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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, kénnen Sie sich selbstverstandlich
jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriBen

Top-Sports Gilles GmbH
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

1. Das Geréat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur die, fiir
den Aufbau des Gerates beigefiigten und in der Stickliste aufgefiihrten,
geratespezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau
die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Lieferscheins und die
Vollstandigkeit der Kartonverpackung anhand der Stiickliste der Montage-
und Bedienungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelméassigen Absténden 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 Nésse schitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete Massnahmen
am Bodenund, sofern bei diesem Gerat vorhanden, durch dafiir vorgesehene,
justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit
und Nésse ist auszuschliessen.

4, Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmutzungen
und dhnliches 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 Gerét entfernen.

6. Fir die Reinigung des Gerates 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.Beiunsachgeméassem und Uiberméssigen Training sind Gesundheitsschaden
mdglich. 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 fir therapeutische
Zwecke geeignet ist.

8. Mitdem Gerat nurtrainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Flir eventuelle
Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.

9. Bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige Position bzw.
die markierte, maximale Einstellposition und ordnungsgemasse Sicherung
der neu eingestellten Position achten.
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10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fiir ein Fitness-Training
mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass
diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lédnge) wahrend des Trainings nicht hdngen
bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgerat
gewahlt werden, grundsatzlich dem Fuss einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

12. 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 Geréat
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 Korperteilen in den Bereich von sich noch
bewegenden Teilen begeben oder befinden.

16. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Geratesim Sinne
der Umwelt nicht mit dem Hausmill entsorgen sondern in dafiir vorgesehene
Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sammelstellen abgeben.

17. Dieses Gerat ist gemdss der EN 957-Teil 1 geprift und zertifiziert
worden. Die zuldssige maximale Belastung (=K&rpergewicht) ist auf 110
kg festgelegt worden.
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Stlckliste - Ersatzteilliste
BG2 Best.-Nr. 9841

Technische Daten: Stand: 01. 03. 2007

FuB- und FuBhalterung héhenverstellbar
GroBes Polsterbrett

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile
entsprechend der nachfolgenden Stulckliste vorhanden sind. Ist dies

der Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Geringer Platzbedarf durch Klappmechanismus Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
duse Syt ntapaar 21519 Friedriohstrafi 55
StellmaBe ca. L135 x B58 x H84cm .?_;E;?C:n\:/ilggr(to) 5051 -6067-0
StellmaBe geklappt: ca. L185 x B58 x H24cm
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 FuBrohraufnahme 1 2 33-9841-08-SI
2 Grundrahmen 1 1 33-9841-10-SI
3 Polster 1 2 36-9841-06-BT
4 Querstange 1 1 33-9841-03-SI
5 Rundpolsteraufnahme 1 1 33-9841-04-SI
6 Rundstopfen 6 2+4,+5 36-9841202-BT
7 FuB 1 2 33-9841-09-SI
8 FuBkappe 4 2+7 36-9841203-BT
9 Vierkantstopfen 3 142 36-9841204-BT
10 Rundpolster 6 2+4+5 36-9841206-BT
11 Sterngriffmutter 2 445 36-9841207-BT
12 Sicherungsstift 1 1 36-9841211-BT
13 Schraube M8 x 55 3 1+2+16 36-9841208-BT
14 Mutter M8 3 13 36-9841209-BT
15 Unterlegscheiben 8//16 4 13 39-9917-CR
16 Haken 4 2 33-9841-07-SI
17 Schraube M6 x 16 4 3 36-9841205-BT
18 Griffpolster 2 4 36-9841-02-BT
19 Elastikzug 2 7 36-9841-07-BT
20 Werkzeug Set 1 36-9841214-BT
21 Karton 1 36-9841-08-BT
22 Kartonaufkleber 1 36-9841-09-BT
23 Montage und Bedienungsanleitung 1 36-9841-10-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen unbedingt unsere
Empfehlungen und Sicherheitshinweise beachten!

Um den Zusammenbau zu vereinfachen sind einige Teile
bereits vormontiert.

1.

Legen Sie das Polster (3) auf den Boden und montieren
Sie den Rahmen (2) mittels der vier Schrauben (10) an
das Polster.

Stecken Sie den FuB (7) in den FuBrohraufnahme (1) und
montieren Sie die Querstange(4) mittels der Sterngriff-
mutter (11) an der FuBrohraufnahme (1). AnschlieBend
schieben Sie auf die Enden der Querstange (4) jeweils
ein Rundpolster (10) und ein Griffpolster (18) auf.

Danach stecken Sie den Grundrahmen (2) an die
FuBrohraufnahme (1), sodass die Bohrungen mit dem
Langloch fluchten und verschrauben diese wie im Bild
angedeutet mit der Schraube (13), Unterlegscheiben
(15) und der Selbstsichernden Mutter (14) an entspre-
chender Stelle. AnschlieBend wird in das zweite Loch
der Sicherungsstift (12) durchgesteckt. Durch entfernen
des Sicherungsstiftes kann der Bauchtrainer zusammen
geklappt werden. (Achtung: Beim Ein- und Ausklappen
besteht die Quetschgefahr!)

Befestigen Sie die Rundpolsteraufnahme (5) an der
FuBrohraufnahme (1) mittels der Sterngriffmutter (11)
und schieben Sie auf die Enden jeweils ein Rundpolster
(10).

Montieren Sie die Haken (16) an den Grundrahmen (2),
mittels der Schrauben (13), Unterlegscheiben (15) und
der Mutter (14), sodass diese nach AuB3en zeigen. (Diese
Haken nur lose verschrauben um beim Einklappen Platz
ZuU sparen.)

Montieren Sie die Elastikziige (19) mittels den Sicher-
heitshaken an dem FuB (7). Achten Sie vor jedem Training
darauf, dass die Elastikzlige (19) fest sind. Die Elastikzlige
(19) sollten nicht langer als 1,80m gezogen werden. Bei
Ubungen mit den Elastikziigen (19) muss der FuB (7)
auf den Boden durch eigenes Kdérpergewicht gesichert
werden, damit das Gerat beim Training vom Boden nicht
abheben kann.

Kontrolle:

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf
ordnungsgemaBe Montage und Funktion prifen. Die
Montage ist hiermit beendet. Uberpriifen Sie vor jedem
Training die Elastikzlige auf festen Sitz und dehnen
Sie die Elastikziige (19) nicht langer als 180cm. Die
Gymnastikhanteln kénnen auf den Haken (16) abgelegt
werden.

Anmerkung:

Bitte die Anleitung sorgsam aufbewahren, da diese bei
ggof. spater einmal erforderlichen Reparaturen bzw. Er-
satzteilbestellungen bendtigt wird.
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Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

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

Wahrendderersten Wochen sollte sich der Puls wéhrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe
der darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz
langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert
werden. Je 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 kdnnte, kontrollieren,
kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:

a. Puls-Kontroll-Messung auf herkdémmliche 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 Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel
abgestimmt werden muf3, und kérperliche 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 funf Trainingseinheiten pro
Woche.

3. Gestaltung des Trainings

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

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

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase”) beginnen.
Die Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und 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, mufB3 nach der
s1rainings-Phase“ noch die ,Abkulhl-Phase“ eingehalten werden.
In dieser sollten, funf bis zehn Minuten lang, Dehnungstubungen
und/oder leichte gymnastische Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel fur ein erfolgreiches Programm ist ein regelméaBiges
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 fur
Tagfeststellen, wie Sie sich weiterentwickeln und lhrem persénlichen
Trainingsziel Stiick flr Stick naher kommen.
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Ubungsanleitung
Training instructions
Description des exercices

Trainingsmogelijkheden
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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

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 observe
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 contained in the
parts list. Before assembling, verify the completeness of the delivery against
the delivery notice and the completeness of the carton against the parts list
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. Your health can be impaired by incorrect or excessive training. 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. Observe that this machine is not suitable for
therapeutic purposes.

8. Only train on the machine when it is in correct working order. Use original
spare parts only for any necessary repairs.

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. 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

957-Part 1. The maximum permissible load (=body weight) is specified as
110 kg.



Parts List — Spare Parts List
BG2 Best.-Nr. 9841

Technical data: Issue: 01. 03. 2007

Foot- and Footholder high adjustable

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following parts lists are there. Once you are sure that this is the

case, you can start assembly.

Please contact us if any components are defective or missing, or if

you need any spare parts or replacements in future:

Large padding Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
::nocllcladbelg gymnastic-dumbell set 2 x 1,5 kg FriedrichstraBe 55
Included 2 Elastic Rope 42551 Velbert
Space requirement approx. 130 x 58 x 84 cm Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Foot tube holder 1 2 33-9841-08-SI
2 Main frame 1 1 33-9841-10-SI
3 Padding 1 2 36-9841-06-BT
4 Cross bar 1 1 33-9841-03-SI
5 Round padded section locator 1 1 33-9841-04-SI
6 Round stopper 6 2+4+45 36-9841202-BT
7 Foot 1 2 33-9841-09-SI
8 Foot end cap 4 2+7 36-9841203-BT
9 Square stopper 3 142 36-9841204-BT
10 Round padded section 6 2+4+5 36-9841206-BT
11 Knurled grip (nut) 2 4+5 36-9841207-BT
12 Safety pin 1 1 36-9841211-BT
13 Screw M8 x 55 3 1+2+16 36-9841208-BT
14 Nut M8 3 13 36-9841209-BT
15 Washer 8//16 4 13 39-9917-CR
16 Hook 4 2 33-9841-07-SI
17 Screw M6 x 16 4 3 36-9841205-BT
18 Grip pad 2 4 36-9841-02-BT
19 Elastic Rope 2 7 36-9841-07-BT
20 Tool Set 1 36-9841214-BT
21 Carton 1 36-9841-08-BT
22 Carton Sticker 1 36-9841-09-BT
23 Instruction for assembly and exercise 1 36-9841-10-BT




Assembly Instructions

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

1. Place the seat on the floor and attach the main frame (2)

onto the padding (3) by using the screws M6x16 (17).

. Place the foot (7) into the foot tube holder (1) and attach
the cross bar (4) at foot tube holder (1) in desired position
and secure with knurled grip nut (11). Slide a round
padded section (10) and a grip pad (18) on both ends of
cross bar (4).

. Place the main frame (2) into the holder of foot tube holder
(1) and screw them together by using screw M8x55 (13)
washer (15) and self locking nut (14). With safety pin (12)
you have to secure the bench fold up and assembled
position.

(Attention: Please be careful, if you fold up the bench.)

. Now attach the Round padded section locator (5) onto
the foot tube holder (1) and secure with knurled grip nut
(11). Slide a Round padded section (10) on both ends of
Round padded section locator (5).

. Screw the dumbbell hooks (16) at the main frame (2) and

secure with screws (13), washers (15) and nuts (14).
(The screw shouldn’t tighten firmly, so that the hooks can
move)

. Assemble the elastic ropes (19) with safety hooks at the

foot (7). Ensure before each training, that the elastic ropes
(19) are focused. Don’t bend the elastic ropes (19) more
than 1,80m.

Checks:

Check the correct installation and function of all screwed
and plug connections. Installation is thereby complete.
Check the correct fitting of the expansion joints before
every training and don’t bend the expansion joints more
than 180cm.

Note:

You can storage the dumbbells onto the hooks (16).
Please keep the instructions in a safe place as these may
be required for repairs or spare parts orders becoming
necessary later.

-10 -



Training Instructions Pulse Rate Measurement Table

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 220

between 70% to 85% of the maximum pulse rate (see the table and 215

formular for determination and calculation of this). 210

During the first weeks, the pulse rate should remain at the lower 205 e Meximalpuls (220-Als)

end of this region, at around 70% of the maximum pulse rate. In the 200 Maximm pulse rate (220-29¢)

course of the following weeks and months, the pulse rate should be 195 195 —e—90% des Maximalpulses

slowly raised to the upper limit of 85% of the maximum pulse rate. 190 1% oreemmmpiserae

The better the physical condition of the person doing the exercise, 185 185 = 85% des Maximalpuises

the more the level of training should be encreased to remain in the 180 180

region of between 70% to 85% of the maximum pulse rate. This 175 175 175 T 0% das Maximalpulses

should be done by lengthening the time for the training and / or 170 Ul e

encreasing the level of difficulty. 165 es | N 165

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for 160 -@\. N 160

safety reasons you wish to check your pulse rate, which could 155 NT | s 155

have been displayed wrongly due to error in use, etc., you can do 150 k 153\ R 155

the following: e NN

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the o 140\"\4“

pulse at the wrist, for example, and counting the number of beats s 136 S o

in one minute). - TR s

b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device s k 126 N7

(available from dealers specialising in health-related equipment). 0 \‘1\22 -

2.Frequency 115 1s

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition, 110 Qz\, -

which must be determined on the basis of your training goal, and 105 105

physical training three times a week. A normal adult must train 100

twice a week to maintain his current level of condition. At least three 20 PR A0 AR AN AR A0 RS R0 s T

training sessions a week are required to improve one’s condition

and reduce one’s weight. Of course the ideal frequency of training Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age

is five sessions a week. (220 minus your age)
90% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.9

3. Planning the training 85% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.85

Each training session should consist of three phases: the warm-up 70% of the maximum pulserate = (220 - age) x 0.7

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.
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Cheére cliente, cher client,

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

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

Si vous avez des questions, vous pouvez bien sir vous adresser a nous.

Tres cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

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, mentionnées dans la liste
des piéces et ci-jointes pour le montage de I'appareil. Avant le montage en
lui-méme, contrdler I'intégralité de la livraison a 'aide du bon de livraison
et 'intégralité des emballages en carton a I'aide de la liste des pieces dans
les instructions de montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers, controler si tous les
écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer un état de
service slr de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’lhumidité. 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. Il 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 I'appareil.

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

7. 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 aprés un repas
lourd. Il faut tenir compte du fait que cet appareil n’est pas adapté a des
fins thérapeutiques.

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.

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

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. |l faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fithess 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 choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I’'emploi prévu et
uniquement 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 four-
nir 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 pieces 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
meénageres, 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 957-Teil1.
La charge (=poids) maximale admise a été fixée a 110 kg.
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Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les
pieces conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez
commencer |'assemblage.

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

Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
BG 2 N° de commande 9841

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2007

Pied et support de pied réglables en hauteur adresser a :
Grande planche rembourrée
Peu d’encombrement grace au mécanisme pliant Top-Sports Gilles GmbH
Avec paire d’halteres de gymnastique intégrée 2 x 1,5 kg
Avec 2 Bandes d'extension FriedrichstraBe 55
Dimensions approximatives 130 x 58 x 84cm 42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Cale-pied 1 2 33-9841-08-SI
2 Chassis 1 1 33-9841-10-SI
3 Remboerrage 1 2 36-9841-06-BT
4 Barre transversale 1 1 33-9841-03-SI D)
D Logement de rembourrage rond 1 1 33-9841-04-SI g
6 Buchon rond 6 2+4+5 36-9841202-BT %
7 Pied 1 2 33-9841-09-SI ™
8 Capuchon rond 4 2+7 36-9841203-BT
9 buchon rectangulaire 40mm 3 1+2 36-9841204-BT
10 Rembourrage rond 6 2+4+45 36-9841206-BT
11 Ecrou moleté 2 445 36-9841207-BT
12 Goupille de sécurité 1 1 36-9841211-BT
13 Vis M8 x 55 3 1+2+16 36-9841208-BT
14 Ecrou M8 3 13 36-9841209-BT
15 Rondelle intercalare 8//16 4 13 39-9917-CR
16 Queton 4 2 33-9841-07-SI
17 Vis M6 x 16 4 3 36-9841205-BT
18 Rembourrage de poignée 2 4 36-9841-02-BT
19 Bandes d'extension 2 7 36-9841-07-BT
20 Jeu d‘outils 1 36-9841214-BT
21 Carton 1 36-9841-08-BT
22 Etiquette adhésive 1 36-9841-09-BT
23 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-9841-10-BT
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Notice de montage

lleststrictementconseilléd’observernosrecommandations
de montage et consignes de sécurité avantde commencer
le montage !

Certaines piéces ont été montées préliminairement afin
de simplifier Passemblage.

1. Posez le rembourrage (3) a terre et montez le cadre (2)
sur le rembourrage a I'aide des quatre vis (17).

2. Introduisez le pied (7) dans le calepied (1) et montez la
barre transversale (4) au niveau du logement du tube
du calepied (1) a I'aide de I’écrou poignée-étoile (11).
Faites finalement coulisser un rembourrage rond (10) et
un rembourrage de maniement (18) sur chaque extrémité
de la barre transversale (4).

3. Placez ensuite le cadre de base (2) au niveau du loge-
ment du tube du calepied (1) en veillant a ce que les trous
de forage soient en alignement avec le trou longitudinal
et vissez-les a I’endroit adéquat a I’aide de la vis (13), de
rondelle intercalaire (15) et de I’écrou a freinage interne
(14), conformément au schéma. Introduisez ensuite la
goupille a ressort (12) dans le second trou. Pour replier
I’appareil abdominaux, enlever la goupille a ressort.
(Attention: risque de contusion lors du repliage et du
dépliage !)

4. Fixez le logement du rembourrage rond (5) au niveau
du logement du tube du calepied (1) a I'aide de I’écrou
poignée-étoile (11) et faites coulisser un rembourrage
rond (10) sur chaque extrémité.

5. Montez les crochets (16) au niveau du cadre de base
(2), a l'aide des vis (13), de rondelle intercalaire (15) et
des écrous (14) en veillant a ce qu’ils soient dirigés vers
I’extérieur. (Serrez ces crochets uniquement a vis en
laissant du jeu afin de gagner de la place lors du replie-
ment.)

6. Montez ensuite les bandes d’extension (19) avec le
mousqueton dans le pied (7). Avant chaque entraine-
ment faites attention a ce que les bandes d’extension
(19) soient fixées. Ne pas tirer la bande d’extension (19)
a plus de 1,80m.

Contréle

Vérifi er si les assemblages et connexions ont été ef-
fectués correctement et fonctionnent. Le montage est
maintenant terminé. Inspectez avant chaque utilisation
si les bandes d’extension sont bien fixées et ne pas tirer
la bande d’extension a plus de 180cm. Vous pouvez
maintenant déposer les halteres de gymnastique sur les
crochets (16).

Remarques :
Veuillez conserver soigneusement les instructions de
montage dont vous aurez éventuellement besoin ultéri-
eurement pour effectuer les réparations nécessaires et
commander des pieces de rechange.
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Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-apres doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer concrétement 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 premiéres 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 220
pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine 215
est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85% 210
du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement 205 )
e s . —m— Maximalpuls (220-Alter)

et/ou en renforcant la difficulté de celui-ci. 00 Maximum pulse rate (220-age)
Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I'ordinateur ou 195

. . . 2 . A . 195 —®—90% des Maximalpulses
si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la contrdler, car elle aurait 190 90% of the maximum pulse rate
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous 190 '
pouvez alors procéder comme suit: 185 = T B ges Maximalpulses
a. Mesure de contréle du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant 180 (50
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une 175 175 175 ¥ 0% des Maximalpulses
minute). 171 170
b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu 1:2 165 \‘Qs 165 %
dans un magasin spécialisé). o et h 162 160 On
2. Fréquence 155 \"ﬁ \»\‘57 155 %
La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation NS ™
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recherché par 190 s 144\01\48 1%
I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine. 148 \%
Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver 140 P @ IR NEY
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et 135 i \ 135
modifier son poids. Cinq fois par semaine étant idéal. 130 %2 d{
3. Programmation de I'entrainement 125 Q’ = "
Chague séance d’entrainement devrait comprendre trois phases: 120 b 5
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de 115 15
ralentissement». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent 110 &2\) -
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible 105 105
en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
L'entrainement proprement dit (<phase d’entrainement») devant commencer 100 20 95 a0 a5 40 45 80 85 60 65 70
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 Formules de calcul: Pouls maximum = 220-4age
des courbatures ou des muscles noués, la «phase d’entrainement» doit 90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
étre suivie d’une «phase de ralentissement». Celle-ci devrait englober des 85% du pouls maximum = (220 - age) x 0,85
exercices d’élongation et/ou de la gymnastique sans forcer, et ce entre 70% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,7

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 aprés jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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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

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
en in de stuklijst vermelde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen
gebruiken. Vé6r de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan
de hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen verpak-
king aan de hand van de stuklijst 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. In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige
gevolgen 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 nauwkeurige
inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de training,
de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet na uit-
gebreide maaltijden getraind worden. Er dient in acht te worden genomen
dat dit toestel niet voor therapeutische doeleinden geschikt is.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken.

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. Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn en andere 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 957-Teil 1 gekeurd en gecertificeerd.
De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op 110 kg
bepaald.
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Stuklijst — lijst met reserveonderdelen Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van

BG 2 bestelnummer 9841 de onderstaande stuklijst of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer
dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.
Technische gegevens: stand: 01. 03. 2007 Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of
wanneer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt
Voet en voethouder in hoogte verstelbaar u zich wenden tot:
Groot kussen
Plaatsbesparende door inklapmechanisme Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Inclusief gymnastiek halets 2x 1,5 kg FriedrichstraBe 55

inclusief 2 Rekbanden

Afmetingen ca> 130x58x84 cm 42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Afbeelding- Omschrijving Afmeting Aantal Gemonteerd op ET-nummer

nr. mm stuks afbeelding nr.

1 Poothouder 1 2 33-9841-08-SI

2 Frame 1 1 33-9841-10-SI

3 Beschermrol 1 2 36-9841-06-BT

4 Dwarsstang 1 1 33-9841-03-SI

5 Beschermrolhouder 1 1 33-9841-04-SI

6 Ronde stop 22mm 6 2+4+45 36-9841202-BT

7 Poot 1 2 33-9841-09-SI

8 Dop 4 2+7 36-9841203-BT

9 Vierkante stoppen 40mm 3 142 36-9841204-BT

10 Beschermrol 6 2+4+5 36-9841206-BT

11 Stervormige moer 2 445 36-9841207-BT n
12 Borgpen 1 1 36-9841211-BT -8
13 Bout M8 x 55 3 1+2+16 36-9841208-BT ‘_E
14 Moer M8 3 13 36-9841209-BT 8
15 Onderlegplaatje 8//16 4 13 39-9917-CR )
16 Haak 4 2 33-9841-07-SI =
17 Bout M6 x 16 4 3 36-9841205-BT

18 Hoes handgreep 2 4 36-9841-02-BT

19 Rekbanden 2 7 36-9841-07-BT

20 Gereedschapsset 1 36-9841214-BT

21 Doos 1 36-9841-08-BT

22 Doossticker 1 36-9841-09-BT

23 Montage- en bedieningshandleiding 1 36-9841-10-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.

1.

Legt u de bekleding/kussen (3) op de grond en monteert
u vervolgens het frame (2) middels 4 schroeven (17) aan
het kussen.

Steekt u de beensteun (7) in het poothouder (1) en mon-
teert u de dwars stang middels de stervormige draaiknop
aan het poothouder (1). Vervolgens schuift u op elk einde
van de dwars stang (4) een ronde rubberrol (10) en een
greeprol (18).

Daarna steekt u het grondframe (2) in de poothouder
(1), zodat de boorgaten zichtbaar worden en verschroeft
u het zoals in de tekening wordt weergegeven met de
schroeven (13), de onderlegplatje (15) en de zelfborgende
moeren (14). Vervolgens wordt in het 2% gat de veilig-
heidsstift doorgestoken.

Door het verwijderen van de veiligheidsstift kan de buik-
trainer ingeklapt worden. ( Bij het in-en uitklappen bestaat
de mogelijkheid van bezering).

Bevestigt u de ronde rubberrol bevestiging (5) op het
poothouder (1) middels de stervormige draaiknop (11)
en schuift u op elke einde een ronde rubberrol.

Monteert u de haken (16) aan het grondframe (2) mid-
dels schroeven (13), de onderlegplatje (15) en moeren
(14) zodat deze naar buiten wijzen. (Deze haken alleen
losser verschroeven om met het inklappen ruimte te
besparen).

Monteert u de Rekbande (19) met de haak aan de poot
(7). Controleer voor elke training of de rekbanden (19) vast
zitten. Rek de Rekbanden (19) nooit langer dan 1,80m.

Controle:

Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte
montage en juiste werking controleren. Daarmee is de
montage beéindigd. Controleer voor elke training of de
rekbanden vast zitten en rek de rekbanden nooit langer
dan 180cm. De gymnastiekhalters kunnen op de haken
(16) gelegd worden.

Opmerking:

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
detrainingmoetdeze tussen de 70% en 85% van de maximale hartslag liggen 220
(zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen). 215
Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste 210
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van 205
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de ) T e
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 200 o
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 195 T 50% des Maximalpulses
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit 190 (%0
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad 185 185 = 85% des Maximalpulses
te verhogen. 180 180
Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u s 175 175 +Z§Zﬁffffm“ffﬂm§ﬁ”e'§:
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 171 170
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende e o | NS .
doen: 165
De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 160 S - 'li 10
aantal slagen per minuut tellen). 155 '\\‘ 7 155
. . " 153 | \¢153
De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar 150 \\. 155
bij gezondheidsinstellingen) s & 144\‘“\“\
144
2. Frequentie: 140 140 \\' =
De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 135 1% 136 135
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een 130 \’% 129 \,Lm
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 126 N2y
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 125 N
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 120 P~
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 115 1 —
3. Planning van de training o S
ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 105 19 »n
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 100 ©
. . °0 25 30 A’k 40 45 50 55 A0 AR 70 C
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan ©
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te g
doen.
Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De 8
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd =
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
Omde bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0.7

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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0O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomMeHagauun n ykasaHua

no 6e3onacHoCcTn ctp. 20
2. O630p oTAENBLHBIX AeTanewn ctp. 3
3. Cneuundukauma ctp. 21
4. PykoBoACTBO no c6opke C OTAEeNbHbIMU

unnlocTpaunAMm cTp. 22
5. PykoBOACTBO NO TPEHNpPOBKaMm cTp. 23
6. PykoBOACTBO MO TPEHVPOBKaM ctp. 7

YBaxkaemble NokynaTenbHuLbl 1 nokynatenu!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKynKow TPEHMPOBOYHOrO cHapAAa AN1A AOMALLHUX
3aHATWI CNOPTOM U Xxenaem Bam cambix NpUATHBIX BNeYaTneHun.
CnepywiTe, NoXanyncTa, yKasaHnAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoAaCcTBa
Mo MOHTaXy M dKCryaTauum.

Ecnn y Bac BO3HUKHYT Kakue-HMbyab BOMPOChl, TO Bbl MoXeTe B nmoboe
BpemMA 6e3 CTeCHeHunsa obpallaTbecaA K HaMm.

C yBaxeHuem, Baw Kpuctonant LUnopt Mm6X

BaskHble peKoMeHA4aynn u yKa3aHusA no
6e3onacHocTH

Hawn nsaoennAa npuHuMnuanbHO noaseprarTcA UCMbITAHMAM CO CTOPOHbI
TbV-GS 1 Tem cambIM OTBEHAIOT aKTyaslbHOMY, CaMOMY BbICOKOMY CTaHAAPTY
6e3onacHocTu. OAHAKO 3TOT (haKT He 0CBOOOXAAET OT 06A3aHHOCTU CTPOro
COﬁI‘IIO.D.aTb npueeneHHble H1XXe NpuHuunuanbHble yKasaHuA.

1. MOHTI/IpOBaTb TpeHaXep B TOYHOM COOTBETCTBUMU C MOHTa>HOW
VIHCprKLlI/IeIh N UCNONb30BaTb TOJIbKO Te€ OTHOCALWUMEeCA K TpeHaXepy
netanun, KOTopble MPUoXKeHbl OnA MOHTa)ka TpeHaXkepa U yKa3aHbl B
CrIeLlI/leMKaLII/IM. I'Iepe,q nposeneHnem COBCTBEHHO MOHTaXa npoBepuUTb
KOMMMEKTHOCTb MOCTaBKM Ha OCHOBAHWU HaKJlafHOW U KOMMMEKTHOCTb
coaep>Xxnmoro KapTOHHOI?I KOpOGKM-yI'IaKOBKI/I Ha OCHOBaHUu CI'IeLI,I/ICbMKaLIMM,
I'IpVIBe,D,eHHOVI B PYKOBOACTBE MO MOHTaXKy U aKcniyaTauun.

2. Mepen nepBbIM UCMONb30BaHUEM U Yepe3 perynApHble MHTepBarbl
BPEMEHN MPOBEPATb NMPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, raek W Mpoymx
CoefMHeHuin ¢ TeM, 4ToObl 06ecneunTb HaAeXHoe aKcnyaTaunoHHoe
COCTOfIHWE TpeHaxepa.

3. Pa3amecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTe W MPefoXpaHvTb ero
OT Bnaru u colpocT. CKOMMNEHCUPOBATb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLIMX Mep, OCYLLEeCTBIIAEMbIX Ha Mony, U NPeayCMOTPEHHbIX
ANA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTanen TpeHaxepa, eCn OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMIoUUTb KOHTaKT C BNIAroii U CbIpoCTbiO.

4. Ecnv cnepyeT 3alumTUTb MeCTO pa3MeLleHna TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTH
OT MPOAaBNUBAHUA, 3arpA3HEHUIA 1 TOMY MOLOGHOro, MOAMNOXMTL MOA
TpeHaxkep NOAXOAALLYH0, HECKOSb3ALLYIO MOASIOXKY (Hanpymep, Pe3MHOBbI
KOBPVIK, AEPEBAHHYIO NAUTY UK T. .).

5. Mepen TPEHNPOBKOW yaanuTb BCe NPEAMETbI B paanyce 2 MeTpoB BOKPYr
TpeHaxepa.

6. [1nA 04NCTKM TpeHaxkepa He WCMOoMb30BaTb arpeCCUBHbIX OYMCTHbLIX
CPeAcTB, a ANA MOHTaXa 1 BO3MOXHOIO PEeMOHTa WUCMOMb30BaThb TOMbKO
NoCTaBfIEHHbI BMECTE C HAM UMM NOAXOAALLMIA COBCTBEHHBIN UHCTPYMEHT.
YpanuTb ¢ TpeHaxepa cnefbl NoTa cpasy Xe Mnocsie OKOH4YaHuA
TPEHUPOBKM.

7. HekBanuduumpoBaHHana 1 Ype3MepHan TPEHMPOBKA MOXET MPUYUHUTb
Bpes 340poBbio. Mo3aToMy nepes Tem, Kak NpUcTynaTh K LefieHanpasieHHOM
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCY/IbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYIOWMM BpadoM. OH
MOXeT OnpefenuTb, KakuM MakCUMasnbHbIM Harpy3kam (nysnbc, BarTT,
NPOAOMXXMTENIbHOCTb TPEHWPOBKU U T. [.) paspellaeTcA noasBepratbes,
M faTb TOYHYIO MH(OPMaLUUIO O MPaBUSIbHOM MOSIOXEHUU Tena BO
BpemMA TPEHUPOBKM, O LiefiAX TPEHUPOBKM 1 O NuTaHuu. 3anpellaeTca
TPEHMPOBAaTLCA NOCNe 06UNbHOM eabl. YUUTLIBATb, YTO 9TOT TPEHAaXep He
npeaHasHaveH Ansa TepaneBTUYecKuX Lesnen.

8. TpeHupoBaTbcA Ha TpeHaXxepe TOMbKO TOraa, Koraa oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOMO PEMOHTA UCTIONb30BaTb TOMbKO OPUrMHarbHbIE
3anacHble 4acTu.

9. HacTpauBana perynupyemble geTanu, cneguTb 3a NpaBUibHbIM
MONOXEHUEM UMK, COOTB., YHUTbLIBATbL MOMEYEHHYI0 MakKCUMarlbHYyH MO3ULMIO
HaCTPOIKM 1 0BecneumBaTh Haasexallyto (hUKcaLmto 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MONOXEHUA.

10. Ecnu B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOrO, TPeHaxkep paspeluaeTtcA
MCMnonb30BaTh AN1A TPEHMPOBOK BCEraa TONMbKO OJHOrO YenoBeka.

11. Heo6x04MMO HOCUTb TPEHUPOBOYHYIO OAeXAy U 00yBb, KOTOpbIE
NnoaxoaAT ANA 0340POBUTENbHOW TPEHUPOBKM Ha TpeHaxepe. Opexaa
[OOIMKHA Takou, 4TOobObI NO cBOel hopme (Hanpumep, ANVMHE) OHa He Morfa
3auennTbCA BO BpemA TpeHUpoBKu. CneayeT noabupatb TPEHUPOBOYHYO
06yBb, KOTOpPaA NOAXOAUT K TpeHaxepy, obecnevymBaeT yCTOMYMBOCTb ANA
HOI 1 MMEEeT HECKONMb3ALLYO NOAOLLBY.

12. Ecnu BO3HWKHYT rofloBOKpYXeHue, TowHoTa, 60nu B rpyau u
Apyrve aHoMasibHble CUMMNTOMbI, MpepBaTb TPEHUPOBKY M 06paTtuUTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpady.

13. CnefyeT NpMHUMNMANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHApAAbl - He
UrpyLuKu. MoaTomy Ux paspeLLaeTca UCMoNb30BaTh TOMNbKO B COOTBETCTBUM
C HasHayeHUeM M Muamu, KOTopble pacrnofiaraloT COOTBETCTBYHOLLEN
MHpOopMaLMen U KOTopble NPOLLAV COOTBETCTBYIOLUMIA MHCTPYKTaX.

14. Takum nuuam Kak AeTu, UHBanuAbl U NOAN C yBe4dbAMU crnenyeTt
Nnonb30BaTbCA TPEHa>XXepOoOM TOMbKO B MPUCYTCTBUK eLle OQHOro 4Yernoseka,
KOTOprVI MOXeT OKas3aTb NOMOLb N OaTb pykKoBOAALlME yKa3aHuA.
MCKnNounTb BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHNA TpeHaXxepa AeTbMU 6e3 Haasopa,
NPUHAB COOTBETCTBYHOLLNE MepPbl.

15. CneauTb 3a Tem, YTOGLI TPEHVpYoLMECa 1 Apyrvie uua HUKoraa He
nonajanv KakuMu-nnbo YacTAMY CBOEro Tena B 30HY elle ABUXKYLUMXCA
feTaneii unm 4Tobbl OHN HE HaXOAWMMCH TaM.

16. YyutbiBaa TpeboBaHMA IKOMOrMW, HE yAanATb YyNakOBOYHbIN
martepuar, n3pacxofoBaHHble 6aTapenkn u getanv TpeHaxepa BMecTe
¢ 6bITOBBIMM OTXOAaMU, a KNnacTb UX B NPefyCMOTPEHHble ANA 3TOro
KOHTENHePbI-COOPHUKM UM CAaBaTb UX B COOTBETCTBYOLLME NYHKTLI cbopa
YTUNBCHIPbA.

17. TpeHaxkep npowen ucnbiTaHna u cepTudukauuio cornacHo Hopme EN
957-Teil 1 JonycTuman MakcMmanbHaA Harpy3ka (=Bec Tena) yctaHoBneHa
B 110 K.
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NepeyeHb - cneuncunkKauma 3anacHbIX
YacTteun
BG2 Homep anA 3aka3a Ne 9841

TexHu4yeckue gaHHble: No cocToAHMo Ha 01.03.2007

OnopHaAa Hora 1 gepXxaTenb HOrM perynmpyeTca no BbICOTe
Bonbluaa noagyka

TpebyeT Mano MecTo ANA XpaHeHUA (CKnaabiBaeTcA)

2 ynpyrux wHypa

B Habope aBe raHTenu no 1,5kr.

YcTaHoBOYHbIN pa3mep 130x58x84cm

CHAB ynakoBKy, NpoBepTe MO CMUCKY BCe N1 AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B NopATKe MOXHO NpucTynaTb K cOOpKe.
B cnyyae HepocTaum YacTten unm Kakow HMbyTb HEUCNPaBHOCTM

npocum 06pal.l.|,F|TbCF| K npoaasly nnn K Ham

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Telefax: +49 (0) 2051 -606744
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

puc. HaumeHoBaHue Pa3mep B Kon-Bo MoHTupyetca ET-Ne
Ne WTYK Ha Ne
1 HanpaBnsaiowana Tpy6a HOXKK 1 2 33-9841-08-SI
2 Pama ocHoBaHuA 1 1 33-9841-10-SI
3 Mopywka 1 2 36-9841-06-BT
4 MonepeyHan wTaHra 1 1 33-9841-03-SI
5 LitaHra AnA HaaeBaHUA KPYribiX. NoAyweK 1 1 33-9841-04-SI
6 Kpyrnaa npo6ka 6 2+4+5 36-9841202-BT
7 Hoxxka 1 2 33-9841-09-SI
8 HoxxHaA npobka 4 2+7 36-9841203-BT
9 YeTbipexrpaHHaa npobka 3 1+2 36-9841204-BT
10 Kpyrnaa noayuwka 6 2+4+5 36-9841206-BT
1 [alika B BuAe 3Be3404KU 2 445 36-9841207-BT
12 MNpenoxpaHUTenbHbIW WTUDT 1 1 36-9841211-BT
13 BuHT M8 x 55 3 1+2+16 36-9841208-BT
14 CaMOKOHTpALLAaAcA raka 3 13 36-9841209-BT
15 MopknapHanA wanba 4 13 39-9917-CR
16 Kptoyok 4 2 33-9841-07-SI
17 BuHT M6 x 16 4 3 36-9841205-BT
18 Yexon py4ku 2 4 36-9841-02-BT
19 YyNpyrux wHypa 2 7 36-9841-07-BT
20 Habop uHctpymeHTa 1 36-9841214-BT
21 KapToH 1 36-9841-08-BT
22 KapToHHanA Haknenka 1 36-9841-09-BT
23 PyKkoBOACTBO MO MOHTaXYy 1 36-9841-10-BT
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PykoBoA4CTBO 1Mo MOHTaxy.

Mpe>xae 4em NPUCTYNUTb K MOHTaXKy 06A3a TENbHO 03HAKOMTECH
C HalMMKU peKOMeHAa-UMAMU U YKasaHMAMMU Nno cobntoaeHuto
TEXHUKKN 6e30nacHOCTH.

[nAa obneryeHna c60pKN HEKOTOpPbIE AeTanu y)xe cobpaHbl.

1. TonoxuTe nodywky (3) Ha Non 1 NPUKPYTUTE K HEen pamy
OCHOBaHMA (2) npv nomoLy BuHTOB (10).

2. BCTaBTe HOXKY (7) B HanpasnatoLwyto Tpyby (1) n npukpytuTe
nonepeyHy!o WTaHry (4) Npu NOMOLLY rankun B BUAE 3BE3404KM
(11) k HanpaBnatowen Tpybe (1). Mocne Yero HaTA-HUTE Ha
WwTaHry (4) ¢ KaXAon CTOPOHbI MO OAHOW KPYrNon nogyLike
(10) n yexny pyuyku (18).

3. Tocne aToro npuctaBTe pamy OCHOBaHUA (2) K pamMe HOXKM
(1) Tak 4TOBHLI CBEPNEHNE COB-NAAAN0 C OTBEPCTUAMM pambl
(2) v NpuKpy-THTe ee Tak Kak NoKasaHHO Ha PUCYHKE BUH-TOM
(13), MonknagHaa warba n CamokoHTpALWanAcA ravka (14) B
COOTBETCTBYyOLLEM MecTe. B nocneaytowem Heobxoanmo BcTa-
BUTb WTKUPT (18) onAa HagexHocTn n ctabunbHocTw. MNocne
yoaneHnsa wtngta MOXHO CKaMenky cnoxuTb. BHumaHwue!
npv CKnagbiBaHUM U packnagbiBaHWM HY>XXHO onacaTtbCA
npuwemnenma.

4. TpukpenuTe Npy NOMOLLY rankum B BUAE 3Be3404KM (12) wraHry
AnAa HagesaHuA nogywek (5) K Hanpasnawowen Tpybe (1) n
HaJeHbTe Ha KaXkAbl KOHeL Nno Kpyrnon nogyuwke (11)

5. TpukpyTuTeE KPIOYoKM (17) K pame OCHOBaHMA (2) Npy NOMOLLU
BuHTOB (13) MoaknaaHana wanba n CaMOKOHTPALLAACA ranka
(14) Tak 4TOObI KOHLbI CMOTPENMN HapyXy. (3TN KPIOYKK Ha a0
NPUKPYTUTb CBOBOAHO YTO6LI NPY CKNaAblBaHNM 9KOHOMUTb
MEeCTO)

6. [Mpukpenute ynpyrve wHypbl (19) ¢ NOMOLWbIO KPIOYKOB

6e3onacHOCTU K HOXXKaM (7). IMpu TpeHMpoBKe cneauTe, YTobbl
ynpyrve WwHypsbl (19) octaBanucb Tyrumn. Ynpyrue wHypbl (19)
He OOMKHbI pacTArnBaTbeA 6onee Yyem Ha 1,80 m.
Mpun ynpaxxHeHnaX ¢ UCMonbL30BaHMEM YNpyrux WwHypos (19)
HOXKa (7) BOMmKHAa YyCTOMYMBO CTOATb Ha Mosy, npuxaTaA K
nony npu nomoLLM Beca TPEHNPYIOLWErocA, YTobbl TpeHaxep
He NPUNOAHUMANCA NPU TPEHNPOBKE.

KoHTpone:

Bce coeanHeHnAa 60NTOB 1 BCTaBHbIE COEAVHEHNA Ha NPaBUBLHOCTb
NX COOPKM 1 hYHKLMOHMPOBaHMA. ocne 3Toro MOHTaXk cuntaeTcA
3aBepLUEHHbIM.

Mepen TPeHNPOBKOW NPOBEPbLTE yNpyrne LWHypbl Ha CTabunbHoe
nosnoXeHne n He pactAaruBante mx 6onee 4em o 1,80 m.
[MMHacTMYecKne raHTenu MNonoXuTe Ha Kp4koobpasHblie
noAcTaBkW AnA raHTenen (16).

Mpumeyvanue:

BepexxHO xpaHuTe pyKOBOACTBO MO 3KCniyartauuu, T.K. Nno3gHee
OHO MOXeT NoHanobuTbcA Bam npu Menkom peMoHTe Unu 3akase
3anacHblx YacTten
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UHCTPYKLINA NO TPEHNPOBKE

Bbl 4OMKHBI yUUTbIBaTh crnegyowme akTopbl, YTo6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK AN1A AOCTUXKEHMUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKMX
pe3ynbTaToB W NoMb3bl A/1A 340POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb 220
YpoBeHb PM3nNYEeCcKMX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKax LOMKEH MpeBbllaTb 218
YPOBEHb HOPManbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AONKHbI 210
3a/bIXaTbCA M CUIIbHO NepeyToMNATLCA. Y 406HOM Mepoit athheKTUBHOCTH 205 - Maximalpuls (220-Alter)
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XMWTb YacToTa nynbca. Bo BpemMA TpeHnpoBKu 200 Maximum puise rate (220-age)
yacToTa nyfnbca MOXeT gocturatb 70-85% OT MakcumasnbHOW (CMOTpU 195 195 —e—90% des Maximalpulses
Tabnuuy n dopmMynAp AnA onpeaeneHns u pzicqua). B nepeyio Heaeno 160 190 90% of the maximum pulse rate
HacToTa Nysbca AOMKHA OCTABATLCA Ha HUXKHEN OTMETKe 3Toi obnacTtu, Te. . 185 5% des Maximalpulses
okono 70% OoT MakcumarnbeHon. B nocnenytowme Hepenu n MecALbl 4acToTy 150 85°% of the maximum pulse rate
nynbca crnefyeT NOCTENeHHO HapalwmBaTb A0 85% OT MakcMMasibHOM. 180 o 70% des Maximalbulses
Jlydwe Bcero anA pM3NYeCKoOro COCTOAHUA YenoBeKa, BbIMOMHAOWEro 175 175 7 70% of e masemum i e
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, ocTaBaACh B npeaenax 170 11‘ = 70
70-85% OT MakcumanbHOW. 3TO AOCTUraeTCcA yBenM4eHneM BpemMeHu 165 165 N 165
TPEHVPOBKW UNMN YPOBHA CIIOXHOCTMU. 160 .@\. p62 160

157 \ 157
Ecnun yactoTta nynbca He nokasaHa Ha gucnnee KomnbioTepa unm Bbl 155 '\\‘ = '\\‘153 155
X0TUTe NPOBEPUTL 4ACTOTY Mynbca, KOTOPaA, BOSMOXHO, MokasaHa 150 - '\\‘ = 155
HEeBEepHO, BCNeACTBME Kakon-nnbo owmbkn . Bel MmoxeTe npeanpuHATHL s RN
crneaytouyee: o D
A) U3MepnTb HaCTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCO60M (MOACHATATL KONNYECTBO o 136 I NEZ
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe) 135 ~3s \ 135
B) namepuTb 4acToTy Nynbca ¢ MOMOLLbIO CNELManibHOro YCTPOMCTBa (KOTOpoe 130 S 1{.
MOXHO KynuTb Y NPOAABLIOB CNeLvannu3mpoBaHHOro 060pyaoBaHunaA) 125 Q, 127
2. Yacrtora 120 < 719
BonbLIMHCTBO 9KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 3[40POBOW AUETHI, 115 15
KOTOpas OCHOBaHa Ha Lienv Balumx TPEeHNPOBOK, U (hU3NYECKUE 3aHATUA 110 ;12\) -
3 pasa B Hegento. HopmanbHbI B3pOCbI YENTOBEK MOXET TPEHMPOBaTbCA 108 105
OBaXAbl B HeAeno AnA NoaaepXKaHuA ero HopManbHOW hu3nyeckomn 100
hopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKM HEOO6X0AMMbI AnA yny4leHnAa Bawen 20 95 30 A& 40 45 50 &5 60 65 70
hranyeckor hopmbl 1 yMeHbLLIEHUA Beca. ViaeanbHas 4acToTa TPeHMPOBOK
- 5 pas B Hegento.
3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK POPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYJIbCA
Ka>xkaana TpeHnpoBKa AoMmKHa COCTOATb U3 Tpex dhas: pasorpes (pa3MuHKa), Make. vacToTa nynsca = 220 - Bo3pacT
HenocpeacTBEHHO TPEHUPOBKA W OCTbiBAHWE MOCe TPEHUPOBKMU, (220 - Baw Bo3pacT)
3aKnounTenbHanA asa. Temnepatypa Tena v nocTynnieHne Kucnopoaa 90% OT Makc. 4acToTbl Mynbca = (220 - BospacT) x 0.9
B OpraHM3M AOMMKHO MEeANeHHOo Bo3pacTaTh BO BpemA dhasbl pasorpesa. 85% OT MaKC. 4acToThl Mynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
BbINOMHARTE MMMHACTNYECKME YNPaXHEHUA B TedeHre 5-10 MUHYT. 70% OT Makc. 4acToTkl nyneca = (220 - Bospact) x 0.7

3atem npucTynante K OCHOBHOW ha3e TPeHMPOBKM. Harpy3ka gomxkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, a 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MuHYT, 4TOOLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NoAAEePXaTb LMPKYNALMIO KPOBM MOCE OCHOBHOWN hasbl
TPEeHVPOBKKW, NpeaynpeauTb BO3HUKHOBEHWE 6onent unu HanpAXXeHuA B
MbiLILEAX HeobXxoanMa 3aknounTenbHaa dhasa TPEHNPOBKU: BbIMOTHEHNE B
TeyeHune 5-10 MUHYT ynpa>kHEHWNIN Ha PACTAXKY NN NErKUX TMMHACTUYECKUNX
yrpaXKkHeHW.

4. MoTtuBauua

Kno4yeBbiM MOMEHTOM ycrnexa nporpaMmMbl ABMAATCA perynAapHbie
TPeHVpoBKK. Bam cnefyeT yCcTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaXabl AeHb ANA TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOArOTOBUTb CEHA K HUM.
TpeHupyiiTecb TONbKO TOraa, Korga y Bac ecTb HacTpoeHue u Bcerga
NoMHWUTE CBO Uenb. Ecnun Bbl npogonxaete cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeEMA CMOXETE YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
nNpubnNMXaTbCA K NOCTaBIEHHOW LiEeNu Lar 3a warom.
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Service

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

Service: Top-Sports Gilles GmbH
Tel.: +49 (0)2051/6067-0 Friedrichstrasse 55 info@christopeit-sport.com

Fax: +49 (0)2051/6067-44 D - 42551 Velbert http://www.christopeit-sport.com

© by Top-Sports Gilles GmbH
D-42551 Velbert (Germany)

Ghris [/ Bl

oo oo SNOrt

)
Ge

rmany

03/07 (Wecom) - Druckfehler vorbehalten



