl gepxarenu (49) no obe CTOPOHbI
Basna nepeBo3ku (7) ¢ nomoLlbio BUHTOB (51), wanb (23) n rankm
(24).

2. BctaBbTe BecHol o6oimbl (50) anA xpaHeHna auckos (49).

3. MocTaBbTe HOrM aepxxaTenb (6) B nepenHen Horom (1) n
3akpenuTte nx NosnumoHnpoBaHmne ¢ nomoLbo dmkcaropa 1
(17).

(MpumeyaHue: B 3aBNCMMOCTU OT YNpaXkHEHNA U3MEHEHNA
MOTYT 6bITb NPUHATBLI CTEHAE NOAAEPXKU (6) N B COCTOAHUN
nepepHaA Hora (1), UCNonb3yeMblX B MOArOTOBKE NO3ULMK
Bceraa AOMKHbI 6bITb BynaBku MOryT 6biTb UCMONB30BaHbI TAKUM
06pasom, 4TO BO3MOXHO HENpegHaMEPEHHOE CKOJIbXEHNE CTOMbI
JepxaTenb UCKINoYeH BO BPEMA TPEHUPOBKW. )
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Lar 3:

YcTtaHoBKa kabenb Ans pemewék ansa Hor (57).
1.MponycTnTe Kabenb LWKUB KpoHLUTeNHa (12), Tak YTO BEpXHee OTBEp-
CTue Ha 3agHen Horu (3), YTO MOXHO LUKUB COEAMHUTENbHOE KOMbLO (45),
MCMonb3yeMbli B BEPXHEN YacTy LUKMBa KPOHLUTeNHa (12) n npukpenuTe
KPOHLUTENH WwkmnBa (12) ¢ nomoLbto chmkcatopa 2 (46) mewwatoT Horu (3).
2. MNoBecbTe KPOHLITENH LWKKUBA (9) ronieHoCToNHOro kabernb ycTponcTea
(57) Ha wkuB coeamHuTenbHoe KonbLo (45), a 3aTeM yCTaHOBUTE LUKMB
coegnHUTENbHOE KOomnbLO (45) cBepXy Ha LUKMB KpoHLWTenHa (12), Tak 4To
BEPEBKY C HOI MaHxeTa (57) BbilLe OT POSUK BbIXOAMT.

3. MNogknounTe HKHUIA KoHel Tsrm Tpoca (57) ¢ noMoLLblo kapabrHoM
(54) Ha ponvkax nepeBo3ku (7).

(BHUMaHue: Tam JOMKHO ObITb Yry4LlIEeHO TOMbKO C NPaKTUKOM Nnbo Tsra
Tpoca (57) nnu BepeBKy € pydkamu (47) kK ponuky nepeso3ku (7), nogkmto-
YeHHbIX k Bo n3bexaHune 3anyTbiBaHus kaHaToB 1 obecneunTs becnepe-
GOViHYt0 NMOArOTOBKY. )

LLar 4:
KoHTponb
1. MNpoBepbTe Bce COEANHEHNS HAa NPaBUbHOCTL COOPKY 1 NPOBEAUTE
npoBepKy pyHKLMOHANBHOCTH. [Py 3TOM MOHTaX CHATAETCS 3aKOHYEHbBIM.
2. Ecnu Bce B nopsigke, nposeanTe NpoGHy TPEHUPOBKY NPU MarneHbKon
Harpyske, 1 UHAUBMAYaINbHO HACTPONTE TPEHaxXep.

3amevaHue:

MoxanyiicTta, coxpaHsaiiTe HAGop NHCTPYMEHTOB Af1si NOCMNeayoLLMX BO3-
MOXHbIX PEMOHTOB U MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY ANt BO3MOXHbIX 3aKa3oB
3anacHbIX YacTen.
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UHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI yUnUTbIBaTh crnegytowme hakTopbl, YTOObl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A OCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3NHECKIX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl ANA 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy30K Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH NpeBbillaTbh
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3a4bIXaTbCA U CUIbHO NepeyToMATLCA. Y, A06HON Meport apdheKTUBHOCTM
TPEHMPOBKN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHWpoBKM
yacToTa nynbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpU
Tabnuuy v copmynap AnA onpeneneHna u pacdeta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTbCA HA HUXKHEN OTMETKE 3ToN 0bnacTu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YacToTy
nynbca cnegyeT MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakCMManbHOWN.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHNA YeloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu 4yacToTa nynbca BO3pacTaeT, OcTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO AOCTUraeTcA yBENIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UNN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnn yactoTa nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbtoTepa unm Bbl
XOTUTE MPOBEPUTb YacTOTy MynbCa, KOTopad, BO3MOXHO, NMokasaHa
HEeBEpHO, BCNEACTBUE Kakon-nmbo ownbkn . Bbl moxeTe npeanpuHATb
cnepyoulee:

A) N3MepuTb 4acTOTy Nyrbca 06bI4HLIM CNIOCOOOM (MOACHUTATL KONTMHECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) n3meputb 4acToTy Nynbca ¢ MOMOLLbHO CrieLmarnbHOro YCTPONCTBA (KOTopoe
MOXHO KyMnuTb Yy MPOAABLIOB CrMeumanm3poBaHHOro 06opyaoBaHnA)

2. YacrtoTta

BonbLWMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIT KOMOUHaUMIO 300POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmnx TpPeHUPOBOK, U IN3NYECKMEe 3aHATUA
3 pasa B Heaento. HopmanbHbIi B3pOCsIbiii YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
ABaXk[bl B HeAeno AnA Noaaep>XaHusa ero HopMasnbHON (hU3N4eckomn
hopmbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOXOAMMBI AnA ynydleHua Bawen
hranyeckor hopMbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas YyacToTa TPeHMPOBOK
- 5 pas B Hefento.

3. lMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxaan TpeHmMpoBKa AOMKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKA U OCTbiBaHWE MOCe TPEHWPOBKMW,
3aknmounTensHan gasa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne Kucnopoaa
B OpraHu3M A0IHKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA a3kl pasorpesa.
BbinonHANTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHna B TedeHune 5-10 MuHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOM hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa 6biTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaThb B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TObbI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXaTb LMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (ha3bl
TPEHWPOBKMU, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHWE 6onei unm HanpaXeHuA B
MblLLLIaX HeobxoaumMa 3aKknoymMTenbHanA gha3a TPeHUPOBKU: BbINOMHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpaxkHEeHWA Ha PacTAXKKY UMK NIErKUX TMMHACTUHECKNX
yNpa>KHEHW.

4. MoTtuBauuAa

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpaMmMbl ABMAAKTCA perynApHble
TpeHupoBKK. Bam cnefyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXkabl AeHb ANnA TPEHVWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CeHA K HUM.
TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHMTE CBO Uenb. Ecnn Bbl npogonmkaete cBou 3aHATUA, TO Yepes3
Kakoe-TO BpeEMA CMOXeTe yBUAETb CBOM NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byneTe
nNpubnmnXxaTtbcA K NOCTaBfIEHHOW LENu Lar 3a warom.
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OOPMVYIA PACHETA HYACTOTbI MYNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - BospacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

90% OT MakKc. YacToTbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl Nynbca =
70% OT MaKc. 4acToTbl Nynbca =

YnpaxHeHuA anA pa3MUHKKU nepes TPeHUPOBKOM

HayHute PasMUHKY C xoapbbl HA MecTe B TeuyeHue 3 MUWHYT. [Mocne aToro BbINOMHUTE cnegywuwme ynpaxxHeHuA, KoTopble NOMOryT Bam onTuMalsibHO
noaAroToBUTbLCA K TDEHUPOBKeE. Bo BpeMA BbIMNOSIHEHUA ynpa>KHeHvu7| Bbl HE JOMXHbI UCMbITbIBATb 60/1b. BbinonHaAnTe ynpa>xHeHue 00 NoABNeHNA TAHyLWero

YyBCTBa B MblLlLE.

G =

BcTaHbTe poBHO 1 3aBeguTe
OfHY PYKY 3a ronosy.
BTopyto pyKy nonoxurte
CBepXy, BO3bMUTECH 3a
JIOKOTb U NOTAHUTE OO
OLLYyLLEeHNA pacTAXeHnA
Tpuuenca. OctaHbTeCh B
3TOM nonoxexHun Ha 20
CeKyHf, NoBTOpUTE ApYron
PYKOW.

HaknoHuTecb Bnepen He
crnbas Hor 1 nonbiTanTechb
[ocTaTth nanblamu pyk

o nona. BeinonHante
ynpaxxHeHue 2 pasa no 20
CeKyHA.

CApapTe Ha MO U BbITAHUTE
OfHY Hory. HaknoHuTtecb
Brepen 1 nonpobynte
[OCTaTb CTYMHIO.
BbinonHAnTe ynpaxHeHne 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHun Lwmpokoro
Bbinaga obonpuTecb pykamm
B MO Y NOTAHWUTE MbILULbI
Hor. Yepes 20 cekyHA
NMOMEHAWTE HOTY.

Mocne pasmMUHKM NOTPACUTE HOramm 1 pyKamu, 4To6bl paccnabuTb MblLLLbl. He npekpaliaiiTe TpeHMpoBKY BHe3anHo. CHavana yMeHbLWUTe TeMMn TPEHUPOBKHY,
YTOGbI MySbC OMycTUCcA A0 06bl4HOro nokasatens (Cool down). Mbl pekoMeHAyeM B KOHLE TPEHUPOBKM CHOBA BbIMOMHUTL KOMMIEKC YNpaXxHeHWi AnA

PasMUHKW.
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Vazena zakaznice, vazeny zakazniku,

Blahopfejeme vam k vaSemu néakupu této domaci tréninkoveé
sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uzijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a
peclivé je dodrzujte ohledné montaze a pouziti.

Nevahejte nas prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit
jakékoliv otazky.

Vas  Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

L1i]

Dulezita doporuceni a bezpe¢nostni pokyny

Nase vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kontroly TUV-
GS a odpovidaji tak aktualnim nejvy$sim bezpecnostnim standardim. Tato
skute€nost Vas v3ak nezbavuje povinnosti striktné dodrzovat nasledujici
z3sady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzivejte pouze
specifické dily, které byly dodany za ucelem sestaveni pfistroje a které jsou
uvedeny v montazni kroky . Pfed vlastnim sestavenim zkontrolujte Uplnost
dodavky dle dodaciho listu a Uplnost baleni dle montazni kroky v navodu
k montazi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych intervalech pevné
dotazeni vSech Sroub(, matic a jinych spojl, aby byl vzdy zaru¢en bezpecny
provozni stav Vaseho tréninkového pristroje.

3. PFistroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed vodou a vih-
kosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhodnymi opatfenimi pfimo
na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje k dispozici, pak i pfipravenymi
justovatelnymi dily na pfistroji. Je zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti
a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predev§im ochranit proti otiskim,
znecisténi apod., doporucujeme Vam podlozit pfistroj vhodnou protiskluzovou
podlozkou (napf. gumovou rohozi, dfevénou deskou apod.).

5. Nez zac¢nete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okruhu 2 metrt
kolem pfistroje.

6. K Cidténi nepouzivejte Zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi montazi a
pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf. vhodné viastni naradi.
Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po skon&eni tréninku odistit.

7. VAROVANI! Systémy sledovani srde&ni frekvence mohou byt nepresné.
Nadmeérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni zdravi nebo ke smrti.
Obrat'te se na lékafe pfed zahajenim planovaného tréninkového program.
Muze definovat maximalni namahu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které
se muzete vystavit, a mize vam poskytnout pfesné informace o spravném
drzeni téla béhem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy
netrénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkenim stavu. Pro jakékoliv nezbyt-
né opravy pouzivejte pouze originalni nahradni dily. VAROVANI! Opotfebené
dily okamzité vyménte a zafizeni nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozici, resp. na
oznac¢enou maximalni pozici nastaveni a na fadné zajisténi nové nasta-

venych pozic.
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10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan pouze k
trénovani jedné osoby soucasné.

11. Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni tréninkové
obleceni a obuv. Oble€eni musi byti uzpGsobeno tak, aby nemohlo diky
svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku nikde uviznout. Zvolte obuv vhod-
nou pro tréninkovy pfistroj, tedy pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12. VAROVANI! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnosti, bolesti na hrud-
niku nebo jiné abnormalni pfiznaky, trénink zastavte a obratte se na Iékare.

13. Zasadné plati, Ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto divodu smi
byt pouzivany pouze v souladu se svym ucelem a pfislusné informovanymi
a poucenymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postiZzeni, by méli pfistroj pouzivat pouze
v pfitomnosti dal$i osoby, ktera maze v pfipadé potfeby poskytnou pomoc
a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi vyloucit, aby tento pfistroj
mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vy, ani jiné osoby nikdy jakymikoliv ¢astmi
téla nezdrZovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti pfistroje.

16. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal, prazdné baterie,
dily pfistroje spole¢né s béznym odpadem z domacnosti, nybrz je ukladejte
pouze do pfislusnych sbérnych nadob nebo je odevzdejte na vhodnych
sbérnych mistech

17. Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost téla) je stanovena na 120 kg.
Tento pfistroje je testovan dle norem EN 20957-1 + EN 957-2 a dale
certifikovan.

18. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny zvazit. Pfi prodeji
nebo prfedavani produktu musi byt tato dokumentace zahrnuta.



Seznam dilil — seznam nahradnich dila Pokud je néktera souc¢ast mimo provoz nebo chybi, nebo pokud v
TE 1 objednaci &islo 1251 budoucnu potfebujete nahradni dil, kontaktujte nas.

Technické udaje: ~ Stav k 01.09.2019

Pomoci tohoto trenazéru muzete prostiednictvim jen nékolika malo cviéeni

snadno, bezpeéné a efektivné trénovat téméF vsechny svalové skupiny. Se- Internetovy servis a databaze nahradnich dila:
dak je namontovan na kuliékovych loZiscich, takze Vase vlastni hmotnost www.christopeit-service.de

slouzi jako odpor. Pfestavenim uhlu sklonu se da odpor zvétsit.

« vice nez 40 riznych cviceni Top-Sports Gilles GmbH

« odpor vyplyva z viastni télesné hmotnosti a 5 poloh nastaveni thlu sklonu Friedrichstralle 55

« zvydeni odporu prostfednictvim vioZzenim pFidavnych zatézi 42551 Velbert

- taZna lanka (par) zahrnuta v dodavce Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0

» opérka na nohy Telefax: +49 (0) 20 51 -606744

* pfezky info@christopeit-sport.com

« mozno sklopit pro Gisporu mista www.christopeit-sport.com

« konstrukce ze ¢tvercovych ocelovych trubek 35x25 mm
* vhodny do max. télesné hmotnosti 120 kg

» hmotnost vyrobku cca 23 kg
Tento vyrobek je vytvofen pouze pro soukromou domaci

Pozadavky na prostor pfibl. D 185, $ 62, V 20 cm sportovni aktivitu a jeho uziti neni povoleno v komeré¢nich ¢&i
Pozadavky na prostor pfi sloZeni pfibl. D 115, $ 62, V 20 cm profesionalnich oblastech.
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C.ilustrace | Uréeni Rozméry v Mnozstvi Pfipojeno k Cislo ET
mm llustraci €.

1 Predni noha 1 8 33-1251-01-SI
2L Leva spojovaci lista 1 4+8 33-1251-02-SI
2R Prava spojovaci lista 1 4+8 33-1251-03-SI

3 Zadni noha 1 4+5 33-1251-04-SI

4 Madlo 1 3 33-1251-05-SI

5 PFiénik 1 1,2+3 33-1251-06-SI

6 Drzak nohy 1 1 33-1251-07-SI

7 Rolovaci draha 1 1+2 33-1251-08-SI

8 Upevnéni pri¢niku 1 5 33-1251-09-SI

9 Drzak kladky lana 1 1 43+45 33-1251-10-SI
10 Drzak kladky lana 2 3 4+7 33-1251-11-SI
1L Levy bocni kryt 1 7 33-1251-12-SI
11R Pravy bocni kryt 1 7 33-1251-13-SI
12 Drzak kladky lana 1 3+45 33-1251-14-SI
13 Krytka predni nohy 2 1 36-1251-02-BT
14 Krytka zadni nohy 2 3 36-1251-03-BT
15 Povlak madla 2 6 36-1251-04-BT
16 Kulata ucpavka 28 2 6 39-9848
17 Pojistny kolik 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Pryzovy tlumi¢ 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Sroub M6x15 4 18 39-9960
20 Sroub M6x15 4 7+25 39-10120
21 Podlozka 6//18 8 20+36 39-9993
22 Sroub M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Podlozka 8/116 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR
24 Samopojistna matice [t 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
25 Naraznik 1 7 36-1251-01-BT
26 Sroub 3.5x10 2 1 39-9909
27 Distancni trubka 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Valecky narazniku 4 22 36-1251-08-BT
29 Sroub M8x40 3 10 39-9889-CR
30 Kryt kladky lana 6 31 36-1251-09-BT
31 Mala kladka lana 3 10 36-1251-10-BT
32 Plastovy krouzek 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
33 Plastovy krouzek 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Sroub se Sestihrannou hlavou M8x15 2 8 39-10247
35 Kluzné ulozeni 1 4 36-1251-13-BT
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Uréeni

Sroub z okem

Podlozka

Krytka Sroubu

Sroub se $estihrannou hlavou
Povlak madla

Odblokovaci tlacitko

Sroub se Sestihrannou hlavou
Velka kladka lana
Bezpecnostni dil

Spojeni kladek lana

Pojistny kolik 2

Lano s madlem

Kulata ucpavka

Uchyceni zatézovacich kotouct
Pruzinovy upinaci krouzek
Sroub se $estihrannou hlavou
Samopojistna matice
Distancni viozka

Karabinka

Hranata ucpavka

Ctvercova ucpavka

Lanko manzety nohy

Manzeta nohy

Sada naradi

Navod k montazi a obsluze
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Navod k montazi

Pfed zahajenim montaze si prosim bezpodmineéné prectéte
nase doporuceni a bezpecnostni pokyny!
Pro zjednoduseni montaze jsou nékteré dily jiz predmontovany.

Krok 1:
Rozlozeni predmontovaného trenazéru.

1.

2.
3.

Trenazér, ktery je z velké €asti jiz predem zkompletovan, opatrné vyjméte
z obalu a polozte jej krytkami noznich patek (13+14) na podlahu.
NejdFive trenazér mirné rozevrete (viz Sipka 1).

Vytahnéte uvolfiovaci knoflik (41) tak, aby se dala zadni nozni patka (3)
zcela vyklopit (viz Sipka 2) a trenazér bylo mozno Uplné rozlozit.
(Pozor: Rozlozeni a slozeni TE 1 byste méli provadét se zvySenou
opatrnosti, protoze hrozi nebezpeci pfimacknuti zpisobené
sklapécim mechanismem! Pfipadné si vezméte na pomoc druhou
osobu)

Krok 2:
Montaz uchyceni zatézovych kotoucti (49) a opérky nohou (6).

1.

2.
3.

Pomoci Sroubl (51), podlozek (23) a matic (24) namontujte po obou
stranach na pojezdovém suportu (7) zatézové kotouce (49).

Na zatézové kotouce [49] nasurite pruzné upinaci krouzky [50].

Do pfedni podpéry (1) vlozte opérku nohou (6) a tuto polohu zajistéte
pomoci pojistného cepu 1 (17).

(Poznamka: V zavislosti na druhu cviceni Ize opérku nohou (6) vyjmout
nebo nasadit do polohy na pfedni podpéfe (1). V tréninkové poloze musi
byt pojistny kolik vzdy nasazen tak, aby se pfi tréninku vyloucilo jakékoli
pripadné nahodné vyklouznuti opérky nohou.)

Krok 3:
Montaz lanka nozni manzety (57).

1.

Nasmérujte drzak lanové kladky (12) do nejhornéjSiho otvoru na horni
podpére (3) tak, aby bylo mozZno nasadit seshora do drzaku lanové kladky
(12) ocko lanové kladky (45) a tento drzak lanové kladky (12) pfipevnéte
pojistnym kolikem 2 (46) na zadni podpére (3).

. Zavéste drzak lanové kladky (9) lankového mechanismu nozni manzety

(57) do ocka lanové kladky (45) a potom ocko lanové kladky (45) nasadte
seshora do drzaku lanové kladky (12) tak, aby lanko s nozni manzetou
(57) nahore vyénivalo z kladky.

. PFipojte dolni konec lanka nozni manzety (57) pomoci karabinky (54) na

posuvny suport (7).

(Pozor: V zavislosti na cvi¢eni by mélo byt bud lanko nozni manzety
(57) nebo lanko s drzadly (47) spojeno s posuvnym suportem (7), aby
nedoslo k zamotani lanek a aby bylo zaru€eno bezproblémové cviceni
na trenazéru.)




Krok 4:
Kontrola

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektoroveé spoje na spravnou
montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v poradku, nastavte si maly odpor a seznamte se s
pfistrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

Pfipominka:

Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s nafadim a navod k montazi, protoze
je mlzete prfipadné pozdéji potfebovat v pfipadé opravy nebo objednani
nahradnich dild.
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Navod k tréninku

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite
pfi uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktor(:

1. Intenzita

Stupen télesného zatiZzeni pfi tréninku musi prekracovat bod nor-
malniho zatiZeni, aniz byste dosahli stavu, kdy nemuzete dychat
nebo kdy jste zcela vy&erpani. Vhodnou smérnou hodnotu pro efek-
tivni trénink maze predstavovat puls. Ten by se mél béhem tréninku
nachazet v oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu (stanoveni
a vypocet viz tabulka a vzorce).

Béhem prvnich tydnd by se mél puls pfi tréninku nachazet ve spodni
oblasti 70% maximalniho pulsu. V praibéhu nasledujicich tydnl a
mésicl by méla frekvence pulsu pomalu stoupat k horni hranici 85%
maximalniho pulsu. Cim vé&t§i bude kondice trénujici osoby, tim
vice je nutné tréninkové poZadavky stupriovat, aby bylo dosazeno
oblasti mezi 70% a 85% maximalniho pulsu. Toho Ize dosahnout
prodlouzenim doby tréninku nebo zvySenim stupné obtiZznosti.
Pokud se puls na displeji po€itate nezobrazuje nebo pokud chcete
pro jistotu kontrolovat Vasi frekvenci pulsu, ktera by se mohla v
dasledku pfipadnych chyb v uzivani apod. nespravné zobrazovat,
muzete sahnout po nasledujicich pomuckach:

a) kontrolni méfeni pulsu béznym zpusobem (méfeni tepu napf. na
zapésti a pocitani tept za minutu).

b) kontrolni méfeni pulsu pomoci odpovidajicich vhodnych a kali-
brovanych méficich pfistroju (k dostani v obchodech se zdravotni
technikou).

2. Cetnost

Vétsina expertli doporucuje kombinaci zdravé vyzivy, kterou je nutné
pfizplsobit s ohledem na cil tréninku, a télesného posilovani tfikrat
az pétkrat tydné.

Normalni dospély ¢lovék musi trénovat dvakrat tydné, aby si udrzel
svou souc¢asnou kondici. Aby ji bylo mozné vylepSit nebo aby bylo
mozné snizit télesnou hmotnost, jsou nutné minimailné tfi tréninkové
jednotky za tyden. Idealni je samoziejmé pét tréninkovych jednotek
za tyden.

3. Usporadani tréninku

Kazda tréninkova jednotka by se méla skladat ze tfi tréninkovych
fazi: ,zahrati“ — ,trénink” — ,zchladnuti*.

Béhem ,zahrati“ by se méla pomalu stupriovat télesna teplota a
pfisun kysliku. Toho Ize pomoci gymnastickych cvi¢eni dosahnout
za pét az deset minut.

Nasledné by mél zacit samotny ,trénink®. Tréninkové zatizeni by
mélo byt nejprve nékolik minut nizké a pak by se mélo po dobu 15
— 30 minut stupriovat tak, aby se puls nachazel v oblasti mezi 70%
a 85% maximalniho pulsu.

Za uc¢elem podpory obé&hu po ,tréninkové fazi“ a pro vylouceni
namozeni nebo natrZeni svall je nutné po ,tréninku” provést jesté
sochlazovaci fazi“. Béhem této faze bychom méli pét az deset minut
provadét protahovaci nebo lehka gymnasticka cviceni.

4. Motivace

Kli¢em k uspé&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tré-
ninkovy den byste si méli stanovit pfesny ¢as a misto a pfipravovat
se na néj i duSevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu
a méjte Vas cil neustale pfed ocima. Pfi kontinualnim tréninku budete
den za dnem zjiSt'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k
VaSemu osobnimu tréninkovému cili.

220

215
Maximalni tep
a0 (220-vék)
205
o o
200 90% maximalniho tepu
195 195 85% alnih
190 6 maximalniho tepu
190
185
185 70% maximalniho tepu
180
180
175
175 175
170 Ul 170
Q166
165 165 N 165
161 162
160 l\\ = '\\' 160
157
155 \ AN 155
153 \‘@
150 150
S48 9148
145 144 \
\"w —=— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
8139
138 136
135 %33 135| —®—90% des Maximalpulses
129 131 90% of the maximum pulse rate
130 '\\’
125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
120 SN
119 X
115 —¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
X
1o X108
105 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

220 - vék

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

Rovnice pro vypocet: maximalni puls

90% maximalniho pulsu
85% maximalniho pulsu
70% maximalniho pulsu

Zahrivaci cvic¢eni (zahrati)

Zahajte zahtati chizi na misté po dobu alesport 3 minut a poté provadéjte nasledujici gymnasticka cviceni kvuli fadné pripravé na fazi tréninku. Cviceni

nepretahujte a provadéjte je pouze, dokud nepocitite jemny tah. V této poloze chvili zlstarite.

P B L

e

Sahnéte si levou rukou za
hlavou na pravé rameno
a tahnéte pravou rukou
jemné za levy loket. Po 20
sekundach paze vymeérite.

Co nejvice se predklonte
a nechejte nohy

témér natazené. Prsty na
rukou sméfujte smeérem k
prstiim na nohou. 2 x 20
sekund.

Sednéte si s jednou nohou
natazenou na podlaze a
predklonte se a rukama si
sahnéte na chodidlo. 2 x 20
sekund.

Kleknéte si do Sirokého
vypadu vpred a opfete se
rukama

o podlahu. Panev tisknéte
doll. Po 20 sekundach
vymeérite nohu.

Po zahfivacich cvienich paze a nohy uvolnéte volnym tfesenim.

Fazi cviceni nekoncete nahle, ale jedte chvili volné bez odporu, abyste se vratili do zény normalniho tepu. (Vychladnuti) Doporu€ujeme provadéni zahfivacich

cvi€eni na konci tréninku a ukonceni cviceni tfesenim koncetinami.
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