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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren lThnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wunschen Ihnen viel Vergnugen 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 freundlichem Gruf3
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert
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Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

Unsere Produkte sind grundsétzlich TUV-GS gepriift und entsprechen damit dem
aktuellen, hdchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbindet Sie aber nicht
die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Bauen Sie das Gerat genau nach der Montageanleitung auf und verwenden Sie
nur die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten geratespezifischen Einzelteile.
Kontrollieren Sie vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstédndigkeit der Lieferung
anhand des Lieferscheins und die Vollstéandigkeit der Kartonverpackung anhand
der Montage- und Bedienungsanleitung.

2. Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung und in regelmaBigen Abstanden den
festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstiger Verbindungen, damit der sichere
Betriebszustand lhres Trainingsgerates jederzeit gewahrleistet ist. Dies gilt be-
sonders flr das Seilsystem. Vor jedem Training sollten Seile, Karabinerhaken und
Zug-Zubehor auf ordnungsgeméBe Befestigung und auf evtl. Abnutzungser-
scheinungen Uberprift werden.Sollten Fehlstellungen, Verschlei3- oder Abnut-
zungsspuren erkennbar sein ist umgehend ein Austausch der betroffenen Teile
erforderlich. Dies gilt besonders fur das Seilsystem. Vor jedem Training sollten
Seile, Karabinerhaken und Zug-Zubehor auf ordnungsgeménie Befestigung und
auf evtl. Abnutzungserscheinungen Uberprift werden.

Sollten Fehlstellungen, Verschlei3- oder Abnutzungsspuren erkennbar sein ist
umgehend ein Austausch der betroffenen Teile erforderlich.

3. Stellen Sie das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort auf und schiitzen es
vor Nasse und Feuchtigkeit. Sofern Sie den Aufstellort besonders gegen Druck-
stellen, Verschmutzungen und &hnliches schitzen wollen, empfehlen wir Ihnen
eine geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter
das Gerat zu legen.

4. Tragen Sie immer Trainingskleidung und Schuhe, die fiir ein Fitness-Training
geeignet sind, wenn Sie auf dem Gerat trainieren. Die Kleidung muf3 so beschaffen
sein, daf3 diese nicht aufgrund lhrer Form (z.B. Lange) wéhrend des Trainings
irgendwo héngen bleiben kann. Die Schuhe sollten passend zum Trainingsge-
rat gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuf3 einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

5. Entfernen Sie alle Gegenstande in einem Umfeld von 2 Metern um das Gerat,
bevor Sie mit dem Training beginnen.

6. Grundsétzlich sollten Sie sich vor der Aufnahme eines gezielten Trainings
Ihren Arzt konsultieren. Der kann Ihnen definitiv sagen welcher Belastung (Puls,
Watt, Trainingsdauer u.s.w.) Sie sich maximal aussetzen sollten und Ihnen auch
im Bezug auf die richtige Kérperhaltung beim Training, Ihr Trainingsziel und
Erndhrungsfragen genaue Auskiinfte geben.

Es ist zu beachten, daB das Gerét nicht fir therapeutische Zwecke geeignet ist.
Trainieren Sie nie nach schweren Mahlzeiten.

7. Trainieren Sie nur auf dem Gerat wenn es einwandfrei funktioniert. Verwenden
Sie fir eine eventuelle Reparatur nur Original-Ersatzteile.

8. Wenn es nicht ausdriicklich in der Anleitung genannt wird, darf das Geréat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

9. Wenn Sie Schwindelgefihle, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere abnor-
male Symptome verspliren, unterbrechen Sie das Training und wenden sich an
lhren Arzt.

10. Generell gilt, daB Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie dirfen daher nur
bestimmungsgeman und von entsprechend informierten bzw. unterwiesenen
Personen benutzt werden.

11. Personen wie Kinder, Invaliden und behinderte Menschen sollten das Gerét
nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestellung und Anleitung geben
kann, benutzen.

12. Achten Sie darauf, da3 Sie und andere Personen sich niemals mit irgend-
welchen Kérperteilen in den Bereich von sich noch bewegenden Teilen begeben
oder befinden.

13. Beachten Sie bei der Einstellung von verstellbaren Teilen auf die richtige
Position bzw. die markierte, maximale Einstellposition.

14. Verwenden Sie zur Reinigung keine aggressiven Reinigungsmittel und zum
Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. geeignete
eigene Werkzeuge.

15. Entsorgen Sie die von lhnen eingesetzten Batterien im Sinne der Umwelt nicht
mit Ihrem Hausmull. Werfen Sie diese nur in entsprechend dafiir vorgesehene
Sammelbehélter oder geben diese bei geeigneten Sammelstellen ab. Dieses
gilt ebenfalls fir alle Gbrigen Teile dieses Geréates und dessen Verpackungen.

16. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-
4/2010 ,H* geprift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Kérpergewicht) ist auf 130 kg festgelegt worden.

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






Stuckliste - Ersatzteilliste Nach Offnen der Verpackung bitte grob kontrollieren, ob alle Teile

Profi Center de Luxe Best.-Nr. 99881 vorhanden sind. Ist dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammen-
bau beginnen.
Technische Daten: Stand: 01. 11. 2017 Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in

) i Zukunft ein Ersatzteil bendétigen, wenden Sie sich bitte an:
60Kg Gewichtspaket (12 & 5Kg)

Bankdrticken Internet Service- und Ersatzteilportal:

Beincurlen www.christopeit-service.de

Latissimus- Trizepsibungen

Butterfly-Kombinationen Adresse: Top-Sports Gilles GmbH
Verschiedene Seilzuglibungen o

Stepper mit Hydraulikzylinder FriedrichstraBe 55

Dips-Station 42551 Velbert

Handgriff und FuBgelenkmanschette Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
Fir Gewichte bis max. 70 kg Belastung geeignet Telefax: +49 (0) 2051 -606744

Vierkant Stahlrohr 50 x 50 . . ]
erant Stanironr 59 x 58 mm info@christopeit-sport.com

Gewicht der Station: ca. 140 Kg www.christopeit-sport.com
Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 130 kg
StellmaBe: ca. L 179 x B 151 x H 197 cm FTRYERTTY INRRTERER: ARSRV RN AT AYTRURITE IXRRAUNRN] CENRSRTHNA XTRNNRAT] FNNCARRAR] (RRRVRRNTA (NRRAINNN

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 Vorderer FuB3 1 2 33-9188101-SW
2 Hinterer FuB 1 1 33-9188102-SW
3 Flihrungsrohr-Aufnahme 1 4+5 33-9188103-SW
4 Stiitzrohr 1 1 2+3 33-9188104-SW
5 Latissimusrohr 1 3+7 33-9188105-SW
6 Seilrollenhalter 2 2 55 33-9188106-SW
7 Stitzrohr 2 1 1+5 33-9188107-SW
8 Seilrollenhalter 1 2 7 33-9188108-SW
9 Butterflyarm-Aufnahme 1 39 33-9188109-SW
10 Fiihrungsrohr 2 2+3 33-9188110-SW
11 Butterflyarm (rechts) 1 9 33-9188111-SW
12 Beincurler-Aufnahme 1 7 33-9188112-SW
13 Sitzaufnahme 1 12 33-9188113-SW
14 Butterflyarm (links) 1 9 33-9188114-SW
15 Beincurler 1 12 33-9188115-SW
16 Curlpult-Aufnahme 1 20 33-9188116-SW
17 Sitzpolster 1 13 36-9188101-BT
18 Rundpolster-Aufnahme 2 13+15 33-9188117-SW
19 Handgriff 1 2 11+14 33-9188118-SW
20 Curlpult 1 16 36-9188102-BT
21 Pedal rechts 1 34 33-9188119-SW
22 Querstrebe 1 2+4 33-9188120-SW
23 Fiihrungsrohr Hiilsen 2 10 33-9188121-SW
24 Pedal links 1 34 33-9188122-SW
25 Dips-Barren 1 4 33-9188123-SW
26 Seil 1 2750mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 Doppelseilrollenhalter versetzt 1 83 33-9188124-SW
28 Seil 2 1980mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Seil 3 2690mm 1 11+14 36-9988-04-BT
30 Handgriff 2 25 33-9188125-SW
31 Seil 4 1190mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 Metallwinkel 1 5 33-9188126-SW
33 Gummidampfer 1 50 36-9988-06-BT
34 Achse 1 1 4 36-9588-03-BT
35 Seilrollenhalter incl. Karabinerhaken 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 Latissimusstange 1 55 33-9188127-SW
37 Curlstange 1 55 33-9188128-SW
38 Anschlag fiir Butterflyaufnahme 1 7 33-9188129-SW
39 Achse 2 1 9 36-9588-01-BT
40 Gewichtsschlitten 1 26 33-9188130-SW
41 Gewichtsverkleidung 2 42+43 33-9188131-SW
42 Gewichtsverkleidung- Aufnahme 1 2 41 33-9188132-SW
43 Gewichtsverkleidung- Aufnahme 2 4 41 33-9188133-SW



Stiickliste - Ersatzteilliste
Profi Center de Luxe Best.-Nr. 99881

Technische Daten: Stand: 01. 11. 2017

60Kg Gewichtspaket (12 & 5Kg)
Bankdricken

Beincurlen

Latissimus- Trizepsibungen
Butterfly-Kombinationen
Verschiedene Seilzuglibungen
Stepper mit Hydraulikzylinder
Dips-Station

Handgriff und FuBgelenkmanschette
Fir Gewichte bis max. 70 kg Belastung geeignet
Vierkant Stahlrohr 50 x 50 mm

Gewicht der Station: ca. 140 Kg
Geeignet bis zu einem Kdrpergewicht von max. 130 kg

StellmaBe: ca. L 179 x B 151 x H 197 cm FTRYERTTY INRRTERER: ARSRV RN AT AYTRURITE IXRRAUNRN] CENRSRTHNA XTRNNRAT] FNNCARRAR] (RRRVRRNTA (NRRAINNN

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.
44 Stahllager 1 2 15 33-9988-24-S|
45 Butterfly-Achsstiick 2 11+14 33-9988-25-SI
46 Aufnahme fiir Hydraulikzylinder 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Trittplatten 2 1 33-9188134-SW
48 Verstarkungsblech 1 7 33-9188135-SW
49 Sicherungsstift 2 2 11+14 36-9988-07-BT
50 Unterlegscheibe 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 Sicherungsstift 1 1 40 36-9988-09-BT
52 Sicherungsbiigel 1 15 36-9988-10-BT
53 Kette 1 8 Glieder 1 55(+28) 36-9988-11-BT
54 Kette 2 22 Glieder 1 55(+31) 36-9788-03-BT
55 Karabinerhaken 5 36+53+54 36-9588-35-BT
56 Stahllager 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 Stahllager 3 10 5+9 36-9588-33-BT
58 Hydraulikzylinder 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Seil 5 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Riickenpolster 1 7 36-9188103-BT
61 Unterarmpolster 2 25 36-9188104-BT
62 Dips-Riickenpolster 1 25 36-9188105-BT
63 Rundpolster groB 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 Rundpolster 100//180 2 18 36-9588-25-BT
65 Rundpolster 100//180 2 18 36-9588-25-BT
66 Gewichtsplatte klein 1 40 36-9988-13-BT
67 Gewichtsplatte 11 10 36-9988-14-BT
68 Trittauflage Links 1 24 36-9988106-BT
69 Sterngriffschraube 1 1 15 36-9988-15-BT
70 Sterngriffschraube 2 1 9 36-9988-16-BT
71 Griffpolster 2 36 36-9988-17-BT
72 Handgriff 1 55+26 36-9988-18-BT
73 FuBmanschette 1 55+31 36-9988-19-BT
74 Sicherungs 1 12 36-9988-20-BT
75 Sterngriffmutter 2 46 36-9588-21-BT
76 Griffiiberzug 4 11+14+25 36-9588-19-BT
77 Griffliberzug 6 11+14+36+37 36-9588-19-BT
78 Gummidampfer 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 Gummidampfer 2 25x40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 Kunststoffeinsatz 1 15 36-9988-22-BT
81 Kunststoffanschlag 1 1 12 36-9588-20-BT
82 Kunststoffanschlag 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 Seilrolle 13 5+84 36-9588-27-BT
84 Seilrollendeckel 24 83 36-9588-26-BT
85 Vierkantstopfen 50x50 1+2+3+4 39-9841
86 Vierkantstopfen 25x50x1.5 2 13 39-9842




Abbildungs-
Nr.
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120

121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Bezeichnung

Vierkantstopfen
Vierkantstopfen
Vierkantstopfen
Rundstopfen
Rundstopfen
Rundstopfen
Rundstopfen
Kunststofflager 1
Kunststofflager 2
Endkappe
Kreuzschlitzschraube
Kreuzschlitzschraube
Rundkopfschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Federring

Federring
Selbstsichernde Mutter
Selbstsichernde Mutter
Selbstsichernde Mutter
Vierkantstopfen
Trittauflage Rechts
Unterlegscheibe
Federring

Kappe

Kappe

Werkzeug set
Verstarkungsblech
Montageanleitung

Schraube

Abmessung
mm
25x50x2
45x45
38x38
50x1.5
60x1.5
25x1.5
25x2
15
20

M6x15

M8x15
M6x16
M8x20
M8x30
M8x40
M8x45
M8x55
M8x65
M8x70
M10x20
M10x25
M10x45
M10x65
M10x70
M10x75
M10x80
M10x90
6//12
8//16
10//20
12//24
10//38
8//28
fiir M10
fiir M8
M10
M8
M6
40x80

6//18
fiir M6
fur M10
fur M8

M10x40

Menge
Stiick
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36
20
86

12
20
36

18

80

e O U Y

Montiert an
Abbildungs Nr.
9
12
25
11+14
15
11+14
18
5
15
40
81+82

22+34+39
32+41+42+43
20+62
11+14+19
46
17
61
5+32
60
5+7+10+30+45
6
1+5+6+8+27+35
38
3+4+5+7+12+22
47
8+15
12
100
99+101-107
108-115
40(+26)
70+75+99
929
108

99+101+102+104+105+107

109-115
103+106
100
21+24
21
98
98

12

ET-Nummer

39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie alle Einzelteile aus
der Verpackung und legen Sie diese Ubersichtlich auf den Boden.
Einige Positionen sind bereits vormontiert.

SCHRITT 1:
Montage des vorderen FuBes (1), des hinteren FuBes (5) und der Fiih-
rungsrohre (10).

1. Legen Sie den vorderen FuB3 (1) auf eine ebene Flache und fiihren Sie den
hinteren FuB (2) zur passenden Aufnahme des vorderen FuBes (1). (Achtung:
Je nach Montageversion ob Dips-/Steppereinheit Links oder Rechts muss
der hintere FuB (2) entsprechend montiert werden.)

2. Stecken Sie die Fuhrungsrohre (10) nach einander (mit den seitlichen
Bohrungen nach unten) in die Aufnahmen des hinteren FuBes (2) ein und
schrauben Sie den vorderen und hinteren FuB (1+2) mittels der Schrauben
M10 x 70 (112), dem Verstérkungsblech (134) der Unterlegscheiben 10//20
(118) und der Selbstsichernden Muttern M10 (124) fest. Bitte achten Sie
beim verschrauben darauf, dass die Schrauben (112) durch die seitlichen
Bohrungen der Fiihrungsrohre (10) im hinteren FuB (2) durchgesteckt wurden.

3. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 2:
Montage der Gewichtsplatten (66+67) an den Fiihrungsrohren (10).

1. Schieben Sie Uber die Fihrungsrohre (10) jeweils eine Fihrungsrohr
Hilse (23).

2. Schieben Sie dann jeweils einen Gummidampfer (78) Uber die Flh-
rungsrohre (10) auf. (Sollten Sie Uber das Gewichtsset mit zwei zusétz-
lichen Gewichtsplatten Art.-Nr. 9388 verfiigen, schieben Sie anstatt der
Fihrungsrohr Hilsen die beiden Gewichtsscheiben auf. Dazu missen
zuerst die Gummiddmpfer (78) und dann die zusétzlichen Gewichtsplatten
aufgeschoben werden.)

3. Schieben Sie danach tber die Fiihrungsrohre (10) die 11 Gewichtsplatten
(67) wie in der nebenstehenden Zeichnung dargestellt auf.

4. Stecken Sie den Gewichtsschlitten (40) in das Gewichtspaket ein und
schieben Sie anschlieBend die kleinere Gewichtsplatte (66) auf.

5. Der passende Sicherungsstift 1 (51) dient zur Einstellung der Gewichts-
belastung. Stecken Sie diesen in gewinschter Position in den Gewichts-
schlitten (40) ein.(Je hoher der Sicherungsstift 1 (51) eingesteckt wird, desto
niedriger ist die Gewichtsbelastung.)

SCHRITT 3:
Montage der Stiitzrohre 1 + 2 ( 4+7) am vorderen und hintern FuB
(1+2).

1. Stecken Sie das Stutzrohr 1 (4) in richtiger Position auf die passende
Aufnahme des hinteren FuBes (2) und schrauben sie das Stitzrohr 1 (4)
mittels der Schrauben M10 x 70 (112), der Unterlegscheiben 10//20 (118)
und der Selbstsichernden Muttern M10 (124) fest.

2. Stecken Sie das Stutzrohr 2 (7) in richtiger Position auf die passende
Aufnahme des vorderen FuBes (1) und schrauben sie das Stitzrohr 2 (7)
mittels der Schrauben M10 x 70 (112), der Unterlegscheiben 10//20 (118)
und der Selbstsichernden Muttern M10 (124) fest.

3. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.




SCHRITT 4:
Montage der Fiihrungsrohraufnahme (3) und des Latissimusrohres (5)
an den Stitzrohren 1+2 (4+7).

1. Setzen Sie die Flihrungsrohraufnahme (3) passend auf die oberen Enden
der Fuihrungsrohre (10) und dem Stitzrohr 1 (4) auf.

2. Schrauben Sie die Fihrungsrohraufnahme (3) mittels der Schrauben
M 10x20 (108), der Federringe fir M10 (122) und der Unterlegscheiben
10//20 (118) an den Fihrungsrohren fest. Drehen Sie zwei Schrauben (108)
mit den Unterlegscheiben (118) zur Dekoration in die Gewindelocher der
Fuhrungsrohraufnahme (3) ein.

3. Fuhren Sie das obere Ende des Stitzrohres 1 (4) and die Fuhrungsrohr
Aufnahme (3) und schrauben Sie die beiden Teile mittels einer Schrauben
M10x 70 (112), der Unterlegscheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden
Mutter M10 (124) fest.

4. Legen Sie das Latissimusrohr (5) passend auf das Stitzrohr 2 (7) auf
und schrauben sie das Latissimusrohr (5) mittels der Schrauben M 10x20
(108), der Federringe fiir M10 (122) und der Unterlegscheiben 10//20 (118)
am Stitzrohr 2 (7) fest.

5. Schrauben Sie dann das Latissimusrohr (5) an der Fihrungsrohr Aufnahme
(3) mittels der Schrauben M 10x20 (108), der Federringe fir M10 (122) und
der Unterlegscheiben 10//20 (118) fest.

6. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 5:
Montage des Anschlages der Butterflyaufnahme (38) und der
Seilrollerhalter 1 (8) am Stiitzrohr 2 (7).

1. Fuhren Sie den Anschlag fiir die Butterflyaufnahme (38) in richtiger Posi-
tion an die passende Aufnahme am Stitzrohr 2 (7) und schrauben Sie diese
mittels der Schraube M10 x 65 (111), der Unterlegscheiben 10//20 (118) und
der Selbstsichernden Muttern M10 (124) fest.

2. Setzen Sie die Seilrollenhalter 1 (8) in die Aufnahmen am Stiitzrohr 2 (7)
ein und schrauben Sie diese mittels der Schrauben M10 x 80 (114), der
Unterlegscheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden Muttern M10 (124)
so fest, dass die Seilrollenhalter 1 (8) sich noch drehen kénnen.

3. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 6:
Montage der Butterflyaufnahme (9) an dem Latissimusrohr (5).

1. Fuhren Sie die Butterflyaufnahme (9) zur entsprechenden Aufnahme des
Latissimusrohres (5), sodass die Bohrungen mit den Lagern fluchten und
schieben Sie die Achse 2 (39) durch die Butterflyarmaufnahme (9) und das
Latissimusrohr (5) hindurch.

2. Sichern Sie die Achse 2 (39) mittels der Schrauben M8x15 (99), der
Federringe flir M8 (123) und der Unterlegscheiben 8//28 (121) auf beiden
Seiten.

3. Sichern Sie zum Butterflytraining die Butterflyaufnahme (9) mit der
Sterngriffschraube (70) und passender Unterlegscheibe 10//38 (120) am
Butterflyanschlag (38).




SCHRITT 7:
Montage der Butterflyarme (11+14) and der Butterflyaufnahme (9) und
der Butterflypolster (63) und Handgriffe (19).

1. Nehmen sie die Butterflyarme Links und Rechts (11+14) zur Hand, legen
Sie die Achsstlicke (45) in die obere Aufnahme ein und fiihren Sie die Butter-
flyarme (11+14) in entsprechender Einbaulage zur Butterflyaufnahme (9).

2. Schrauben Sie die Butterflyarme (11+14) mittels der Schrauben M10x20
(108), der Federringe fiir M10 (122) und der Unterlegscheiben 10//20 (118)
an der Butterflyaufnahme (9) von Unten und Oben fest.

3. Schieben Sie die Butterflypolster (63) mit Hilfe etwas Seifenwassers auf
die Butterflyarme Links und Rechts (11+14) auf.

4. Stecken Sie die Handgriffe (19) in die entsprechende Aufnahme an den
Butterflyarmen Links und Rechts (11+14) ein und schrauben Sie diese mittels
der Schrauben M8x30 (102), Unterlegscheiben 8//16 (117) und Federringen
fur M8 (123) fest.

5. Sichern Sie zum Bankdrticken die Butterflyarme Links und Rechts (11+14)
mit den Sicherungsstiften 2 (49) an der Butterflyaufnahme (9) und schrauben
Sie die Sterngriffschraube (70) aus dem Butterflyanschlag (9) heraus.

6. Sichern Sie zum Butterflytraining die Butterflyaufnahme (9) mit der
Sterngriffschraube (70) am Butterflyanschlag (38) und entfernen Sie die
Sicherungsstifte 2 (49) aus den Butterflyarmen.

7. AnschlieBend die Schraubenkappe fiir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen und die Schraubenkappen fir M8 (132) auf die M8-
Schrauben und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 8:
Montage des Riickenpolsters (60) und der Beincurler Aufnahme (12)
am Stiitzrohr 2 (7).

1. Halten Sie das Riickenpolster (60) mit den auf der Rickseite befindlichen
Gewindeeinsatzen gegen die Bohrungen der Stitzrohres 2 (7) und schrauben
Sie dies mittels der Schrauben M8x70 (107), Unterlegscheiben 8//16 (117)
und Federringen fir M8 (123) fest.

2. Fihren Sie die Beincurleraufnahme (12) in entsprechender Lage an die
Mittelstltze (7), sodass die Bohrungen fluchten und schrauben Sie diese
mittels der Schrauben M10x70 (112), dem Verstarkungsblech (48), der Unter-
legscheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden Muttern M 10 (124) fest.

3. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen und die Schraubenkappen fir M8 (132) auf die M8-
Schrauben und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 9:
Montage des Sitzpolsters (17) und der Rundposteraufnahme (18) am
Sitzrahmen (13).

1. Legen Sie das Sitzpolster (17) mit den auf der Rickseite befindlichen
Gewindeeinséatzen auf die Bohrungen des Sitzrahmens (13) und schrauben
Sie dieses mittels der Schrauben M8x45 (104), Unterlegscheiben 8//16 (117)
und Federringen fir M8 (123) fest.

2. Schieben Sie die Rundpolsteraufnahme (18) in die Aufnahme des Sitz-
rahmens (13) mittig ein.

3. Schieben Sie beidseitig auf die Rundpolsteraufnahme (18) die Rundpol-
ster (64) auf.




SCHRITT 10:
Montage des Sitzrahmens (13) an der Beincurleraufnahme (12) und der
Trittplatten (47) am vorderen FuB (1).

1. Schieben Sie den Sitzrahmen (13) in die entsprechende Aufnahme der
Beincurleraufnahme (12) und sichern Sie die gewlinschte Position mittels
des Schnellverschlusses (74).
(Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschlusses (74) muss das Gewinde-
loch an der Beincurleraufnahme (12) und eines der Lécher am Sitzrahmen
(13) Ubereinander stehen. Die Einstellung kann spater beliebig veréandert
werden, in dem man den Schnellverschluss (74) nur einige Umdrehungen
losdreht und ihn dann zieht, den Sitzrahmen (13) in die neue Position bringt
bis der Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder festdreht.)

2. Montieren Sie die Trittplatten (47) an entsprechender Stelle vorne am
vorderen FuB (1) mittels der Schrauben M10 x 75 (113), der Unterlegscheiben
10//20 (118) und der Selbstsichernden Muttern M10 (124) fest.

3. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 11:
Montage des Beincurlers (15) und des Curlpultes (20) an der Beincur-
ler Aufnahme (12).

1. Setzen Sie den Beincurler (15) mit den eingelegten Stahllagern 1 (44)
in die entsprechende Aufnahme der Beincurler Aufnahme (12) ein und
schrauben Sie diese mittels der Schraube M10 x 90 (115), der Unterleg-
scheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden Mutter M10 (124) so fest,
dass sich der Beincurler (15) noch leicht drehen lasst.

2. Schieben Sie die Rundpolsteraufnahme (18) in die untere Aufnahme des
Beincurlers (15) mittig ein und schieben Sie beidseitig jeweils ein Rund-
polster (65) auf.

3. Legen Sie das Curlpult (20) mit den auf der Riickseite befindlichen Ge-
windeeinsatzen auf die Bohrungen der Curlpultaufnahme (16) und schrau-
ben Sie dieses mittels der Schrauben M8x20 (101), Federringen fir M8
(123) und Unterlegscheiben 8//16 (117) fest.

4. Das Curlpult (20) mit der Curlpultaufnahme (16) kann, je nach Art der
Ubung, in die Aufnahme des Beincurlers (15) in gewlinschter Héhe einge-
setzt und mittels der Sterngriffschraube 1 (69) gesichert werden.

5. Um den Beincurler (15) festzustellen, schieben Sie den Sicherungsbiigel
(52) durch die fluchtenden Bohrungen von Beincurler Aufnahme (12) und
Beincurler (15).

6. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen und die Schraubenkappen fir M8 (132) auf die M8-
Schrauben und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 12:
Montage der Polster (61+62) und Griffe (30) am Dipsbarren (25) und
am Stiitzrohr 1 (4).

1. Legen Sie das Dips-Ruckenpolster (62) mit den auf der Rickseite be-
findlichen Gewindeeinsétzen auf die Bohrungen des Dipsbarren (25) und
schrauben Sie dieses mittels der Schrauben M8x20 (101), Federringen fur
M8 (123) und Unterlegscheiben 8//16 (117) fest.

2. Legen Sie die Unterarmpolster (61) mit den auf der Riickseite befind-
lichen Gewindeeinsatzen auf die Bohrungen des Dipsbarren (25) und
schrauben Sie dieses mittels der Schrauben M8x55 (105), Federringen fir
M8 (123) und Unterlegscheiben 8//16 (117) fest.

3. Stecken Sie die Handgriffe (30) in die entsprechende Aufnahme des
Dipsbarren (25) ein und schrauben Sie diese mittels der Schrauben M10x20
(108), Federringen fiir M10 (122) und Unterlegscheiben 10//20 (118) fest.

4. Flhren Sie den vormontierten Dipsbarren (25) zur entspre-
chenden Aufnahme am Stitzrohr 1 (4) und schrauben Sie diesen
in gewlinschter Hoéhe mittels der Schrauben M10 x 70 (112), der
Unterlegscheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden Muttern
M10 (124) fest.

5. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M
10-Schrauben und Muttern aufsetzen und die Schraubenkappen flr
M8 (132) auf die M8-Schrauben und Muttern aufsetzen.




SCHRITT 13:
Montage des Steppers und der Querstrebe (22) am Stiitzrohr 1 (4).

1. FUhren Sie die Querstrebe (22) in entsprechender Lage an das Stutzrohr
1 (4) und den hinteren FuB (2), sodass die Bohrungen fluchten und schrau-
ben Sie diese mittels der Schrauben M10x70 (112), der Unterlegscheiben
10//20 (118) und der Selbstsichernden Muttern M 10 (124) fest. (Wenn
nétig, 16sen Sie die Verbindung vom Stitzrohr 1 (4) und hinteren FuB (2)
kurzfristig, um die Querstrebe (22) zu montieren).

2. Fihren Sie die Pedalen Links und Rechts (21+24) in richtiger Einbaula-
ge zur entsprechenden Aufnahme des Stitzrohres 1 (4), sodass die Boh-
rungen mit den Lagern fluchten und schieben Sie die Achse 1 (34) hin-
durch. Sichern Sie die Achse 1 (34) mittels der Schrauben M8x15 (99), der
Federringe fir M8 (123) und der Unterlegscheiben 8//38 (120) auf beiden
Seiten.

3. Stecken Sie die Hydraulikzylinder mit der oberen Aufnahme beidsei-
tig auf die Aufnahme der Querstrebe (22) und sichern Sie diese Position
mittels der Schrauben M8x15 (99), der Federringe fiir M8 (123) und der
Unterlegscheiben 8//28 (121).

4. Schrauben Sie das untere Ende der Hydraulikzylinder (58) an den Auf-
nahmen flr die Hydraulikzylinder (46) mittels der Schrauben M8x40 (103),
der Unterlegscheiben 8//16 (117) und der Selbstsichernden Muttern M 8
(125) so fest, dass sich die Hydraulikzylinder (58) in den Aufnahmen (46)
etwas bewegen lassen.

5. Stecken Sie die Aufnahmen fir die Hydraulikzylinder (46) von oben
durch die Pedalen Links und Rechts (21+24) und befestigen Sie diese in
gewilinschter Position mittels der Sterngriffschraube (75) und der Unterleg-
scheibe 10//38 (120). Durch die Einstellung der Aufnahme fir die Hydrau-
likzylinder (46) beeinflussbar.

6. Fligen Sie eine Seilrolleneinheit ,A“ gemaB nebenstehender Zeichnung
zusammen, legen Sie das Seil 5 (59) tiber die Rolle (83) und montieren Sie
dies an den Seilrollenhalter mit Haken (35), so dass sich die Seilrolle leicht
drehen lasst.

7. Hangen Sie den Seilrollenhalter mit Haken (35) in die entsprechende
Aufnahme unter der Querstrebe (22) ein und haken Sie die Enden des
Seiles 5 (59) in die Pedalen Links und Rechts (21+24) ein.

8. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen und die Schraubenkappen fir M8 (132) auf die M8-
Schrauben und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 14:

Montage des Seiles 1 fiir Latissimus (26) mit Seilrolleneinheiten.

Fiir alle Seilrolleneinheiten gilt folgendes:

Das Seil in die Seilrolle (83) einlegen und beidseitig mit Seilrollen-
deckel (84) abdecken, sodass der Ein- und Austritt des Seiles vom
Seilrollendeckel gefiihrt wird. (= 1 Seilrolleneinheit) Diese Seilrollen-
einheiten werden generell mit den Seilen an den entsprechenden Po-
sitionen montiert.

1. Fihren Sie das Seil 1 (26) gem&B der nebenstehenden Abbildung durch
das Latissimusrohr (5) und die Fihrungsrohraufnahme (3), schrauben Sie
das Ende des Seiles 1 (26) mit einer Unterlegscheibe 12//24 (119) in den
Gewichtsschlitten (40) ein und sichern Sie die Verbindung durch festzie-
hen der Mutter. (An dieser Seilschraube kann das Seilsystem fein justiert
werden. Die Seilschraube muss aber immer mindestens 12mm tief einge-
schraubt sein und durch die Mutter zusétzlich gekontert werden.)

2. Nehmen Sie das Seil 1 (26) und die in Bild ,,A“ gezeigte Seilrolleneinheit
ohne Seilrollendeckel mit Schraube M10x70 (112), Unterlegscheibe 10//20
(118), Kunststofflager 1 (94) und Mutter M10 (124) zur Hand. Setzen Sie die
Seilrolle (83) in das Latissimusrohr (5) ein und die Kunststofflager 1 (94) von
auBen ein und montieren Sie diese an entsprechender Stelle.

3. Montieren Sie zwei der in Bild ,B“ gezeigte Seilrolleneinheiten mit
Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) mit dem
Seil 1 (26) auf dem Latissimusrohr (5).

4. Nehmen Sie das Seil 1 (26) und die in Bild ,,B“ gezeigte Seilrolleneinheit
mit Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) zur
Hand und montieren Sie diese in den Seilrollenhalter 2 (6) in dargestellter
Position ein.

SCHRITT 15:
Montage des Seiles 3 fiir den Butterfly (29) mit Seilrolleneinheiten.

1. Haken Sie die beiden Seilenden von Seil 3 (29) an die entsprechende
Position am rechten und linken Butterflyarm (11+14) hinter dem Stitzrohr
2 (7) gefuihrt mit den Osen ein.

2. Montieren Sie zwei der in Bild ,A“ gezeigte Seilrolleneinheiten mit
Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) mit dem
Seil 3 (29) in die Seilrollenhalter 1 (8) ein.

3. Nehmen Sie das Seil 3 (29) und die in Bild ,A“ gezeigte Seilrolleneinheit
mit Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) zur
Hand und montieren Sie diese in den versetzten Seilrollenhalter (27) in dar-
gestellter Position ein.

4. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.
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SCHRITT 16:
Montage des Seiles 4 fiir den Beincurler (31) mit Seilrolleneinheiten.

1. Ziehen Sie das Seil 4 (31) durch die untere Offnung des Beincurlers (15)
und befestigen Sie das Seilende mit der Ose von unten an der Aufnah-
me des Beincurlers (12) mittels der Schraube M10x40 (136), der Unter-
legscheiben 10//20 (118) und der Selbstsichernden Mutter M10 (124) wie
in Bild ,,C* dargestellt.

2. Nehmen Sie das Seil 4 (31) und die in Bild ,,B“ gezeigte Seilrolleneinheit
mit Schraube M10x80 (114), Unterlegscheiben 10//20 (118), Kunststoffla-
ger 2 (95) und Mutter M10 (124) zur Hand. Setzen Sie die Seilrolle (83)
mit Seilrollenabdeckungen (84) in den Beincurler (15) ein und die Kunst-
stofflager 2 (95) von auBen ein und montieren Sie diese an entsprechender
Stelle.

3. Nehmen Sie das Seil 4 (31) und die in Bild ,A“ gezeigte Seilrolleneinheit
mit Schraube M10x45 (110), Unterlegscheiben (118) und Mutter (124) zur
Hand und montieren Sie diese in den Seilrollenhalter 2 (6) in dargestellter
Position ein.

4. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 17:
Montage des Seiles 2 (28) mit Seilrolleneinheiten.

1. Ziehen Sie das Seil (28) durch die untere Offnung des Stiitzrohres 2 (7)
und befestigen Sie das Seilende mit der Ose an den Seilrollenhalter 2 (6)
mittels der Schraube M10x25 (109), der Unterlegscheiben10//20 (118) und
der selbstsichernden Mutter M10 (124) wie in Bild ,,B“ dargestellt.

2. Montieren Sie zwei der in Bild ,A“ gezeigte Seilrolleneinheiten mit
Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) mit dem
Seil 2 (28) in die Aufnahmen des vordern FuBes (1) ein.

3. Nehmen Sie das Seil 2 (28) und die in Bild ,A“ gezeigte Seilrolleneinheit
mit Schraube M10x45 (110), Unterlegscheibe (118) und Mutter (124) zur
Hand und montieren Sie diese in den versetzten Seilrollenhalter 2 (27) in
dargestellter Position ein.

4. Nehmen Sie das Seilende von Seil 2 (28) und verlangern Sie es auf ent-
sprechende Lénge mittels der 8 gliedriger Kette (53) und zwei Karabiner-
haken (55) und verbinden Sie das Seil 2 (28) mit dem Seilrollenhalter 2 (6),
welcher im Seil 1 (26) bereits montiert hangt. (Hinweis: Um das Seilsystem
spéter evtl. nachzuspannen kann der Karabinerhaken (55) in einer tieferen
Position der 8 gliedrigen Kette (53) eingehangt werden.)

5. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M10 (131) auf alle M 10-Schrauben
und Muttern aufsetzen.

SCHRITT 18:
Montage der Gewichtsverkleidung (41) mit den Aufnahmen 1+2
(42+43).

1. Befestigen Sie die Gewichtsverkleidungsaufnahmen 1+2 (42+43) an ent-
sprechender Stelle der Gewichtsverkleidungen (41) mittels der Schrauben
M6x16 (100), der Unterlegscheiben 6//12 (116) und der Selbstsichernden
Muttern M 6 (126).

Bitte achten Sie darauf, dass die Gewichtsverkleidungsaufnahmen 1 +2
(42+43) in richtiger Position (siehe Bild A+B) montiert werden und die Ge-
wichtsaufnahmen 1 (42) jeweils unten an den Gewichtsverkleidungen (41)
befestigt werden.

12

31#(CABLE 4

28#(CABLE 2>

R




SCHRITT 19:
Montage der vormontierten Gewichtsverkleidung (41) mit den Aufnah-
men 1+2 (42+43) am Metallwinkel (32) und hinteren FuB (2).

1. Stecken Sie die beiden vormontierten Gewichtsverkleidung (41) mit den
Aufnahmen 1 (42) in die Bohrungen an entsprechender Stelle auf dem
Hinteren FuB (2). Fligen Sie die sich gegenuberliegenden Aufnahmen 1+2
(42+43) zusammen und verschrauben Sie diese mittels der Schrauben
M6x16 (100), der Unterlegscheiben 6//12 (116) und der Selbstsichernden
Muttern M 6 (126) wie in Bild ,,A” dargestellt.

2. Montieren Sie den Metallwinkel (32) unter das Latissimusrohr (5) mittels
der Schraube M8x65 (106), Unterlegscheiben 8//16 (117) und der Selbstsi-
chernden Mutter M 8 (125).

3. Verschrauben Sie die obere Gewichtsverkleidungsaufnahmen mit dem
Metallwinkel mittels der Schraube M6x16 (100), der Unterlegscheiben
6//12 (116) und der Selbstsichernden Mutter M 6 (126).

4. AnschlieBend die Schraubenkappe fir M8 (132) auf die M 8 Mutter auf-
setzen.

SCHRITT 20:
Montage der Latissimusstange (36) und der Curlstange (37).

1. Befestigen Sie die Latissimusstange (36) an dem Seil 1 (26) mittels des
Karabinerhaken (55). (Die Latissimusstange (36) kann auf der vorne an dem
Latissimusrohr (5) befindlichen Latissimusstangenaufnahme abgelegt wer-
den.

2. Befestigen Sie die Curlstange (37) an dem Seil 4 (31) mittels der 22 glied-
rigen Kette (54) und den Karabinerhaken (55). (Fiir Beincurl-Ubungen sollte
die Kette mit der Curlstange ausgehangt werden.)

3. Je nach Art der Ubung kann am Seil 4 (31) auch die FuBgelenkman-
schette (73) und am Seil 1 (26) der Handgriff (72) mittels Karabinerhaken
befestigt werden.

Wichtige-Sicherheitsinformation zur Benutzung der Karabinerhaken.
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Schrauben Sie die Karabinerhaken (55) auf und héngen Sie diese in die
Kette (54) ein.

Hangen Sie das Seilende (26+31) oder die Zugstangen (36+37) in die Ka-
rabinerhaken (55) ein.
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Drehen Sie den Karabinerhaken (55) zu und vergewissern Sie sich, dass
dieser richtig geschlossen ist.

Achtung:
Vor jeder Benutzung versichern Sie sich, dass die Karabinerhaken (55)
fest verschlossen sind.

SCHRITT 21:
Kontrolle:

1. Alle Verschraubungen, Einrastungen und Seile auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen.

Wenn alles in Ordnung ist, kdnnen Sie sich mit Ihrem Trainingsgerat erst
einmal mit leichten Gewichtsbelastungen vertraut machen.

2. Vor dem Training darauf achten, dass die empfohlenen Sicherheitsab-
stédnde zu anderen Gegensténden eingehalten sind. Um eine bestimmte
Position des Gerétes sichern zu kdnnen, kann das Gerat mittels selbst zu
besorgender Schrauben und Dubel fest mit dem Boden verbunden werden.
Dazu sind in die Rohre, die direkt Kontakt zum Boden haben, Bohrungen
eingefligt worden.

3. Beim Benutzen des Gerétes, im Besonderen beim Dips-Barren, darauf
achten, dass stets eine geeignete Kopfbedeckung und Kleidung getragen
wird. Diese muss ausschlieBen, dass mit den Haaren oder der Kleidung
irgendwo h&gen geblieben werden kann bzw. die Haare und die Kleidung in
einen sich bewegenden Teil des Gerates eingezogen werden kénnen.

4. Auflegen der Gewichte je nach Anforderung:

Das Gerat ist bis max. 70 kg Belastung geeignet.

Absichern der Gewichte:

Ob ein oder mehrere Gewichte aufgelegt sind: Die Gewichte miussen im-
mer gegen Herunterfallen gesichert sein. Das geschieht mit dem Siche-
rungsstift 1 (51).




Trainingsanleitung

Um splirbare korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu erreichen,
missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsaufwandes die folgen-
den Faktoren beachtet werden.

1. Intensitat

Die Stufe der kérperlichen Belastung beim Training muss den Punkt der
normalen Belastung um mindestens 30% iberschreiten, ohne dabei den Punkt
der Atemlosigkeit und/oder der Erschdpfung zu erreichen. Ein Richtwert fir ein
effektives Training ist dabei der Puls. Dieser sollte in der Anfangsphase nicht
an den Maximalpuls heran kommen und bei einem fortgeschrittenem Training
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses liegen. (Ermittlung und Berech-
nung siehe Tabelle und Formel). Wahlen Sie ein Gewicht zur Bestimmung der
Intensitét, das Sie max. 15 mal bewdltigen kdnnen. Somit erreichen Sie ein
Muskelwachstum (Hypertrophie). Wahlen Sie ein Gewicht zur Bestimmung

der Intensitét, das Sie max.7 mal bewéltigen kénnen und Sie erreichen max.
Muskelwachstum (Maximalkraft). Wahlen Sie ein Gewicht zur Bestimmung der
Intensitét, das Sie max.25 mal bewéltigen kdnnen und Sie erreichen Kraftaus-
dauer. Trainieren Sie in 3 bis 5 Satzen pro Muskelgruppe, wobei die Haupt-
muskelgruppen immer intensiver trainiert werden missen, da die Hilfsmuskeln
sowieso immer mit trainiert werden und schneller ermiiden. Zur Unterstiitzung
verwenden Sie ein Puls — Kontroll — Messgerét, dass Sie Fachhandel — Sani-
tatshandel bekommen.

Ergometer haben eine Computeranzeige in der der Puls angezeigt wird.
Steigern sie die Intensitat zu Beginn des Trainings langsam und orientieren
sich an Ihrem Maximalpuls. Ver&ndern Sie Ihr Training nach ca. 6 Wochen
und erhohen entweder leicht das Gewicht oder die Wiederholungszahl um
einen neuen Trainingsreiz zu erlangen und um eine Steigerung zu erfahren,
gerade fiir Anfanger ist darauf zu achten, dass der Anpassungsprozess nicht
zu schnell gesteigert wird. Fortgeschrittene und Gelibte, sollten die Parame-
ter oder Felder Kraftausdauer — Hypertrophie — Maximalkraft in Reihenfolge
einhalten, da sich hier die Anpassungsprozesse und Steigerungen langsamer
einstellen.

2. Haufigkeit

Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewussten Eméhrung,
die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muss. Um die eigene
korperliche Verfassung zu erhalten ist ein Training von 2 mal pro Woche erfor-
derlich. Um seine Kondition zu verbessern und sein Korpergewicht zu steigern,
bendtigt man mindestens drei Trainingseinheiten pro Woche. Um maximale
Erfolge zu erzielen bendtigt man mindestens 5 Trainingseinheiten pro Woche
und die entsprechenden Ruhephasen zur Regeneration, sowie eine ausgewo-
gene Erndhrung die ein Muskelwachstim zuldsst.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Phasen bestehen:

Aufwédrmphase — Trainingsphase — Abkuihlphase

In der Aufwérmphase soll die Muskulatur auf das Training vorbereitet werden,
desweitern soll die Kérpertemperatur um ein bis eineinhalb Grad erhoht wer-
den, damit der Korper auf Belastungen eingestimmt wird. Die Aufwdrmphase
richtet sich je nach Trainingsziel und dauert ca. 5 bis 15 Min.

Danach sollte das eigentliche Training erfolgen. Beginnen Sie mit ca. 30%
lhres Trainingsgewichtes und trainieren sie damit die ersten 3 Sétze, danach
steigern Sie sich zu Ihrem eigentlichem Trainingsgewicht.

In der Abkiihlphase sollten Sie leichte Dehnibungen durchfiihren, um Zerrun-
gen und Blutstau zu vermeiden. Diese sollte je nach Trainingsintensitat 5 bis
10 Minuten dauern.

4. Motivation

Der Schllissel fiir ein erfolgreiches Training ist ein regelmaBiges Training mit
kontinuierlicher langsamer Steigerung. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt
und ausreichend Zeit pro Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das
Training vorbereiten. Trainieren Sie nur im guten korperlichen Zustand, nie im
erschopftem und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Schritt fir Schritt feststellen, wie Sie sich weiterentwi-
ckeln und lhrem personlichen Trainingsziel ndher kommen. Hierbei werden
Anféanger schneller Erfolge zu verzeichnen haben, als Fortgeschrittene, da bei
Ihnen die Anpassungsprozesse schneller eintreten und sich Muskel schneller
bildet. Stimmen Sie sich auf Ihr Training ein und lenken Sie sich auch wéhrend
des Trainings nicht ab z.B. Fernseher oder Zeitschriften, sondern nutzen Sie
die Pausen um sich zu erholen. Das erste Training findet im Kopf
statt!

Die volistiandige Trainingsanleitung mit iber 45 Ubungs-
beispielen finden Sie in unserem Downloadbereich unter
www.christopeit-sport.com
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Trainingsanleitung Anfénger:

Kraftausdauer — Hypertrophie — Kraftausdauer — Hypertrophie — Maximalkraft
— Kraftausdauer

Als Beispiel des Trainingsbeginns

Trainingssétze 3 - Wiederholungen 20 bis 25 - Pausen zwischen den Sétzen
30 Sek

Zu trainierende Muskelgruppen pro Training max. 3 bis 5 z.B. GroBer Brust-
muskel — Trizeps — Schulter oder Latissimus — Bizeps — Bauch
Trainingsanleitung fiir Fortgeschrittene:

Hypertrophie — Maximalkraft — Hypertrophie — Kraftausdauer —Hypertrophie —
Maximalkraft

Als Beispiel des Trainingsbeginns

Trainingssétze 5 — Wiederholungen 10 — Pausen zwischen den Sétzen 60 Sek
Zu trainierende Muskelgruppen pro Training 4 z.B. Brust — Trizeps — Bauch —
Beine oder Latissimus — Bizeps — Deltamuskel — Stepper

Trainieren sie z.B. an folgenden Tagen — Montag — Mittwoch — Freitag — Sonn-
tag — Dienstag Donnerstag — Samstag — Montag .......
Bewegungsausfiihrung:

Hypertrophie: bewdltigen Sie das Gewicht in 1 Sek aufwérts / senken Sie
das Gewicht 3 Sek lang abwarts

Maximalkraft: bewdltigen Sie das Gewicht explosiv nach oben / senken
Sie das Gewicht 2-3 Sek lang abwarts

Kraftausdauer: bewdltigen Sie das Gewicht 2 Sek lang nach oben /
senken Sie das Gewicht 2 Sek lang abwarts

Griffvarianten Korperhaltungen

- Untergriff Grundstellung - FiiBe parallel bis HUft - Schulterbreit
- Obergriff Bauch und GesaB fest angespannt

- Neutralgriff Schultern leicht nach hinten gebeugt

Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
Blick frei gerade aus

Schrittstellung

FlBe Hiift bis Schulterbreit

Knie leicht gebeugt

Becken gerade

Bauch und GesaB fest angespannt
Brustkorb leicht erhoben

Kopf in Verlangerung der Wirbelsdule
Blick frei gerade aus

Sitzposition

Beine leicht gedffnet

FiiBe senkrecht unter den Knien
Becken leicht gekippt

Brustkorb aufrecht

Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
Blick frei gerade aus
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Ubersicht der Muskeln:

1.Unterarmstrecker

2.Bizeps

3.Trizeps

4 Brustmuskel

5.Deltamuskel

6.Kapuzenmuskel

7 Breiter Riickenmuskel

8.Sdgemuskel

9.Schrage Bauchmuskulatur

10.Unterer Riickenmuskel

11.Glatter Bauchmuskel

12.GesaBmuskulatur

13-14.Quadrizeps Femoris
(GroBer Beinmuskel)

15.Wadenmuskel

16.FuBspannmuskel

17 Hiftmuskel

Vor dem Training sollten Sie den Kérper durch gezielte leichte Ubungen
mit Gewichten aufwérmen.

Dehniibungen sowie gymnastische Ubungen sollten Sie erst nach dem
Training durchfiihren um den Muskeltonus wieder zu verringern und um
eine bessere Regeneration zu erlangen. Desweiteren sollten Sie die Hin-
weise und Sicherheitsempfehlungen in der Montage- und Bedienungs-
anleitung beachten.

Die Ubungen sollten so aufeinander abgestimmt sein, dass zwischen
den einzelnen Satzen, je nach Trainingswunsch (Hypertrophie — Ma-
Ximalkrafttraining — Kraftausdauer) eine Pause von jeweils — (60Sek -
120Sek — 30Sek) eingelegt wird.

Uberschétzen Sie sich nicht und wéhlen Sie Ihre Gewichte nach Ihrer
korperlichen Verfassung.

Steigern Sie sich langsam und trainieren Sie, vor allen Dingen als Anfan-
ger, nie bis zur Schmerzgrenze.

Ubung 1

Beinstrecker, Leg extension
Extension des jambes, Beenstrekken

Ubung 3

Uberzug, Pull over, Pull over, Trekoefening

Wihlen Sie die Ubungseinheiten nach den Abbildungen, Ihrem kérper-
lichen Bedarf und den Maéglichkeiten des zur Verfiigung stehenden Ge-
rétes aus.

Eine Mindesttrainingsdauer von 45 bis 60Min und je nach Verfassung ist
zu empfehlen. Wéhlen Sie Ihre Trainingstage vorher sorgféltig aus (Mo
— Mi - Fr) und bereiten Sie sich auch von der Einstellung her gut darauf
vor. 3 Trainingstage pro Woche sind sehr zu empfehlen.

Somit erfahren Sie eine kérperliche und muskuldre Steigerung. Des-
weiteren ist die Atmung von entscheidender Bedeutung, beim Training
mit Gewichten sollten Sie bei Belastung ausatmen z.B. beim Stemmen
und Drticken von Lasten. Bei Entlastung immer einatmen. Achten Sie
auf eine richtige Korperhaltung um Verletzungen zu vermeiden. Fiihren
Sie nach dem Training ein Cooldown durch, um die Muskeln wieder
zu entspannen, dazu nehmen Sie Dehniibungen der trainierten Muskel-
gruppen vor.

Ubung 2

Beinbeugen, Leg Curl, Flexion des jambes, Beenbuigen

Ubung 4

Latissimuszug, Latissimus Pull, Traction latissimus,
Latissimusoefening




Ubung 5 Ubung 6

Arm/Schulterzug, Arm/shoulder pull, Traction arm/deltoides, Arm curl, Arm curl, Bras curl, Arm curl
Arm/shoulder oefening

Ubung 7

Frontziehen, Upright pull, Traction de cable epaules, Armcurl mit Seil, Arm curl with rope, Bras curl avec cable,
Kabeltrekken voor Arm curl met kabel

Ubung 10

Ubung 9

Bankdricken, Benchpress, Développé-assis, Bankdrukken Rudern, Rowing, Rameur bas, Roeien

b |‘

Al

L

=
Ubung 11
Abduktoren flexion stehend, Abductor flexion, standing, Steppen, Steps, Piquer, Stappen
Abducteur, debout, Adductor flex staand

Ubung 1 Ubung 14
Butterfly, Butterfly, Butterfly, Butterfly
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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
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Important Recommendations and
Safety Information

Our product has been tested by TUV-GS and meets the latest and toughest
safety standards. This fact does not however mean that you can fail to closely
observe the following basic points:

1. Assemble the equipment according to the assembly instructions and
only use the individual parts enclosed for assembly of the equipment and
which are listed as being specifically for this equipment. Before you start
assembly, check against the delivery to make sure that everything has been
delivered, and check against the packing list to make sure all the parts have
been enclosed.

2. Check before the equipment is first used, and again at regular intervals,
that all screws, bolts, nuts and other connections have been done up tightly,
to ensure that your training equipment is in a safe operating condition at
all times. This is especially true for the cable system. Before each workout
should ropes, carbine hook and train accessories are checked for proper
mounting and any signs of wear. If misaligned, wear and tear is to be imme-
diately recognizable traces of an exchange the affected parts are required.
This is especially true for the cable system. Before each workout should ropes,
carbine hook and train accessories are checked for proper mounting and any
signs of wear. If misaligned, wear and tear is to be immediately recognizable
traces of an exchange the affected parts are required.

3. Place the equipment on a dry, level surface and protect it against damp and
wetness. If you wish to protect the area underneath the equipment against
damage from pressure or from becoming dirty or the like, we recommend
that you place a suitable non-slip item under the equipment (such as a rubber
mat or sheet of wood).

4. Always wear training clothing and shoes that are suitable for fitness
training when you are doing training work on the equipment. The clothing
must be of a type that will not hang down during training due to its shape
(e.g., length). Shoes should be selected for their suitability when using the
training equipment, primarily so that they provide a secure grip for the foot
and have a non-slip sole.

5. Remove any objects from a vicinity of 2 meters avound the equipment
before you start any training work.

6. In general, you should consult your doctor before starting targeted training
work. He can make a definitive statement as to the maximum exertion (pulse
rate, wattage, duration of training, etc.) you can set for yourself and can also
give you detailed information with respect to the correct body position during
training, your training target, and questions of diet.

It is to take care that this item is not useable for therapeutical purpose.
Exercise never after heary meals.
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7. Only carry out training work on the equipment when it is in perfect working
order. Only use original spare parts in the event of a repair.

8. If it has not been explicitly stated otherwise in the instructions, the equip-
ment may only be used by one person for training.

9. If you experience giddiness, nausea, chest pains or other abnormal sym-
ptoms, stop the training at once and see a doctor.

10. In general, sports training equipment is not a toy. It may only be used
in an appropriate manner and by persons who have been suitably informed
or instructed.

11. Children, invalids and the handicapped should only use the equipment
in the presence of another person who can provide assistance and instruc-
tion.

12. Always pay attention that you or any other persons never bring parts of the
body in close proximity to any parts of the equipment that are still moving.

13. When making settings for any adjustable parts, check that they are in the
right position and also check the marked maximum setting.

14. Do not use strong solvents for cleaning, and only use the tools supplied,
or suitable ones of your own, for any repairs that may be required.

15. Please dispose of the packaging and any parts that have to be replaced
subsequently (all parts for the unit) at suitable collecting points or containers
with a view to saving the environment.

16. This machine has been tested and certified in compliance with EN 20957-
1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-4/2010 ,H“. The maximum permissible
load (=body weight) is specified as 130 kg.

17. 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

Profi Center de Luxe Order No. 99881

Technical data:

Fitness Station usable for two persons. Individual muscle training
and strenght exercising with many equipment.
60Kg weights (12pcs. with 5Kg)

Stand: 01. 11. 2017

Bench press
Leg curls

Stepper with hydraulic cylinder

Latissimus bar and curl bar
Butterfly combinations
Different rope exercises
Hand grip and ankle strap

Suitable for weights up to max. 70 kg
Square - section steel tube 50 x 50 mm

Station weight: 140Kg

Load max. 130 kg

Please check after opening the packing that all the parts shown in
the following assembly steps 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:

Internet service- and spare parts data base:

www.christopeit-service.de
Top-Sports Gilles GmbH

Adresse:

FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

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

Space requirement approx.: L 179, W 151, H 197 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Front foot 1 2 33-9188101-SW
2 Rear foot 1 1 33-9188102-SW
3 Tubular guide holder 1 445 33-9188103-SW
4 Support 1 1 2+3 33-9188104-SW
5 Top cross beam 1 3+7 33-9188104-SW
6 Cable pulley holder 2 2 55 33-9188106-SW
7 Support 2 1 1+5 33-9188107-SW
8 Cable pulley holder 1 2 7 33-9188108-SW
9 Butterfly arm holder 1 39 33-9188109-SW
10 Guide bar 2 2+3 33-9188110-SW
11 Right butterfly arm 1 9 33-9188111-SW
12 Leg curler holder 1 7 33-9188112-SW
13 Seat support frame 1 12 33-9188113-SW
14 Left butterfly arm 1 9 33-9188114-SW
15 Leg curler 1 12 33-9188115-SW
16 Arm curl stand 1 20 33-9188116-SW
17 Seat padding 1 13 36-9188101-BT
18 Round pad holder 2 13+15 33-9188117-SW
19 Handgrip 1 2 11+14 33-9188118-SW
20 Arm curl pad 1 16 36-9188102-BT
21 Right pedal 1 34 33-9188119-SW
22 Crossbar 1 2+4 33-9188120-SW
23 Weight support 2 10 33-9188121-SW
24 Left pedal 1 34 33-9188122-SW
25 Dipping bar 1 4 33-9188123-SW
26 Cable 1 2750mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 Twin cable pulley holder 1 83 33-9188124-SW
28 Cable 2 1980mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Cable 3 2690mm 1 11+14 36-9988-04-BT
30 Handgrip 2 2 25 33-9188125-SW
31 Cable 4 1190mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 L plate 1 5 33-9188126-SW
33 Round pipe fitting 1 50 36-9988-06-BT
34 Shaft 1 1 4 36-9588-03-BT
35 Cabel pulley holder incl.hook 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 Latissmus bar 1 55 33-9188127-SW
37 Curl bar 1 55 33-9188128-SW
38 Bench press support 1 33-9188129-SW
39 Shaft 2 1 9 36-9588-01-BT
40 Weight disc bar 1 26 33-9188130-SW
41 Weight casing 2 42+43 33-9188131-SW
42 Weight casing support 2 41 33-9188132-SW
43 Bending plate 4 41 33-9188133-SW
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Parts List - Spare Parts List
Profi Center de Luxe Order No. 99881

Technical data: Stand: 01. 11. 2017
Fitness Station usable for two persons. Individual muscle training
and strenght exercising with many equipment.
60Kg weights (12pcs. with 5Kg)
Bench press
Leg curls
Stepper with hydraulic cylinder
Latissimus bar and curl bar
Butterfly combinations
Different rope exercises
Hand grip and ankle strap
Suitable for weights up to max. 70 kg
Square - section steel tube 50 x 50 mm

Station weight: 140Kg |HH\HH|HH\HH|HH\\\\\|\\\\M\\\|\\\m\\\|H\HHH|\H\\\\\\|\\H\\m|\mmu|\mmu|

Load max. 130 kg 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Space requirement approx.: L 179, W 151, H 197 cm

lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
44 Steel bearing 1 2 15 33-9988-24-SI
45 Butterfly shaft 2 11+14 33-9988-25-SI
46 Hydraulic cylinder holder 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Standing plate 2 1 33-9188134-SW
48 Adjusting plate 1 7 33-9188135-SW
49 Locking pin 2 11+14 36-9988-07-BT
50 Washer 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 Weight selector bar 1 40 36-9988-09-BT
52 Long safety bracket 1 15 36-9988-10-BT
53 Chain 1 8 links 1 55(+28) 36-9988-11-BT
54 Chain 2 22 links 1 55(+31) 36-9788-03-BT
55 Carbine hook 5 36+53+54 36-9588-35-BT
56 Steel bearing 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 Steel bearing 3 10 5+9 36-9588-33-BT
58 Hydraulic cylinder 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Cable 5 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Large back pad 1 7 36-9188103-BT
61 Forearm pad 2 25 36-9188104-BT
62 Small back pad 1 25 36-9188105-BT
63 Foam rubber roll 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 Foam rubber roll 100//180 2 18 36-9588-25-BT
65 Foam rubber roll 100//180 2 18 36-9588-25-BT
66 First weight 1 40 36-9988-13-BT
67 Weight plate 11 10 36-9988-14-BT
68 Antislip covering left 1 24 36-9988106-BT
69 Handgrip bolt 1 1 15 36-9988-15-BT
70 Handgrip bolt 2 1 9 36-9988-16-BT
71 Handle foam 2 36 36-9988-17-BT
72 V-handle 1 55+26 36-9988-18-BT
73 Ankle strap 1 55+31 36-9988-19-BT
74 Lock knob 1 12 36-9988-20-BT
75 Handgrip nut 2 46 36-9588-21-BT
76 Handle wrapping 4 11+14+25 36-9588-19-BT
77 Handle wrapping 6 11+14+36+37 36-9588-19-BT
78 Rubber buffer 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 Rubber buffer 2 25*40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 Plastic tube sleeve 1 15 36-9988-22-BT
81 Plastic buffer 1 1 12 36-9588-20-BT
82 Plastic buffer 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 Cabel pulley 13 5+84 36-9588-27-BT
84 Cable pulley cover 24 83 36-9588-26-BT
85 Square stopper 50x50 1+2+3+4 39-9841
86 Square stopper 25x50x1.5 13 39-9842
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lllustration
No.
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Designation

Square stopper

Square stopper

Square stopper

Round stopper

Round stopper

Round stopper

Round stopper

Plastic bushing for pulley
Plastic bushing for pulley
Plastic cap

Fillister-head Philips screw
Fillister-head Philips screw
Round-headed Allen screw
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt

Washer

Washer

Washer

Washer

Washer

Washer

Spring washer

Spring washer
Self-locking nut
Self-locking nut
Self-locking nut

Square stopper

Antislip covering right
Washer

Spring washer

Cap

Cap

Tool Set

Adjusting plate
Assembly instructions
Bolt

Dimensions
mm
25x50x2
45x45
38x38
50x1.5
60x1.5
25x1.5
25x2
15
20

M6x15

M8x15
M6x16
M8x20
M8x30
M8x40
M8x45
M8x55
M8x65
M8x70
M10x20
M10x25
M10x45
M10x65
M10x70
M10x75
M10x80
M10x90
6//12
8//16
10//20
12//24
10//38
8//28
for M10
for M8
M10
M8
M6

6//18
for M6
for M10
for M8

M10x40
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Quantity

O G = DN HB N = DNMNDN-=DN

e
-]

N = B NMDNMNDND D

36
20
86

12
20
36

18

80

- =

Attached to
illustration No.
9
12
25
11+14
15
11+14
18
5
15
40
81+82

22+34+39
32+41+42+43
20+62
11+14+19
46
17
61
5+32
60
5+7+10+30+45
6
1+5+6+8+27+35
38
3+4+5+7+12+22
47
8+15
12
100
99+101-107
108-115
40(+26)
70+75+99
99
108
99+101+102+104+105+107|
109-115
103+106
100
21+24
21
98
98

12

ET number

39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Assembly Instructions

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

Step 1:
Installation of front foot (1), rear foot (2) and guide bars (10).

1. Put the front foot (1) and rear foot (2) on an even floor in the right
way together. (Attention: According to assembly version whether
dips- and step-unit left or right, the rear foot (2)must be mounted
into appropriate position.)

2. Put the guide bars (10) (ends with holes) into the appropriate
position of rear foot (2) and screw front foot (1), rear foot (2) and
guide bars (10) with screw M10 x 70 (112), Adjusting plate (134),
washer 10//20 (118) and self locking nut M10 (124) tightly. Ensure
that the screws are put through the holes of guide bars so that they
are blocked in bottom position.

3. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 2:
Installation of weight plates (66+67) at guide bars (10).

1. Slide the weight supports (23) onto the guide bars (10).

2. Then put the rubber buffer (78) onto the guide bars (10). (If you
bought the option weight set Art.-No. 9388 you have to put on the
2 weights of option set instead of the weight supports, But firstly
you have to slide onto the guide bars (10) the rubber buffer (78)).

3. Place the 11 weights (67) onto the guide bars (10) as you can
see on step drawing 2.

4. Put the weight disc bar (40) into the weight plates (67) and put
at least the smaller first weight (66) on.

5. To adjust the loaded weights use the weight selector bar (51) and
put it into the weight disc bar (40) in desired position.

Step 3:
Installation of supports 1 + 2 ( 4+7) at front foot and rear foot
(1+2).

1. Put the support 1 (4) into the appropriate position of rear foot (2)
and tighten it firmly by using screw M10 x 70 (112), washer 10//20
(118) and self locking nut M10 (124).

2. Put the support 2 (7) into appropriate position of front foot (1) and
tighten it firmly by using screws M10 x 70 (112), washers 10//20
(118) and self locking nut M10 (124).

3. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.
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Step 4:
Installation of tabular guide holder (3) and top cross beam (5)
at supports 1+2 (4+7).

1. Place the tabular guide holder (3) onto the ends of guide bars
(10) and support 1 (4).

2. Screw the tabular guide holder (3) at guide bars (10) tightly by
using screw M 10x20 (108), spring washers for M10 (122) and
washers 10//20 (118). Screw two screws (108) with the washers
(118) to decorate the thread holes of the support 1 (3).

3. Connect the end of support 1 (4) with tabular guide holder (3)
und screw them together by using screw M10 x 70 (112), washer
10//20 (118) and self locking nut M10 (124).

4. Put the top cross beam (5) in appropriate position onto the support
2 (7) and tighten it firmly by using screw 10x20 (108), spring washer
for M10 (122) and washers 10//20 (118) at support 2 (7).

5. Screw tightly the top cross beam (5) at tabular guide holder (3)
by using screw M 10x20 (108), spring washer for M10 (122) and
washers10//20 (118).

6. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 5:
Installation of bench press support (38) and cable pulley holder
1 (8) at support 2 (7).

1. Place the bench press support (38) in appropriate position at
support 2 (7) and screw these parts together by using screw M10
x 65 (111), washers 10//20 (118) and self locking nut M10 (124).

2. Put the cable pulley holder 1 (8) into the holder at support 2 (7)
and screw them together by using screw M10 x 80 (114), washer
10//20 (118) and self locking nut M10 (124). Attention, the cable
pulley holder 1 (8) should turn easy when it is assembled.

3. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 6:
Installation of butterfly arm holder (9) at top cross beam (5).

1. Place the butterfly arm holder (9) in appropriate position at top
cross beam (5), so that the holes with steel bearings are align and
slide the axle 2 (39) through the butterfly arm holder (9) and top
cross beam (5).

2. Secure the axle 2 (39) by using screw M8x15 (99), spring washers
for M8 (123) and washers 8//28 (121) on both sides.

3. For butterfly exercising you have to secure the butterfly arm
holder (9) with handgrip bolt 2 (70) and washer 10//38 (120) at bench
press support (38).
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Step 7:
Installation of butterfly arms (11+14) at butterfly arm holder (9)
and foam rubber roll (63) and hand grips (19).

1. Put the butterfly shafts (45) into the holder of butterfly arm left and
right (11+14) and place the butterfly arms (11+14) in right position
into the appropriate holder of butterfly holder (9).

2. Screw the butterfly arms (11+14) at butterfly arm holder (9) tightly
by using screw M10x20 (108), spring washer for M10 (122) and
washer 10//20 (118) on bottom and top side.

3. Slide the foam rubber roll (63) with help of a little bit soap water
onto the butterfly arms (11+14).

4. Place the hand grips (19) into appropriate holder of butterfly arm
left and right (11+14) and screw them tightly by using screw M8x30
(102), washer 8//16 (117) and spring washer for M8 (123).

5. For bench press exercising secure the butterfly arms left and right
(11+14) with locking pins (49) at butterfly holder (9) and screw out
the handgrip bolt 2 (70) of bench press support (9).

6. For butterfly exercising secure the butterfly arm holder (9) with
hand grip bolt 2 (70) at bench press support (38) und take out the
locking pins (49) from butterfly arms (11+14).

7. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts and the screw caps(132) for M8 onto all M8 screw heads
and nuts.

Step 8:
Installation of the back pad (60) and leg curler holder (12) at
support 2 (7).

1. Adjust the back pad (60) on support 2 (15) so that the threaded
holes in the rear of the back pad (60) are align with the holes in
support 2 (7) and screw it tightly by using screw M8 x 70 (107),
spring washer for M 8 (123) and washer 8//16 (117).

2. Place the leg curler holder (12) in appropriate position at support
2 (7), so that the holes are align and screw it tightly by using screw
M10x70 (112), adjusting plate (48), washers 10//20 (118) and self
locking nut M 10 (124).

3. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts and the screw caps(132) for M8 onto all M8 screw heads
and nuts.

Step 9:
Installation of seat pad (17) and round pad holder (18) at seat
support frame (13).

1. Adjust the seat pad (17) on seat support frame (13) so that the
threaded holes in the rear of seat pad (17) are align with the seat
support frame (13) and screw it tightly by using screw M8 x 45 (104),
spring washer for M 8 (123) and washer 8//16 (117).

2. Slide the round pad holder (18) into the seat support frame (13)
in middle position.

3. Slide two black foam rubber roll (64) onto the ends of round pad
holder (18).
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Step 10:
Installation of seat frame (13) at leg curler support (12) and
standing plates (47) at front foot (1).

1. Slide the seat frame (13) into the appropriate holder of leg curler
holder (12) and secure it into desired position by using the quick
lock knob (74).

(Note: to screw in the quick lock knob (8), the treaded hole in the
leg curler support (12) and one of the holes in the seat frame (13)
must be aligned. The setting of the seat can be adjusted as desired
later. For this, the quick lock knob (8) must be loosened by only a
few revolutions, the cap of the lock must be pulled away and the
seat adjusted. Then secure the new setting by tightening the quick
lock knob (8).)

2. Place the standing plates (47) in front of the holder at front foot
(1) und screw them tightly by using screw M10 x 75 (113), washer
10//20 (118) and self locking nut M10 (124).

3. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 11:
Installation of leg curler (15) and arm curl pad (20) at leg curler
holder (12).

1. Put the leg curler (15) with pre-assembled steel bearings 1 (44)
into the appropriate holder of leg curler holder (12) and screw it
tightly by using screw M10 x 90 (115), washer 10//20 (118) and self
locking nut M10 (124), Attention, the leg curler (15) should turn easy
when it is assembled.

2. Slide the round pad holder (18) into the holder of leg curler (15)
in middle position and slide two red foam rubber rolls (65) onto the
ends of round pad holder (18).

3. Adjust the arm curl pad (20) on arm curl stand (16) so that the
threaded holes in the rear of arm curl pad (20) are align with the arm
curl stand (16) and screw it tightly by using screw M8 x 20 (101),
spring washer for M 8 (123) and washer 8//16 (117).

4. The arm curl stand (16) with pre-assembled arm curl pad (20)
could be mounted in desired position at leg curler (15) and secured
by using the hand grip bolt 1 (69).

5. To secure the position of leg curler (15) please slide the long
safety bracket (52) through the aligned holes of leg curl holder (12)
and leg curler (15).

6. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts and the screw caps(132) for M8 onto all M8 screw heads
and nuts.

Step 12:
Installation of forearm pad (61), small back pad (62) and
handgrip 2 (30) at dipping bar (25) and support 1 (4).

1. Adjust the small back pad (62) on dipping bar (25) so that the
threaded holes in the rear of small back pad (62)are align with
dipping bar (25) and screw it tightly by using screw M8x20 (101),
spring washer for M8 (123) and washer 8//16 (117).

2. Adjust the forearm pad (61) on dipping bar (25) so that the
threaded holes in the rear of forearm pad (61) are align with dipping
bar (25) and screw it tightly by using screw M8x55 (105), spring
washer for M8 (123) and washer 8//16 (117).

3. Place the hand grips (30) into appropriate holder of dipping bar
(25) and screw them tightly by using screw M10x20 (108), spring
washer for M10 (122) and washer 10//20 (118).

4. Put the pre-assembled dipping bar (25) into appropriate holder of
support 1 (4) and screw it tightly into desired position by using screw
M10 x 70 (112), washer 10//20 (118) and self locking nut M10 (124).

5. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts and the screw caps(132) for M8 onto all M8 screw heads
and nuts.




Step 13:
Installation of Stepper and Crossbar (22) at support 1 (4).

1. Place the crossbar (22) into appropriate position at support 1 (4)
and rear foot (2), so that the holes are align and screw it tightly by
using screw M10x70 (112), washers 10//20 (118) and self locking nut
M 10 (124). (Note: Perhaps you have to loosen the connection point
of support 1 (4) and rear foot (2) a little bit to mount crossbar easy.)

2. Put the left and right pedal (21+24) in right direction at appropriate
holder at support 1 (4), that the steel bearings align and slide the
axle 1 (34) through. Secure the axle 1(34) by using screw M8x15
(99), spring washer for M8 (123) and washer 8//38 (120) on both
ends of axle.

3. Put the hydraulic cylinder (58) with top side onto the holder of
crossbar (22) and secure this position by using screw M8x15 (99),
spring washer for M8 (123) and washer 8//28 (121).

4. Scew the bottom end of cylinder (58)at the holder for cylinder (46)
by using screw M8x40 (103), washer 8//16 (117) and self locking nut
M 8 (125). Ensure that the cylinder (58) can turn at holder a little bit.

5. Insert the holder for hydraulic cylinder (46) from top side trough
the pedal left and right (21+24) and connect the holder (46) into
desired position by using handgrip nut (75) and washer 10//38 (120).
You can adjust the stepper resistance at holder (46) by choosing
different positions at pedal left and right (21+24)

6. Put a cable roller unit as figure ,,A“ show together, put the cable
5 (59) over the pulley (83) and connect this at cable pulley holder
incl. hook (35) in a way that the cable pulley can roll easy.

7. Insert the cable pulley holder incl. hook (35) into the welded holder
at crossbars* (22) bottom side and connect the ends of cable 5 (59)
with the pedal left and right (21+24).

8. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts and the screw caps(132) for M8 onto all M8 screw heads
and nuts.

Step 14:

Installation of cable 1 for latissimus (26) with cable pulley units.
Please note following situation regarding the cable pulley units:
The cables have to put on the cable pulleys (83) and should
covered on both sides with cable pulley covers (84) that the
input and output of cable is leaded.

The cable pulley units have to install at the same time with
cables at right position.

1. Put the cable 1 (26) as showed in Step 14 drawing through the
top cross beam (5), screw the screw end of cable 1 (26) with washer
12//24 (119) into the weight disk bar (40) and secure the screw with
nut. (The cable system can be finely adjusted on this cable screw.
The rope screw must always be screwed in at least 12mm deep
and additionally countered by the nut.)

2. Take cable 1 (26) and a cable pulley unit as showed in figure
~A" (without cable pulley cover) with screw M10x70 (112), washer
10//20 (118), plastic bushing for pulley (94) and nut M10 (124).
Insert the cable pulley (83) into the top cross beam (5), position
the plastic bushing (94) from outer side of top cross beam (15) and
screw in tightly.

3. Put a cable roller unit as figure ,B“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 1 (26) and connect this at top cross beam (5).

4. Take cable 1 (26) and a cable pulley unit as showed in figure ,,B“
with screw M10x70 (112), washer 10//20 (118), plastic bushing for
pulley (94) and nut M10 (124) and attach it at cable pulley holder 2 (6).

5. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.
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Step 15:
Installation of cable 3 for butterfly (29) with cable pulley units.

1. Connect the both ends of cable 3 (29) with the appropriate holder
at butterfly arm left and right (11+14).

2. Put two cable roller units as figure ,,A“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 3 (29) and connect them at cable pulley holders 1 (8) in a way
that the cable pulley can roll easy.

3. Put a cable roller unit as figure ,,A“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 3 (29) and connect this at twin cable pulley holder (27) in a
way that the cable pulley can roll easy.

4. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 16:
Installation of cable 4 for leg curler (31) with cable pulley units.

1. Pull cable 4 (31) through the big hole of leg curler (15) and connect
the end of cable 4 (31) at appropriate holder on bottom side of leg
curler holder (12) by using screw M10x40 (136), washer 10//20 (118)
and self locking nut M10 (124) as showed in figure ,,C*.

2. Take cable 4 (31) and a cable pulley unit as showed in figure ,,B“
with screw M10x80 (114), washer 10//20 (118), plastic bushing for
pulley (95) and nut M10 (124). Insert the cable pulley (83) with cable
pulley cover (84) into the leg curler (15) and position the plastic
bushing (95) from outer side of leg curler (15).

3. Put a cable roller unit as figure ,,A“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 4 (31) and connect this at cable pulley holder 1(8) in a way
that the cable pulley can roll easy.

4. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.

Step 17:
Installation of cable 2 (28) with cable pulley units.

1. Pull cable 2 (28) through the big hole of support 2 (7) and connect
the end of cable 2 (28) at cable pulley holder 2 (6) by using screw
M10x25 (109), washer 10//20 (118) and self locking nut M10 (124)
as showed in figure ,,B“.

2. Put two cable roller unit as figure ,,A“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 2 (28) and install these units at holder of front foot (1) in a way
that the cable pulley can roll easy.

3. Put a cable roller unit as figure ,,A“ shows together with screw
M10x45 (110), washer (118) and self locking nut (124), insert the
cable 2 (28) and connect this at twin cable pulley holder (27) in a
way that the cable pulley can roll easy.

4. Take cable 2 (28) and enlarge it with 8 links chain (53) and two
carbine hooks (55) and connect cable 2 (28) with cable pulley holder
2 (6), which is pre-assembled at cable 1 (26).

(Note: To get a smooth sliding cable system, you may adjust the
cable system at 8 links chain (53) with carbine hooks (55) through
setting them into another position.)

5. Then put the screw caps for M10 (131) onto all M10 screw heads
and nuts.
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Step 18:
Installation of weight casing (41) with weight casing support
(42) and bending plate 43).

1. Connect the weight casing support (42) and bending plate (43)
at appropriate position of weight casing (41) by using screw M6x16
(100), washer 6//12 (116) and self locking nut M 6 (126).

Note, that the weight casing supports (42) and bending plates (43)
have to mount into the right position as showed in Step 18 drawing.

Step 19:
Installation of weight casing (41) with supports (42+43) at L-plate
(32) and rear foot (2).

1. Put the weight casing (41) with pre-assembled weight casing
support (42) into the holes of rear foot (2). Get the end of opposite
weight casings supports (42) and bending plates (43) together and
screw them tightly by using screw M6x16 (100), washer 6//12 (116)
and self locking nut M 6 (126) as showed in figure ,A"“.

2. Put the L-plate (32) under the top cross beam (5) into appropriate
position and screw it tightly by using screw M8x65 (106), washer
8//16 (117) and self locking nut M 8 (125) as showed in figure ,B®.
3. Connect the upper bending plate connection additionally at
L-plate (32) by using screw M6x16 (100), der Unterlegscheiben
6//12 (116) and der Selbstsichernde Mutter M 6 (126).

4. Then put the screw cap for M8 (132) onto the M8 nut.

Step 20:
Installation of latissimus bar (36) and curl bar (37).

1. Connect the latissimus bar (36) at cable 1 (26) by using carbine
hook (55).

To storage the latissimus bar (36) you can put it on the appropriate
holder in front of the top cross beam (5).

2. Connect the curl bar (37) at cable 4 (31) by using the 22 links chain
(54) and carbine hooks (55). (When you use leg curler for exercising
you should take away the curl bar (37) with chain (54).

3. Depends on exercising you can use the handgrip (72) instead of
latissimus bar (36) or the ankle strap (73) instead of curl bar (36).

Important-Safety-Information for using carbine hooks.
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Loose the screw nut of C-hook(55) and put the chain (54) into the
C-hook(55).
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Put the cables’ end (26+31) or pull bars (36+37) into the C-hook (55).

~ —— B

Screw the nut of carbine hook (55) tightly and ensure that it is closed.

WARNING:
Before start exercising ensures that the 5 carbine hooks (55) are clo-
sed tightly.
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Step: 21
Checks:

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

2. Before starting training, ensure that the recommended safety
clearances are maintained to other objects. To secure a particular
position of the machine, the machine can be fastened firmly to the
floor using bolts and plugs, which you must obtain yourself. Holes
are provided for this purpose in the tubes which have direct contact
with the floor.

3. When using the machine, particularly the dipping bar, always
be sure to wear suitable headwear and clothes. This must protect
against catching hair or clothing and trapping hair or clothing in the
moving parts of the machine.

4. When everything is in order, familiarise yourself with the machine
with light weights. The weights have to secure with weight selector
bar (51). Maximum load of weight: 70Kg.

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 follo-
wing 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.

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

28

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
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Calculation formula: Maximum pulse rate = 220-age

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

90% of the maximum pulse rate
85% of the maximum pulse rate
70% of the maximum pulse rate
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Cheére cliente, cher client,

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

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

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

Tres cordiales salutations
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Recommandations importantes
et consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement contrélés par le service technique
(TUV) et répondent par Ia méme aux standards de sécurité les plus récents
et les plus élevés. Cet état de fait ne doit cependant pas vous dégager de
I'obligation de suivre strictement les instructions ci-apres.

1. Montez 'appareil exactement selon les instructions de montage et n'uti-
lisez que les composants individuels joints spécifique a I'appareil pour le
montage de celui-ci. Avant la construction proprement dite, vérifiez, au vu
du bordereau de livraison, que celle-ci est bien compléte et, au vu de la liste
de pieces de l'instruction de montage et du mode d’emploi, que 'emballage
de carton est bien complet.

2. Avant la premiére utilisation et & intervalles réguliers, contrblez le serrage
correct de toutes les vis, écrous et autres raccords dans le but de garantir
en permanence un fonctionnement sir de votre appareil d’entrainement.
Ceci est particulierement vrai pour le systeme de cable. Avant chaque séance
d’entrainement devrait cordes, mousquetons et accessoires de train sont
vérifiées pour un montage correct et tout signe d’usure. Si mal alignées,
I'usure et doit étre immédiatement reconnaissable traces d’un échange les
parties affectées sont necessaries.

Ceci est particulierement vrai pour le systeme de cable. Avant chaque séance
d’entrainement devrait cordes, mousquetons et accessoires de train sont
vérifiées pour un montage correct et tout signe d’usure. Si mal alignées,
I'usure et doit étre immédiatement reconnaissable traces d’un échange les
parties affectées sont necessaries.

3. Installez I'appareil dans un endroit sec et plat et protégez-le contre
’humidité et les projections d’eau. Si vous souhaitez protéger I'appareil en
particulier contre les points de pression, 'encrassement ou autres, nous vous
conseillons de poser sous I'appareil un support approprié et antidérapant (p.
ex. tapis de caoutchouc, plaque de bois, etc.).

4. Portez toujours des vétements et chaussures appropriés pour I'entraine-
ment de gymnase quand vous vous entrainez avec I'appareil. Le vétement
doit étre choisi de maniéere a ce qu'il ne puisse pas pendre de quelque maniére
que ce soit du fait de sa forme (p. ex. longueur) pendant I'entrainement. Les
chaussures doivent étre adaptées a I'appareil d’entrainement, conserver au
pied un appui suffisant et posséder des semelles antidérapantes.

5. Débarrassez les environs de I'appareil sur une zone de 2 meétres de tout
objet génant avant de commencer I'entrainement.

6. Avant de commencer un entrainement spécial, consultez systématique-
ment votre médecin. Il pourra vous dire avec slreté a quelle sollicitation
maximale (pouls, Watt, durée de I'entrainement, etc.) vous pouvez vous
soumettre et vous conseillera sur l'attitude corporelle correcte a observer
pendant I'entrainement. |l vous renseignera d’autre part avec précision sur le
but de I'entrainement et pour toutes questions concernant votrealimentation.
Notez que I'appareil n’est pas approprié pour des fins thérapeutiques. Ne
vous entrainez jamais aprés un repas copieux.
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7. Ne vous entrainez sur 'appareil que lorsqu’il fonctionne parfaitement. Pour
d’éventuelles réparations, n’utiliser que des piéces de rechange d’origine.

8. Si cela n’est pas spécifié expressément dans le mode d’emploi, 'appareil
ne doit toujours étre utilisé que par une seule personne pour I'entraine-
ment.

9. En cas de vertiges, nausée, douleurs dans la poitrine ou autres symptémes
anormaux, interrompez I'entrainement et consultez votre médecin.

10. En régle générale, les appareils de sport ne sont pas des jouets, lls ne
doivent par conséquent étre utilisés que conformément a 'usage prévu et
uniquement par des personnes informées ou en connaissant le fonction-
nement.

11. Les enfants, invalides et handicapés ne doivent utiliser I'appareil qu’en
présence d’'une autre personne susceptible d’apporter aide et conseil, le
cas échéant.

12. Assurez-vous que vous-méme ou d’autres personnes ne séjourne ou ne
se déplace a proximité des piéces encore en mouvement de la machine.

13. Lors du réglage de piéces mobiles, veillez a respecter la position correcte
resp. le réglage maximal indiqué.

14. Pour le nettoyage, n’utilisez pas de détergents agressifs et ne vous
servez que des outillages fournis ou appropriés pour le montage ou pour
d’éventuelles réparations.

15. Evacuer de maniere écologique I'emballage et les pieces éventuellement
changées ultérieurement (toutes les piéces de I'appareil) uniquement dans
des conteneurs prévus a cet effet ou les apporter aux services compétents.

16. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes EN 20957-
1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-4/2010 ,,H“. La charge (=poids) maximale
admise a été fixée a 130 kg.

17. 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 pieces- Liste des piéces de rechange
Profi Center de Luxe N° de commande 99881

Caractéristiques techniques: Version du 01/ 11/2017

Station de forme physique a deux personnes. Formation individuelle et les
exercice de forces des muscles avec beaucoup d‘équipement .

* Poids de 60Kg (12pieces. avec 5Kg)

* La pression de mise a hors jeu

* Courbures de jambe

* Le steppeur avec le cylindre hydraulique

* Barre de Latissimus et barre de courbure

* Combinaisons de papillon

* Différents exercices de corde

* Poignée de main et courroie de cheville

* Approprié aux poids maximale de. 70 kilogrammes

* Tube en acier a section carre de50 x 50 millimétres

Poids de station : 140Kg

charge maximale 130kilogrammes

Espace approximativement requise : L 179, L 151, H 197 centimétres.

Aprés avoir ouvert 'emballage, veuillez contrdler s’il y a toutes les piéces
conformément a la montage etape. Si c’est le cas, vous pouvez commencer
'assemblage.

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

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

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

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
1 Pied avant 1 2 33-9188101-SW
2 Pied arriére 1 1 33-9188102-SW
3 Le support tabulaire de guigage 1 445 33-9188103-SW
4 Support 1 1 2+3 33-9188104-SW
5 La poutre transversale superieure 1 3+7 33-9188105-SW
6 Le support de poulie 2 2 55 33-9188106-SW
7 Support 2 1 1+5 33-9188107-SW
8 Le support de poulie 1 2 7 33-9188108-SW
9 Le support a bras de papillon 1 39 33-9188109-SW
10 Barre de guidage 2 2+3 33-9188110-SW
11 Bras de papillon droit 1 9 33-9188111-SW
12 Le support de bigoudi de jambe 1 7 33-9188112-SW
13 Le cadre du support siege 1 12 33-9188113-SW
14 Le bras a papillon gauche 1 9 33-9188114-SW
15 Le bigoudi de jambes 1 12 33-9188115-SW
16 La courbure de bras du bigoudi 1 20 33-9188116-SW
17 La garniture du siege 1 13 36-9188101-BT
18 Le support rond de garniture 2 13+15 33-9188117-SW
19 Le poingee 2 11+14 33-9188118-SW
20 Le bigoudi de bras 1 16 36-9188102-BT
21 Pedal rechts 1 34 33-9188119-SW
22 La barre de traverse 1 2+4 33-9188120-SW
23 Le support poid 2 10 33-9188121-SW
24 La pedale gauche 1 34 33-9188122-SW
25 Barre de plonger 1 4 33-9188123-SW
26 Cable 1 2750mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 Support des cables jumeaux de poulie 1 83 33-9188124-SW
28 Cable 2 1980mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Cable 3 2690mm 1 11+14 36-9988-04-BT
30 Poignee 2 2 25 33-9188125-SW
31 Cable 4 1190mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 Plateau L 1 5 33-9188126-SW
33 Case du pipe ronde 1 50 36-9988-06-BT
34 Axe 1 1 4 36-9588-03-BT
35 L’appui de cable de poulie 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 Barre de latissimus 1 55 33-9188127-SW
37 Barre de bigoudi 1 55 33-9188128-SW
38 L’appui de pression de mise hors jeu 1 33-9188129-SW
39 Axe 2 1 36-9588-01-BT
40 La barre de disque de poids 1 26 33-9188130-SW
41 L’enveloppe de poids 2 42+43 33-9188131-SW
42 Le support de I’enveloppe de poids 2 41 33-9188132-SW
43 Le plateau de courbure 4 41 33-9188133-SW
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Liste des pieces- Liste des piéces de rechange
Profi Center de Luxe N° de commande 99881

Caractéristiques techniques: Version du 01/ 11/2017

Station de forme physique a deux personnes. Formation individuelle et les
exercice de forces des muscles avec beaucoup d‘équipement .

* Poids de 60Kg (12pieces. avec 5Kg)

* La pression de mise a hors jeu

* Courbures de jambe

* Le steppeur avec le cylindre hydraulique

* Barre de Latissimus et barre de courbure

* Combinaisons de papillon

* Différents exercices de corde

* Poignée de main et courroie de cheville

* Approprié aux poids maximale de. 70 kilogrammes

* Tube en acier a section carre de50 x 50 millimétres

Poids de station : 140Kg

charge maximale 130kilogrammes

Espace approximativement requise : L 179, L 151, H 197 centimétres.

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET
n° en mm Unités schéma n°
44 Roulement en acier 2 15 33-9988-24-SI
45 Axe de papillon 2 11+14 33-9988-25-SI
46 Le support du cylindre hydraulique 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Le plateau des pieds 2 1 33-9188134-SW
48 Le plateau de reglage 1 7 33-9188135-SW
49 La cale 2 11+14 36-9988-07-BT
50 Rondelle 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 La barre de selection des poids 1 40 36-9988-09-BT
52 Le long tige de securite 1 15 36-9988-10-BT
53 Chaine 1 8 Glieder 1 55(+28) 36-9988-11-BT
54 Chaine 2 22 Glieder 1 55(+31) 36-9788-03-BT
55 Crochet 5 36+53+54 36-9588-35-BT
56 Roulement en acier 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 Roulement en acier 3 10 5+9 36-9588-33-BT
58 Cylindre hydraulique 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Cable 5 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Grande garniture arriere 1 7 36-9188103-BT
61 Garniture d’avant bras 2 25 36-9188104-BT
62 La petite garniture arriere 1 25 36-9188105-BT
63 Rouleau en caoutchouc de mousse 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 Rouleau en caoutchouc de mousse 100//180 2 18 36-9588-25-BT
65 Roulaeu en caoutchouc de mousse 100//180 2 18 36-9588-25-BT
66 Le premier poid 1 40 36-9988-13-BT
67 Le plateau de poid 11 10 36-9988-14-BT
68 Le couvert de non-glissage links 1 24 36-9988106-BT
69 Boulon de poignee 1 1 15 36-9988-15-BT
70 Boulon de poignee 2 1 9 36-9988-16-BT
71 La mousse de poignee 2 36 36-9988-17-BT
72 La poignee V 1 55+26 36-9988-18-BT
73 La ceinture de pied 1 55+31 36-9988-19-BT
74 Le bouton de fermeture 1 12 36-9988-20-BT
75 L’ecrou de poignee 2 46 36-9588-21-BT
76 L’enveloppe de poignee 4 11+14+25 36-9588-19-BT
77 L’enveloppe de poignee 6 11+14+36+37 36-9588-19-BT
78 L’amortisseur 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 L’amortisseur 2 25x40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 La manche du tube plastique 1 15 36-9988-22-BT
81 L’amortisseur plastique 1 1 12 36-9588-20-BT
82 L’amortisseur plastique 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 Cable de poulie 13 5+84 36-9588-27-BT
84 L’enveloppe de cable de poulie 24 83 36-9588-26-BT
85 Cale carree 50x50 1+2+3+4 39-9841
86 Cale carree 25x50x1.5 13 39-9842
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Schéma
ne
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Désignation

Cale carree

Cale carree

Cale carree

Cale ronde

Cale ronde

Cale ronde

Cale ronde

Rondelle plastique de poulie
Rondelle plastique de poulie
Couvert plastique

Visse philippe

Visse philippe

Visse ronde a tete trouee
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Boulon hexagonal
Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Rondelle a resort
Rondelle a resort

Ecrou a rondelle

Ecrou a rondelle

Ecrou a rondelle

Cale carree

Le couvert de non-glissage rechts
Rondelle

Rondelle a resort
Bouchon

Bouchon

Boite a outils

Le plateau de reglage
Manuel d’instruction et de montage

Boulon

Dimensions
en mm
25x50x2

45x45
38x38
50x1.5
60x1.5
25x1.5
25x2
15
20

M6x15

M8x15
M6x16
M8x20
M8x30
M8x40
M8x45
M8x55
M8x65
M8x70
M10x20
M10x25
M10x45
M10x65
M10x70
M10x75
M10x80
M10x90
6//12
8//16
10//20
12//24
10//38
8//28
pour M10
pour M8
M10
M8
Mé
40x80

6//18
pour M6

pour M10
pour M8

M10x40
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Quantité
Unités
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11

15

36
20
86

12
20
36

18

80

e O Y

Monté sur
schéma n°®
9
12
25
11+14
15
11+14
18
5
15
40
81+82

22+34+39
32+41+42+43
20+62
11+14+19
46
17
61
5+32
60
5+7+10+30+45
6
1+5+6+8+27+35
38
3+4+5+7+12+22
47
8+15
12
100
99+101-107
108-115
40(+26)
70+75+99
99
108

99+101+102+104+105+107|

109-115
103+106
100
21+24
21
98
98

12

Numéro ET

39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Les instructions de montage

Avant de commencer le montage soyez sir d‘observer nos recomman-
dations et instructions de sireté. Sortez toutes les pieces des cartons
et mettez les sur le plancher. Quelques piéces sont prémontées

Etape 1:
Installation du pied avant (1), du pied arriére (2) et des barres de gui-
dage (10).

1. Mettez le pied avant (1) et le pied arriére (2) sur un plancher bien plat.
(Respect : Selon la version de montage ou la unité de Dips et steppeur des
gauche ou le droit si le pied dernier (2) doit étre monté conformément.)

2. Mettez les barres de guidage (10) (des extrémités avec des trous) dans
la position appropriée du pied arriére (2) et vissez le pied avant (1), le pied
arriére (2) et les barres de guidage (10)et vissez hermetiquement la vis M10
X 70 (112), Le plateau de reglage (134), la rondelle 10//20 (118) et I‘écrou a
rondelle M10 (124).. Assurez-vous que les vis sont mises par les trous des
barres de guidage de sorte qu‘elles soient bloquées en position inférieure.
3. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 2:
Installation des plateaux de poids (66+67) aux barres de guidage (10).

1. Glissez les appuis de poids (23) sur les barres de guidage (10).

2. Mettez alors I‘amortisseur en caoutchouc (78) sur les barres de guidage
(10). (si vous achetiez I'option avec poids Art.-No réglé d‘option. 9388 vous
devez mettre dessus les 2 poids de I‘ensemble d‘option au lieu des appuis
de poids, mais avant tout vous devez glisser sur les barres de guidage (10)
|‘amortisseur en caoutchouc (78))

3. Placez les 11 poids (67) sur les barres de guidage (10) comme vous
pouvez voir sur la figure de I'etape 2.

4. Mettez la barre de disque de poids (40) dans les plateaux de poids (67)en
commencant par le plus petit plateaux.(66).

5. Pour ajuster les poids chargés utilisez la barre sélectrice de poids (51) et
mettez la dans la barre des disques de poids (40) en position désirée.

Etape 3:
Installation des appuis 1 + 2 (4+7) au niveau des pieds avant et arriere
(1+2).

1. Mettez |‘appui 1 (4) dans la position appropriée du pied arriére (2) et vissez
hermetiquement avec la vis M10 X 70 (112), la rondelle 10//20 (118) et
|‘écrou a rondelleM10 (124).

2. Mettez I‘appui 2 (7) dans la position appropriée du pied avant (1) et serrez-
le fermement en utilisant les vis M10 X 70 (112), les rondelles 10//20 (118)
et I'écrou a rondelle M10 (124).

3. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.
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Etape 4:
Installation du support tabulaire de guide (3) et de la poutre transversale
supérieure (5) aux appuis 1+2 (4+7).

1. Placez le support tabulaire de guidage (3) sur les extrémités des barres
de guidage (10) et de I'appuis 1 (4).

2. Vissez hermetiquement le support tabulaire de guidage (3) aux barres de
guidage (10) a I'aide de la vis M 10x20 (108), les rondelles a ressort pour
M10 (122) et les rondelles 10//20 (118). Vissez deux vis (108) avec les ron-
delles (118) a la décoration dans les trous de filetage du début de support
tabulaire de guigage (3).

3. Reliez I‘extrémité de I‘appui 1 (4)et au guide tabulaire | (3) vissez les
ensemble en utilisant la vis M10 X 70 (112), la rondelle 10//20 (118) et
I‘écrou a rondelle M10 (124).

4. Mettez la poutre transversale supérieure (5) dans la position appropriée
sur I‘appui 2 (7) et serrez-la fermement en employant la vis 10x20 (108), la
rondelle a ressort pour M10 (122) et les rondelles 10//20 (118) a I‘appui 2
(7).

5. Vissez hermetiquement la poutre transversale supérieure (5) au support
tabulaire de guidage (3) en employant la vis M 10x20 (108), la rondelle a
ressort pour M10 (122) et les rondelle 10//20 (118).

6. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 5:
Liinstallation de I‘appui de pression de mise hors jeu(38) et le support
de poulie de cable 1 (8) a I‘appui 2 (7).

1. Placez I‘appui de pression de mise hors jeu (38) dans la position appro-
priée a l‘appui 2 (7) et vissez ces pieces ensemble en utilisant la vis M10 X
65 (111), les rondelles 10//20 (118) et I‘écrou a rondelle M10 (124).

2. Mettez le support de cable de poulie 1 (8) dans le support a I‘appui 2 (7)
et vissez-les ensemble en utilisant la vis M10 X 80 (114), la rondelle 10//20
(118) et I’ecrou a rondelle M10 (124).Assurez —vous que le support de cable
de poulie 1 (8) tourne facilement aprées le montage.

3. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 6:
Installation de la poutre transversale (9) au support de bras de papillon
d’en haut(5)

1. Placez le support de bras de papillon (9)a la position approprie dans la
poutre transversale (5), de sorte que les trous avec les roulements en acier
soient alignes et glissez I‘axe 2 (39) par le support de bras de papillon (9)
et la poutre transversale (5).

2. Fixez I'axe 2 (39) en employant la vis M8x15 (99), les rondelles a ressort
pour M8 (123) et les rondelles 8//28 (121) des deux c6tés.

3. Pour les exercices de papillon vous devez visser le boulon de poignée
d‘esprit du support de bras de papillon (9)avec le boulon des etreintes 2 (70)
et la rondelle 10//38 (120) a |I‘appui de pression de mise hors jeu (38).
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Etape 7:
L‘installation du bras a papillon (11+14) au support de bras a papillon
(9) et au rouleau en caoutchouc de mousse (63) et aux poignées (19).

1. Mettez les axes a papillon (45) dans le support du bras de papillon a gau-
che et a droite (11+14) et placez les bras de papillon (11+14) dans la bonne
position dans le support approprié du support de papillon (9).

2. Vissez hermetiquement les bras de papillon (11+14) au support de bras
de papillon (9) en employant la vis M10x20 (108), la rondelle a ressort pour
M10 (122) et la rondelle 10//20 (118) au fond et au c6té supérieur.

3. Glissez le rouleau en caoutchouc de mousse (63) avec I‘aide d’ un peu
de I‘eau savoneuse sur les bras de papillon (11+14).

4. Placez les poignées (19) dans le support approprié du bras de papillon a
gauche et a droite (11+14) et vissez-les hermetiquement en employant la vis
M8x30 (102), la rondelle 8//16 (117) et la rondelle a ressort pour M8 (123).
5. Pour les exercices de pression de mise hors jeu, fixez les bras de papillon
gauche et droite (11+14) avec les cales de verrouillage (49) au support de
papillon (9) et devissez le boulon de poignée 2 (70)a I‘appui de pression
de mise hors jeu(9).

6. Pour les exercices a papillon securisez le support de bras a papillon(9)
avec le boulon de poignée 2 (70) au niveau de I'appui de pression de mise
hors jeu I'und (38) et sortez les cales de verrouillage (49) des bras a pa-
pillon (11+14).

7. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou et les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous les M8 vis et ecrou.

Etape 8:
Installation de la garniture arriére (60) et du support de bigoudi de
jambe (12) a I‘appui 2 (7).

1. Ajustez la garniture arriére (60) sur I‘appui 2 (15) de sorte que les trous
filetés dans |‘arriére de la garniture arriére (60) soient alignes avec les trous
de I‘appui 2 (7) et vissez hermetiquement en employant la vis M8 X 70 (107),
la rondelle a ressort pour M 8 (123) et la rondelle 8//16 (117).

2. Placez le support de bigoudi de jambe (12) a la position appropriée a
I‘appui 2 (7), de sorte que les trous soient alignes et vissez hermetiquement
en utilisant la vis M10x70 (112),( en ajustant le plateaux(48)), les rondelles
10//20 (118) et I‘écrou a rondelle M 10 (124).

3. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou et les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous les M8 vis et ecrou.

Etape 9:
Installation de la garniture de siége (17) et du support rond de garniture
(18) a I‘armature de soutien de siége (13).

1. Ajustez la garniture de siege (17) sur I‘armature de soutien de siege (13)
de sorte que les trous filetés dans |‘arriere de la garniture de siége (17) soient
alignes avec |‘armature de soutien de siege (13) et vissez les hermetiquement
en employant la vis M8 X 45 (104), la rondelle a ressort pour M 8 (123) et
la rondelle 8//16 (117).

2. Glissez le support rond de garniture (18) dans I‘armature de soutien de
sieége (13) au milieu .

3. Glissez le rouleau noir en caoutchouc de mousse (64)aux extrémités du
support rond de garniture (18).
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Etape 10:
Installation du cadre du sieége (13) a I‘appui de bigoudi de jambe (12) et
les plateaux (47) au pied avant(1).

1. Glissez le cadre du siége (13) dans le support approprié du support de
bigoudi de jambe (12) et fixez-la dans la position désirée en employant le
bouton rapide de serrure (74). (note : pour serez le bouton de rapide de
serrure (8), le trou filte dans I‘appui de bigoudi de jambe (12) et un des trous
dans le cadre du siege (13) doivent s’aligner. Le reglage du siége peut se
faire plus tard au moment voulu. Pour ceci, le bouton rapide de serrure
(8) doit étre détaché par seulement quelques révolutions, le chapeau de la
serrure doit étre écarté et le siége ajusté. Securisez le nouveau reglage en
serrant le bouton rapide de serrure (8).

2. Placez les plateaux (47) devant le support du pied avant (1)et vissez les
hermetiquement en utilisant la vis M10 X 75 (113), la rondelle 10//20 (118)
et I‘écrou a rondelle M10 (124).

3. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 11:
Installation du bigoudi de jambe (15) et de la garniture de courbure de
bras (20) au support de bigoudi de jambe (12)

1. Mettez le bigoudi de jambe (15) avec les roulements en acier prémontés
1 (44) dans le support approprié du support de bigoudi de jambe (12) et
vissez hermetiquement en utilisant la vis M10 X 90 (115), la rondelle 10//20
(118) et I‘écrou a rondelle M10 (124), Attention, le bigoudi de jambe (15)
devrait tourner facilement aprés montage .

2. Glissez le support rond de garniture (18) dans le support du bigoudi de
jambe (15) a une position centrale et glissez les deux rouleaux rouges en
caoutchouc de mousse (65) sur les extrémités du support rond de garniture
(18).

3. Ajustez la garniture de courbure de bras (20) sur le stand de courbure
de bras (16) de sorte que les trous filetés dans I‘arriere de la garniture de
courbure de bras (20) soient alignes avec le stand de courbure de bras (16)
et vissez les hermetiquement en employant la vis M8 X 20 (101), la rondelle
a ressort pour M 8 (123) et la rondelle 8//16 (117).

4. Le stand de courbure de bras (16) avec la garniture prémontée de courbure
de bras (20) peuvent étre montes et fixe dans la position désirée au bigoudi
de jambe (15) en utilisant le boulon 1 (69) de poignée .

5. Pour fixer la position du bigoudi de jambe (15) glissez s'il vous plait la
longue parenthése de slreté (52) par les trous alignés du support de courbure
de jambe (12) et du bigoudi de jambe (15).

6. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou et les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous les M8 vis et ecrou.

O
Etape 12: S
L‘installation de la garniture d‘avant-bras (61), la petite garniture arri- I
ére (62) et la poignée 2 (30) au niveu de la barre de plonger (25) et du ’Q\//
J)

support 1 (4).

1. Ajustez la petite garniture arriere (62) sur la barre de plonger (25) de
sorte que les trous filetés dans I‘arriére de la petite garniture arriere (62)soi-
ent alignes avec la barre de plonger (25) et vissez les hermetiquement
en employant la vis M8x20 (101), la rondelle a ressort pour M8 (123) et la
rondelle 8//16 (117.
2. Ajustez la garniture d‘avant-bras (61) sur la barre de plonger (25) de
sorte que les trous filetés dans I‘arriére de la garniture d‘avant-bras (61)
soient alignes avec la barre de plonger (25) et vissez les hermetiquement
en employant la vis M8x55 (105), la rondelle a ressort pour M8 (123) et la
rondelle 8//16 (117).
3. Placez les poignées (30) dans le support approprié de la barre de plonger
(25) et vissez-les hermetiquement en employant la vis M10x20 (108), la
rondelle a ressort pour M10 (122) et la rondelle 10//20 (118).

4. Mettez la barre de plonger prémontée (25) dans le support appro-
prié de I‘appui 1 (4) et vissez les hermetiquement dans la position
désirée en utilisant la vis M10 X 70 (112), la rondelle 10//20 (118)

et I'écrou a rondelle M10 (124).

5. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les

M10 vis et ecrou et les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous

les M8 vis et ecrou.




Etape 13:
Installation de steppeur et de la barre transversale (22) a I‘appui 1 (4).

1. Placez la barre transversale (22) dans la position appropriée a I‘appui 1
(4) et le pied arriere (2), de sorte que les trous soient alignes et vissez les
hermetiquement en utilisant la vis M10x70 (112), les rondelles 10//20 (118)
et I'écrou a rondelle M 10 (124). (note : Peut-étre vous devez détacher
le point de raccordement de I‘appui 1 (4)pour élever (2) un peu la barre
transversale facilement)

2. Mettez les pédales gauche et droite (21+24) dans la bonne direction
au support approprié a I‘appui 1 (4), de sorte que les roulements d‘acier s’
alignent et laissent glisser I‘axe 1 (34) facilement.. Fixez I‘axe 1(34) en em-
ployant la vis M8x15 (99), la rondelle a ressort pour M8 (123) et la rondelle
8//38 (120) au niveau des deux extrémités de I‘axe.

3. Mettez le cylindre hydraulique (58) avec le coté supérieur sur le support
de la barre transversale (22) et fixez le a cette position en employant la vis
M8x15 (99), la rondelle & ressort pour M8 (123) et la rondelle 8//28 (121).
4. Vissez |'extrémité inférieure du cylindre (58) au support du cylindre (46)
en utilisant la vis M8x40 (103), la rondelle 8//16 (117) et I‘écrou a rondelle
M 8 (125). Assurez-vous que le cylindre (58) peut tourner legerement au
support .

5. Insérez le support du cylindre hydraulique (46) de la cuvette latérale
supérieure des pédales gauche et droite (21+24) et reliez le support (46)
dans la position désirée en employant I‘écrou de poignée (75) et la rondelle
10//38 (120). Vous pouvez ajuster la résistance de pas au support (46) en
choisissant différentes positions aux pédales gauche et droite (21+24)

6. Remontez une unité de rouleau de cable comme indique a la figure ,,A%,
mettez I'excédent du céble 5 (59) la poulie (83) et reliez tout ceci au crochet
du support de cable de poulie(35) de maniere que le cable de poulie peut
rouler facilement.

7. Insérez le crochet du support de cable de poulie (35) dans le support
soudé sur le coté inférieur de la barre transversale (22). reliez les extrémités
du céble 5 (59) aux pédales gauche et droite (21+24).

8. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou et les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous les M8 vis et ecrou.

Etape 14:

Installation du cable 1 pour le latissimus (26) avec des unités de cable
de poulie . Notez s’il vous plait, la situation suivante concernant les
unités de cable de poulie poulie:

Les cables doivent etre montes sur les poulies (83) et doivent couvrire
les deux cotés de poulie (84)de telle sorte que I‘entrée et la sortie du
cable soit plombées. Les unités de cable de poulie doivent etre instal-
lees au méme moment que les cables a la position. Appropriee

1. Mettez le cable 1 (26) comme montre al‘étape 14 par la poutre transver-
sale supérieure (5), vissez I‘extrémité du cable 1(26) avec la rondelle 12//24
(119) dans la barre de disque de poids (40) et fixez la vis avec I‘écrou. (Le
systéme de cable peut étre finement ajusté sur cette vis de céble. La vis
de la corde doit toujours étre vissée sur au moins 12 mm de profondeur et
en plus contrecarrée par |‘écrou.)

2. Prenez le cable 1 (26) et une unité de cable de poulie comme représenté
sur la figure ,A“ (sans couverture de cable de poulie) avec la vis M10x70
(112), la rondelle 10//20 (118), la douille en plastique pour la poulie (94) et
I“écrou M10 (124). Insérez la cable de poulie(83) dans la poutre transversale
supérieure (5), placez la douille en plastique (94) du c6té externe de la poutre
transversale supérieure (15) et vissez hermetiquement .

3. Mettez une unité de rouleau de céble comme a la figure ,B“ ensemble
avec la vis M10x45 (110), larondelle (118) et I‘écrou a rondelle (124), insérent
le cable 3 (26) et reliez cette poutre transversale en haut (5).

4. Prenez le cable 1 (26) et une unité de cable de poulie comme représenté
sur la figure ,,B“ avec la vis M10x70 (112), la rondelle 10//20 (118), la douille
en plastique pour la poulie (94) et I'écrou M10 (124) et attachez -les au
support de cable de poulie 2 (6).

Etape 15:
Installation du cable 3 pour le papillon (29) avec des unités de cable
de poulie.

1. Reliez les les deux extrémités du cable 3 (29) au support approprié aux
bras de papillon gauche et droite (11+14).

2. Mettez une unité de rouleau de cable comme a la figure ,A“ avec la vis
M10x45 (110), la rondelle (118) et I‘écrou a rondelle (124), insérez le cable
3 (29) et reliez ceci au support 1(8)de telle sorte que le cable de poulie peut
rouler facilement.

3. Mettez une unité de rouleau de cable comme a la figure ,A“ avec la vis
M10x45 (110), la rondelle (118) et I‘écrou a rondelle (124), insérez le cable
3 (29) et reliez ceci au support jumeau de céble de poulie(27) de maniére
que le cable de poulie puissee rouler facilement.

4. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.
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Etape 16:
Installation du cable 4 pour le bigoudi de jambe (31) avec des unités
de cable de poulie.

1. Tirez le cable 4 (31) par le grand trou du bigoudi de jambe (15) et reliez
|‘extrémité du cable 4 (31) au support approprié du cété inférieur du support
de bigoudi de jambe (12) en utilisant la vis M10x40 (136), la rondelle 10//20
(118) et I'écrou a rondelle M10 (124) comme représenté sur la figure ,C“.
2. Prenez le cable 4 (31) et une unité de cable de poulie comme représenté
sur la figure ,,B* avec la vis M10x80 (114), la rondelle 10//20 (118), la douille
en plastique pour la poulie (95) et I‘écrou M10 (124). Insérez le cable de
poulie(83) avec la couverture de céble de poulie (84) dans le bigoudi de
jambe (15) et placez la douille en plastique (95) du c6té externe du bigoudi
de jambe (15).

3. Mettez une unité de rouleau de cable comme a la figure ,A“ avec la vis
M10x45 (110), la rondelle (118) et I‘écrou a rondelle (124), insérez le cable
4 (31) et reliez ceci au support 1(8) de cable de poulie de maniere que le
cable de poulie peut rouler facilement.

4. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 17:
Installation du cable 2 (28) avec des unités de cable de poulie.

1. Tirez le cable 2 (28) par le grand trou de I‘appui 2 (7) et reliez I‘extrémité
du cable 2 (28) au support de cable de poulie 2 (6) en utilisant la vis M10x25
(109), la rondelle 10//20 (118) et I‘écrou a rondelle M10 (124) comme rep-
résenté sur la figure ,B“.

2. Mettez I‘'unité de rouleau de deux cables comme a la figure ,,A“ avec la vis
M10x45 (110), la rondelle (118) et I‘écrou a rondelle(124), insérez le cable
2 (28) et installez ces unités au support du pied avant (1) de maniére que le
cable de poulie puisse rouler facilement.

3. Mettez une unité de rouleau de céble comme a la figure ,A“ avec la vis
M10x45 (110), la rondelle (118) et I‘écrou a rondelle (124), insérez le cable
2 (28) et reliez ceci au support jumeau de cable de poulie (27) de maniére
que le cable de poulie puisse rouler facilement.

4. Prenez le cable 2 (28) et agrandissez-la avec la chaine a 8 liens (53) et
deux crochets de carbine (55) et reliez le cable 2 (28) au support de cable
de poulie 2 (6), qui est prémonté au cable 1(26). (notez : Pour obtenir un
systeme coulissant doux de cable, vous pouvez ajuster le systeme de cable
a la chaine a 8 liens (53) avec des crochets de carbine (55) en les placant
dans une autre position.)

5. Puis, mettez les bouchons fileté pour M10 (131) sur tous les M10 vis et
ecrou.

Etape 18:
Installation de I‘enveloppe de poids (41) avec I‘appui d‘enveloppe de
poids (42) et les plateaux de recourbement( 43).

1.Reliez I'appui d‘enveloppe de poids (42) et les plateaux de recourbement
(43) a la position appropriée de I‘enveloppe de poids (41) en utilisant la vis
M6x16 (100), la rondelle 6//12 (116) et I‘écrou a rondelleM 6 (126). Notez,
bien que I’ appui d‘enveloppe de poids (42) et les plateaux de recourbement
(43) doivent etre montes a la position appropriee comme au schéma de
|‘étape 18.
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Etape 19:
Installation de I‘enveloppe de poids (41) avec les appuis (42+43) au
plateau L (32) et au pied arriére (2).

1. Mettez I‘enveloppe de poids (41) avec I‘appui prémonté d‘enveloppe de
poids (42) dans les trous du pied arriére (2). Obtenez |‘extrémité des appuis
opposés d‘enveloppes de poids (42) et des plateaux de recourbement (43)
ensemble et vissez les hermetiquement en utilisant la vis M6x16 (100), la
rondelle 6//12 (116) et I'écrou a rondelle M 6 (126) comme représenté a la
figure ,A" de I‘étape 19.

2. Mettez le plateau L(32) sous la poutre transversale supérieure (5) dans la
position appropriée et vissez-les hermetiquement en utilisant la vis M8x65
(106), la rondelle 8//16 (117) et I'écrou a rondelle M 8 (125)

3. Reliez le raccordement de recourbement supérieur du plateau au plateau
L (32) en employant la vis M6x16 (100), la rondelle 6//12 (116) et I'ecrou a
rondelle M 6 (126).

4. Puis, mettez les bouchons fileté pour M8 (132) sur tous le M8 ecrou.

Etape 20:
Installation de la barre de latissimus (36) et de la barre de courbure
(37).

1. Reliez la barre de latissimus (36) au cable 1 (26) en utilisant le crochet de
carbine (55). pour le stockage de la barre de latissimus (36) vous pouvez
la mettre sur le support approprié devant la poutre transversale supérieure
5).

2. Reliez la barre de courbure (37) au céable 4 (31) en utilisant la chaine a
22 liens (54) et les crochets de carbine (55). (quand vous utilisez le bigoudi
de jambe pour vous exercer vous devriez enlever la barre de courbure (37)
et la chaine (54).

3. Selon I'exercice que vous faites vous pouvez employer la poignée (72)
au lieu de la barre de latissimus (36) ou la courroie de cheville au lieu de la
barre de courbure (36).

Informations importantes de sécurité a utiliser le crochet.
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Visser le crochet (55) et suspendez-les dans la chaine (54).
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Attacher I‘extrémité du cable (26 31) ou des tirants (36 37) dans le crochet
(55).
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Activer le crochet (55) et assurez-vous qu'il est correctement fermé.

S‘il vous plait noter: Avant chaque utilisation, assurez-vous que
le crochet (55) sont fermés hermétiquement.

Etape 21:
Contréle

1. Vérifier si I’ensemble des assemblages et connections ont été effectués
en bonne et due forme et fonctionnent adéquatement. Le montage est
maintenant terminé.

2. Avant de commencer I’entrainement, vérifier si les écarts de sécurité
recommandés a observer vis-a-vis d’autres objets ont bien été respectés.
Pour pouvoir fixer une position déterminée de I"appareil, il est possible de
fixer I’appareil au sol en faisant usage de vis et de chevilles a se procurer
soi-méme. A cet effet, les tubes, étant directement reliés au sol, ont été
munis de trous de forage.

3. Lors de I'utilisation de I'appareil, plus particulierement des barres dips,
veillez a porter un couvre-chef et une tenue appropriés. Ceuxci doivent
éviter que les cheveux ou vétements restent accrochés quelque part ou
que les cheveux ou vétements s’accrochent a une piéce en mouvement
de I'appareil. .

4. Si tout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en utilisant les poids
légers.

5. Les poids doivent fixer avec la barre sélectrice de poids (51).

Charge maximale de poids : 70Kg.

Remarques :
Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instruc-
tions de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement
pour effectuer les réparations nécessaires et commander les piéces
de rechange.

Francais




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
ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épui-
sé. Le pouls peut constituer un repére 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
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 controler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu
dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

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

3. Programmation de I’entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:

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

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

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnastique généraux
dans notre domaine de téléchargement sous le www.christopeit-sport.com

4. Motivation

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

40

220

215
210
205
200
. 195
190
190
185
185
180
180
175
. 175
- 171 170
165 \‘Qe 165
165
161 162
e < '\\' <
157
155 \ N (i
X153 \‘@
150 150
(48 9148
e 144 \
\0%4
140
140
e . 39
135 % » 135
129
130
126 \1 127
125 \
122
¥~
120 119
115
115
112
K
110 08
105 e
100

20 25 30 35

40 45 50 55 60 65

70

—— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate
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Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
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220 - age
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(220 - age) x 0,7
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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

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

Onze producten zijn grondig TUV-GS getest en voldoen daarmee aan de
laatste en strengste veiligheidsnormen. Dit betekent echter niet dat u zich
niet aan de volgende basisprincipes hoeft te houden.

1. Monteer het apparaat nauwkeurig volgens de montage-handleiding en
gebruik alleen de losse onderdelen die speciaal voor de montage van het
apparaat zijn bijgevoegd. Controleer voorafgaand aan de montage aan de
hand van de pakbon of de levering compleet is en aan de hand van de stuklijst
in de montage- en bedieningshandleiding of alle onderdelen aanwezig zijn
in de verpakking.

2. Controleer voor het eerste gebruik en daarna met regelmatige
tussenpozen of alle schroeven, bouten, moeren en andere verbindingen
stevig vastzitten, zodat een betrouwbare werking van uw fithessapparaat
te allen tijde gegarandeerd is. Dit geldt met name voor de kabel-systeem.
Voorafgaand aan elke training moet touwen, karabiners en trein accessoires
worden gecontroleerd voor een goede montage en tekenen van slijtage. Als
uitgelijnd, slijtage wordt meteen herkenbaar sporen van een uitwisseling de
desbetreffende onderdelen nodig zijn.

Dit geldt met name voor de kabel-systeem. Voorafgaand aan elke training
moet touwen, karabiners en trein accessoires worden gecontroleerd voor een
goede montage en tekenen van slijtage. Als uitgelijnd, slijtage wordt meteen
herkenbaar sporen van een uitwisseling de desbetreffende onderdelen
nodig zijn.

3. Zet het apparaat op een droge, vlakke ondergrond en bescherm het tegen
water en vocht. Wanneer u de vloer onder het apparaat tegen druk, vervuiling
enz. wilt beschermen, adviseren wij een geschikte, antislip-ondergrond (bijv.
een rubber mat, houtplaat o.i.d.) onder het apparaat te leggen.

4. Draag altijd sportkleding en schoenen die geschikt zijn voor fitnesstraining
wanneer u op het apparaat traint. Kies kleding die tijdens de training niet
ergens achter kan blijven hangen (bijv. door de lengte). De schoenen moeten
geschikt zijn voor het apparaat, d.w.z. schoenen met antislipzolen die de
voet een goede grip bieden.

5. Verwijder alle voorwerpen in een straal van 2 meter rond het apparaat,
voordat u met de training begint.

6. In principe moet u voorafgaand aan een doelgerichte training uw arts
raadplegen. Hij kan u vertellen welke belasting (hartslag, vermogen,
trainingsduur enz.) u maximaal aankunt en hij kan u bovendien uitgebreide
informatie geven over de juiste lichaamshouding tijdens de training, uw
trainingsdoel en de juiste voeding.

Het apparaat is niet geschikt voor therapeutische doeleinden. Ga nooit
trainen na zware maaltijden.
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7. Train alleen op het apparaat wanneer dit goed functioneert. Gebruik bij
eventuele reparaties alleen originele reserveonderdelen.

8. Indien niet uitdrukkelijk anders in de handleiding aangegeven, mag het
apparaat door slechts één persoon voor de training worden gebruikt.

9. Bij duizeligheid, misselijkheid, pijn op de borst of andere ongebruikelijke
symptomen moet de training onmiddellijk worden stopgezet en een arts
worden geraadpleegd.

10. In het algemeen geldt dat een sportapparaat geen speelgoed is. Het
mag daarom alleen volgens de voorschriften worden gebruikt door mensen
die hierover geinformeerd c.q. geinstrueerd zijn.

11. Kinderen, gehandicapten en mindervaliden mogen het apparaat alleen
gebruiken in aanwezigheid van iemand die advies kan geven en kan
helpen.

12. Let altijd op dat u, of andere personen, nooit te dicht in de buurt van nog
bewegende onderdelen komt.

13. Let bij de instelling van verstelbare onderdelen op de juiste positie c.q.
de aangegeven maximum instelling.

14. Gebruik voor het reinigen geen agressieve reinig-ingsmiddelen en gebruik
voor de montage of eventuele reparaties alleen het bijgeleverde of ander
geschikt gereedschap.

15. Deponeer met het oog op het milieu de verpakking en onderdelen die
evt. op een later tijdstip moeten worden vervangen (alle onderdelen van de
trampoline) uitsluitend in de daarvoor bestemde containers of breng ze naar
de daarvoor bestemde verzamelplaatsen.

16. Dit toestel werd conform de EN 20957-1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-
4/2010 ,H* gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (=
lichaamsgewicht) werd op 130 kg bepaald.

17. 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 - reserveonderdelenlijst
Profi Center de Luxe Best.nr. 99881

Stand: 01. 11. 2017

Fitness Apparaat geschikt voor twee personen. Individuele spier training en
kracht oefeningen met verscheidene onderdelen.
* 60Kg gewichten (12 stuks a 5Kg)

* Bankdrukken

* Been buigingen

* Stepper met hydrolische cilinder

* Latissimus lat en buiglat

¢ Vlinder combinaties

* Verschillende kabel oefeningen

* Handgreep en enkelklem

* Geschikt voor gewichten tot max. 70 kg

* Vierkant — sectie metalen tube 50 x 50 mm

Technische specificatie:

Totaal gewicht: 140Kg
Max. Laad: 130 kg

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand
van de montage staps of alle onderdelen aanwezig zijn. Wanneer

dit het geval is, kunt u met de montage beginnen.

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

u zich wenden tot:

Internet service- en onderdelen data base:

www.christopeit-service.de

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

Vereiste ruimte ongeveer: L 179, W 151, H 197 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
1 Voorvoet 1 2 33-9188101-SW
2 Achtervoet 1 1 33-9188102-SW
3 Tabellarische geleidingshouder 1 4+5 33-9188103-SW
4 Ondersteuning 1 1 2+3 33-9188104-SW
5 Bovenste dwarsligger 1 3+7 33-9188105-SW
6 Draaischijfhouder 2 2 55 33-9188106-SW
7 Ondersteuning 2 1 1+5 33-9188107-SW
8 Draaischijf houder 1 2 7 33-9188108-SW
9 Vlinderarm houder 1 39 33-9188109-SW
10 Geleidings lat 2 2+3 33-9188110-SW
11 Rechter vlinder arm 1 9 33-9188111-SW
12 Beenbuig houder 1 7 33-9188112-SW
13 Zit ondersteuningsframe 1 12 33-9188113-SW
14 Linker vlinderarm 1 9 33-9188114-SW
15 Been buiger 1 12 33-9188115-SW
16 Arm buig standard 1 20 33-9188116-SW
17 Zitkussen 1 13 36-9188101-BT
18 Ronde kussenhouder 2 13+15 33-9188117-SW
19 Handgreep 1 2 11+14 33-9188118-SW
20 Armbuig kussen 1 16 36-9188102-BT
21 Rechter pedal 1 34 33-9188119-SW
22 Dwarsligger 1 2+4 33-9188120-SW
23 Gewichtsondersteuning 2 10 33-9188121-SW
24 Linkerpedaal 1 34 33-9188122-SW
25 Dipps lat 1 4 33-9188123-SW
26 Kabel 1 2750mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 Dubbele draaischijfhouder 1 83 33-9188124-SW
28 Kabel2 1980mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Kabel 3 2690mm 1 11+14 36-9988-04-BT
30 Handgreep 2 2 25 33-9188125-SW
31 Kabel 4 1190mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 L plaat 1 5 33-9188126-SW
33 Ronde pijp fitting 1 50 36-9988-06-BT
34 Staaf 1 1 4 36-9588-03-BT
35 Draaischijf houder incl. haak 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 Latissmus lat 1 55 33-9188127-SW
37 Buiglat 1 55 33-9188128-SW
38 Bankdruk ondersteuning 1 33-9188129-SW
39 Staaf 2 1 36-9588-01-BT
40 Gewichtschijf lat 1 26 33-9188130-SW
41 Gewichtsbehuizing 2 42+43 33-9188131-SW
42 Gewichtsbehuizingondersteuning 2 4 33-9188132-SW
43 Buigplaat 4 41 33-9188133-SW
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst
Profi Center de Luxe Best.nr. 99881

Stand: 01. 11. 2017

Fitness Apparaat geschikt voor twee personen. Individuele spier training en
kracht oefeningen met verscheidene onderdelen.
* 60Kg gewichten (12 stuks a 5Kg)

* Bankdrukken

* Been buigingen

* Stepper met hydrolische cilinder

* Latissimus lat en buiglat

¢ Vlinder combinaties

* Verschillende kabel oefeningen

* Handgreep en enkelklem

* Geschikt voor gewichten tot max. 70 kg

¢ Vierkant — sectie metalen tube 50 x 50 mm

Technische specificatie:

Totaal gewicht: 140Kg

Max. Laad: 130 kg | IRERNERETY FXTRYNRET] I RATN] INATAURUT] (NURTINTN) ANRNNANATE [RURAURENA ITRURNRNA IRTRRTANA IRURAORIR

Vereiste ruimte ongeveer: L 179, W 151, H 197 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Afbeeldings- | Beschrijving Afmetingen Aantal Gemonteerd aan ET-nummer
nr. mm stuks afbeeldingsnr.
44 Metalen lager 1 2 15 33-9988-24-SI
45 Vlinder staaf 2 11+14 33-9988-25-SI
46 Hydrolische cylinder houder 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Staande plaat 2 1 33-9188134-SW
48 Afstelplaat 1 7 33-9188135-SW
49 Afsluitpin 2 11+14 36-9988-07-BT
50 Tussenligger 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 Gewichtselecteerstang 1 40 36-9988-09-BT %)
52 Lange veiligheidsbeugel 1 15 36-9988-10-BT -8
53 Ketting 1 8 Glieder 1 55(+28) 36-9988-11-BT g
54 Ketting 2 22 Glieder 1 55(+31) 36-9788-03-BT 8
55 Karbijnhaak 5 36+53+54 36-9588-35-BT %
56 Metalen lager 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 Metalen lager 3 10 5+9 36-9588-33-BT
58 Hydrolische cilinder 2 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Kabel 5 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Grote achterkussen 1 7 36-9188103-BT
61 Onderarmkussen 2 25 36-9188104-BT
62 Klein achterkussen 1 25 36-9188105-BT
63 Schuimrubberen rol 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 Schuimrubberen rol 100//180 2 18 36-9588-25-BT
65 Schuimrubberen rol 100//180 2 18 36-9588-25-BT
66 Eerste gewicht 1 40 36-9988-13-BT
67 Gewichtsplaat 11 10 36-9988-14-BT
68 Antislip afdekking 1 24 36-9988106-BT
69 Handgreep bout 1 1 15 36-9988-15-BT
70 Handgreep bout 2 1 9 36-9988-16-BT
7 Hendel schuim 2 36 36-9988-17-BT
72 V-hendel 1 55+26 36-9988-18-BT
73 Enkelklem 1 55+31 36-9988-19-BT
74 Afsluitknop 1 12 36-9988-20-BT
75 Handgreepmoer 2 46 36-9588-21-BT
76 Hendel omlijsting 4 11+14+25 36-9588-19-BT
77 Hendel omlijsting 6 11+14+36+37 36-9588-19-BT
78 Rubber buffer 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 Rubber buffer 2 25x40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 Plastic tube mouw 1 15 36-9988-22-BT
81 Plastic buffer 1 1 12 36-9588-20-BT
82 Plastic buffer 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 Draaischijf 13 5+84 36-9588-27-BT
84 Draaischijfomhulsel 24 83 36-9588-26-BT
85 Vierkante stopper 50x50 7 1+2+3+4 39-9841
86 Vierkante stopper 25x50x1.5 13 39-9842
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Afbeeldings-
nr.
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Beschrijving

Vierkante stopper

Vierkante stopper

Vierkante stopper

Ronde stopper

Ronde stopper

Ronde stopper

Ronde stopper

Plastic buslager for draaischijf
Plastic buslager for draaischijf
Plastic dop

Fillister-head Philips schroef
Fillister-head Philips schroef
Rond-hoofdige Inbus schroef
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Hexagonale bout
Tussenligger

Tussenligger

Tussenligger

Tussenligger

Tussenligger

Tussenligger

Ringveer

Ringveer

Zelfsluitende moer
Zelfsluitende moer
Zelfsluitende moer
Vierkante stopper

Antislip afdekking
Tussenligger

Tussenligger

Dop

Dop

Gereedschapsset
Afstelplaat

Montage en oefenings instructies
Bout

Afmetingen
mm
25x50x2
45x45
38x38
50x1.5
60x1.5
25x1.5
25x2
15
20

M6x15

M8x15
M6x16
M8x20
M8x30
M8x40
M8x45
M8x55
M8x65
M8x70
M10x20
M10x25
M10x45
M10x65
M10x70
M10x75
M10x80
M10x90
6//12
8//16
10//20
12//24
10//38
8//28
voor M10
voor M8
M10
M8
M6
40x80

6//18
voor M6

voor M10

voor M8

M10x40
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
9
12
25
11+14
15
11+14
18
5
15
40
81+82

22+34+39
32+41+42+43
20+62
11+14+19
46
17
61
5+32
60
5+7+10+30+45
6
1+5+6+8+27+35
38
3+4+5+7+12+22
47
8+15
12
100
99+101-107
108-115
40(+26)
70+75+99
99
108

99+101+102+104+105+107,

109-115
103+106
100
21+24
21
98
98

12

ET-nummer

39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Montage instructies

Voordat U met de montage begint moet U er zeker van zijn dat U al
onze aanbevelingen en veiligheidsvoorschriften gelezen heeft. Neem
alle onderdelen uit de doos en spreidt ze uit over de vloer. Sommige
onderdelen zijn al voorgemonteerd.

Stap 1:
Installatie van de voorvoet (1), achervoet (2) en geleidings latten (10).

1. Plaats de voorvoet (1) en de achtervoet (2) op een effen vioer op de juiste
manier bij elkaar. (Opmerking: Afhankelijk van de Vergadering versle Dips-/
Steppereenheit of links or rechts, de achterste voet (2) zijn gemonteerd.)
2. Plaats de geleidings latten (10) (eindigend met gaten) in de juiste positie
op achtervoet (2) en schroef voorvoet (1), achtervet (2) en geleidingslatten
(10) vast met schroef M10 x 70 (112), afstelplaat (134), tussenligger 10//20
(118) en zelfsluitende moer M10 (124).

Wees er zeker van dat de schroeven door de gaten steken zodat ze vanaf
de benedenpositie geblokkerd zijn.

3. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 2:
Installatie van de gewichtplaten (66+67) aan de geleidings stangen
(10).

1. Schuif de gewichtsondersteuning (23) op de geleidings stangen (10).

2. Plaats dan de rubberen buffer (78) op de geleidings stangen (10).
(Mocht U optie Gewichtenset Art.-No. 9388 gekocht hebben, dan moet U
de twee gewichten van de optionele set erop monteren i.p.v. de originele
gewichten. Maar allereerst dient U de rubbereb buffer (78) op de geleidings
stangen (10) te schuiven.

3. Plaats de 11 gewichten (67) op de geleidings stangen (10) zoals weer-
gegeven is op tekening 2.

4. Plaats de gewichten schijf (40) in de gewichten (67) zodat U in ieder geval
het eerste gewicht genomen heft.

5. Om de juiste hoeveelheid gewichten te selecteren dient U de gewicht-
selecteer pin (40)in het juiste gat te steken.

Stap 3:
Installatie van ondersteuning 1 + 2 (4+7) op de voorvoet en achtervoet
(1+2).

1. Plaats ondersteuning 1 (4) in de juiste positie op de achtervoet (2) en
schroef het stevig aan met schroef M10 x 70 (112), tussenlegger 10//20
(118) en zelfsluitende moer M10 (124).

2. Plaats de ondersteuning 2 (7) in de juiste positie op de voorvoet (1) en
schroef het stevig vast met schroeven M10 x 70 (112), tussenleggers 10//20
(118) en zelfsluitende moer M10 (124) .

3. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.
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Stap 4:
Installatie van de tabellarische geleidings houder (3) en top dwarsligger
(5) op ondersteuning 1+2 (4+7).

1. Plaats de tablellarische geleidings houder (3) aan de uiteinden van de
geleidings hendels (10) en ondersteuning 1 (4).

2. Schroef de tabellarische geleidings houder (3) vast aan de geleidings
beugels (10) door gebruik te maken van schroef M 10x20 (108), Veer-ringen
voor M10 (122) en tussenlegger 10//20 (118). Bevestig twee schroeven (108)
met ringen (118) voor de decoratie in de schroefgaten van de tabellarische
geleidingshouder (3).

3. Verbindt het einde van de ondersteuning 1 (4) met de tabellarische gelei-
dings houder (3) en schroef ze vast met schroef M10 x 70 (112), tussenligger
10//20 (118) en zelfsluitende moer M10 (124).

4. Plaat de dwarsligger (5) in de juiste positie op de ondersteuning 2 (7) en
bevestig het goed met behulp van schroef 10x20 (108), ringveer voor M10
(122) en tussenliggers 10//20 (118) op ondersteuning 2 (7).

5. Schroef de dwarsligger (5) stevig vast op de tabellarische geleidingshouder
(8) met schroef M 10x20 (108), Ringveer voor M10 (122) en tussenliggers
10//20 (118).

6. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 5:
Installatie van de bankdruk ondersteuning (38) en kabel rolhouder (8)
aan de ondersteuning 2 (7).

1. Plaats de bankdruk ondersteuning (38) op de juiste manier op onder-
steuning 2 (7) en schroef ze vast met schroef M10 x 65 (111), tussenliggers
10//20 (118) en zelfsluitende moer M10 (124).

2. Druk de kabel rolhouder 1 (8) in de houder aan ondersteuning 2 (7) en
schroef hem samen met schroef M10 x 80 (114), tussenligger 10//20 (118)
en zelfsluitende moer M10 (124)vast. Pas op. De kabel rolhouder moet
makkelijk kunnen bewegean als hij eenmaal gemonteerd is.

3. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 6:
Installatie van de vlinder arm houder (9) aan de top dwarsligger (5).

1. Plaats de vlinder arm houder (9) op de juiste manier aan de bovenste
dwarsligger(5), Zo dat de gaten met de metalen kogellagers goed gelijnd
zijn en ze door axel 2 (39)glijlden door de vlinder arm houder (9)en bovenste
dwarsligger(5).

2. Maak de axel aan beide zijden vast m.b.v. schroef M8x15 (99), veer ringen
voor M8 (123) en tussenliggers 8//28 (121).

3. Voor vlinderoefeningen dient U de vlinderarm houder (9) aan de bankdruk
ondersteuning (38)te bevestigen met handgreepbout 2 (70) en tussenligger
10//38 (120).
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Stap 7:
Installatie van de vlinder armen (11+14) aan de vlinder arm houder (9)
en schuim rubberen rol (63) en handgrepen (19).

1. Steek de vlinder schachten (45) aan de linker en rechterkant (11+14)in de
houder van de vlinder arm en plaats de vlinder armen (11+14) in de juiste
positie in de daarbij behorende houder van de vlinder arm houder (9).

2. Schroef de vlinder armen (11+14) stevig vast aan de vlinderarm houder
(9) d.m.v. schroef M10x20 (108), ring veer voor M10 (122) en tussenligger
10//20 (118) op de beneden en boven zijde.

3. Beweeg de schuim rubberen rol (63)m.b.v. een beetje zeepwater over de
vlinder armen (11+14).

4. Plaats de handgrepen (19) in de juiste houders links en rechts van de
vlinderarmen (11+14) en schroef ze stevig vast m.b.v. schroef M8x30 (102),
tussenligger 8//16 (117) en ringveer voor M8 (123).

5. Als U bankdrukoefeningen wilt gaan doen, dient U links en rechts de
vlinderarmen(11+14) te verzegelen met de veiligheidpinnen (49) aan de
vlinderarm houder (9) en dient U de handgreep bout 2 (70) los te schroeven
van de bankdruk ondersteuning (9).

6. Voor vlinder oefeningen bevestigd U de vlinderarm houder (9) met
handgreep bout 2 (70) aan de bankdruk ondersteuning (38) en halt U de
veiligheidpinnen (49) uit de vlinderarmen (11+14).

7. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M 10 schroefkoppen en
moeren en schroefdoppen M 8 (132) op de M 8 schroefkoppen en moeren.

Stap 8:
Installatie van de achterleuning (60) en been strek houder (12) aan de
ondersteuning 2 (27).

1. Stel de achterleuning (60)dusdanig af op ondersteuning 2 (15)dat de
voorgeboorde gaten van de achterleuning op gelijke hoogte komen met de
gaten in ondersteuning 2 (15) en schroef deze stevig vast m.b.v. schroef M8
x 70 (107), ringveer voor M 8 (123) en tussenligger 8//16 (117).

2. Plaats de beenbuig houder (12) in de juiste positie op ondersteuning 2
(7), zodat de gaten evenwijdig zijn en schroef het stevig vast m.b.v. schroef
M10x70 (112), afstelplaat (48), tussenliggers 10//20 (118) en zelfsluitende
moer M 10 (124).

3. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M 10 schroefkoppen en
moeren en schroefdoppen M 8 (132) op de M 8 schroefkoppen en moeren.

Stap 9:
Installatie van het zitvlak (17) en de ronde vulling houder (18) op het zit
ondersteuningsframe (13).

1. Stel het zitvlak (17) dusdanig af op het zit ondersteunings frame (13)
dat de voorgeboorde gaten aan de onderkant van de zit (17)op gelijke
hoogte vallen met het zit ondersteunings frame (13) en schroef het stevig
vast d.m.v. schroef M8 x 45 (104), ringveer voor M 8 (123) en tussenligger
8//16 (117).

2. Duw de ronde vulling houder (18)tot aan het midden in het ondersteu-
ningsframe (13).

3. Duw twee zwarte schuimrubberen rollen (64) op de uiteinden van de
vulling houder (18).
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Stap 10:
Installatie van het zitframe (13) op de beenbuig ondersteuning (12) en
staande platen (47) op de voorvoet (1).

1. Duw het zitframe (13) in de juiste houder van de beenbuig houder (12)
en bevestig het in de gewenste positie door gebruik te maken van de
snelsluitknop (74).

(Note: om de snelsluitknop dicht te kunnen schroeven dienen de voorge-
boorde gaten in de beenbuig ondersteuning (12) en de gaten in het zitframe
(13)op gelijke hoogte te zitten. De afstelling van de zitting kan op een later
tijdstip afgesteld worden. Hiervoor dient u de snelsluitknop (8) een paar
slagen open te draaien, vervolgens tilt u de knop (8) op en beweegt U de
zitting in de gewenste richting. Draai daarna de knop (8) weer dicht.

2. Plaats de staande platen (47) voor op de houder op de voorvoet (1) en
schroef ze stevig vast d.m.v. schroef M10 x 75 (113), tussenligger 10//20
(118) en zelfsluitende moer M10 (124).

3. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 11:
Installatie van de beenbuiger (15) en arm buig kussen (20) op de be-
enbuig houder (12).

1. Plaats de beenbuiger (15) met de voorgemonteerde metalen kogellagers
1 (44) in de juiste houder van de beenbuighouder (12) en schroef het goed
vast met schroef M10 x 90 (115), tussenligger 10//20 (118) en zelfsluitende
moer M10 (124). Pas op, de beenbuiger moet makkelijk kunnen bewegen
zodra het gemonteerd is.

2. Schuif de ronde vulling houder (18)in de houder van de been buiger (15)
totaan het midden en schuif dan de twee schuimrubberen rollen (65) op de
uiteinden van de vullinghouders (18).

3. Stel de armbuig zitting (20) zo af op de armbuig standard (16) dat de
voorgeboorde gaten aan de achterkant van de armbuig zitting (20) evenwijdig
zijn aan die van de armbuig standard (16) en schroef ze vervolgens vast met
schroef M8 x 20 (101), ringveer voor M 8 (123) en tussenligger 8//16 (117).
4. De armbuig standard (16) met het voorgemonteerde armbuig kussen
(20) kan in de juiste positie op de armbuig standard bevestigd en vastgezet
worden op de been buiger (15) d.m.v. de handgreep bout 1 (69).

5. Om de positie van de been buiger (15)te verzekeren dient de lange vei-
ligheids beugel (52) door de gaten van zowel de beenbuig houder (12) als
de beenbuiger (15) gestoken te worden.

6. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M 10 schroefkoppen en
moeren en schroefdoppen M 8 (132) op de M 8 schroefkoppen en moeren.

Stap 12:
Installatie van het onderarm kussen (61), klein achterkussentje (62) en
handgreep 2 (30) op de dipps hendel (25) en ondersteuning 1 (4).

1. Stel het rugkussen (62) dusdanig op de dipps hendel (25) af dat de
voorgeboorde gaten evenwijdig vallen met die van de dipps hendel (25) en
schroef het stevig vast m.b.v. schroef M8x20 (101), ringveer voor M8 (123)
en tussenligger 8//16 (117.

2. Stel het voorarm kussen zo af op de dipps hendel (25)dat de voorgeboorde
gaten in de achterkant van het voorarm kussen (61)evenwijdig vallen met
die van de dipps hendel (25) en schroef het geheel vast met schroef
M8x55 (105), ringveer voor M8 (123) en tussenligger 8//16 (117).

3. Plaats de handgrepen (30) in de juiste houder van de dipps hendel @
(25) en schroef ze vast met schroef M10x20 (108), ringveer voor M10
(122) en tussenligger 10//20 (118).

4. Plaats de voorgemonteerde dipps hendel (25) in de juiste houder
in ondersteuning 1 (4) en schroef het vast in de juiste positie met
schroef M10 x 70 (112), tussenligger 10//20 (118) en zelfsluitende
moer M10 (124).

5. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M 10 schro-
efkoppen en moeren en schroefdoppen M 8 (132) op de M 8
schroefkoppen en moeren.




Stap 13:
Installatie van de stepper en dwarsbalk (22) op ondersteuning 1 (4).

1. Plaats de dwarsbalk (22) in de juiste positie op ondersteuning 1 (4) en
achtervoet (2), zo dat de gaten evenwijdig aan elkaar zijn en schroef het vast
met schroef M10x70 (112), Tussenligger 10//20 (118) en zelfsluitende moer
M 10 (124). (Note: U zult misschien de verbinding tussen de ondersteuning
1 (4) en de achtervoet (2) iets los moeten maken om de dwarsligger te
kunnen bevestigen.

2. Plaats de linker en rechter pedaal (21+24) in de juiste richting op de juiste
houder op ondersteuning 1 (4) zodat de metalen kogellagers evenwijdig
lopen en langs de axel 1 (34)glijden. Vergrendel de axel met schroef M8x15
(99), ringveer voor M8 (123) en tussenligger 8//38 (120) aan beide uiteinden
van de axel.

3. Plaats de hydraulische cylinder (58) met de bovenkant in de houder van
de dwarsligger (22) en vergrendel deze positie met schroef M8x15 (99),
ringveer voor M8 (123) en tussenligger 8//28 (121).

4. Schroef de onderkant van de cylinder (58) aan de houder voor de cylinder
(46) d.m.v. schroef M8x40 (103), tussenligger 8//16 (117) en zelf sluitende
moer M 8 (125). Wees er zeker van dat de cylinder (58) een beetje kan
bewegen t.o.v. de houder.

5. Steek de houder voor de hydrolische cylinder (46) vanaf de bovenkant
door het rechter en linker pedal (21+24) en bevestig de houder (46) in de
juiste positie door gebruik te maken van de handgreep moer (75) en tus-
senligger 10//38 (120).

Je kan de weerstand van de stepper aan de houder aanpassen door ver-
schillende posities te kiezen voor de linker en rechter pedal (21+24).

6. Zet een kabelroller eenheid in elkaar zoals voorgedaan is in figuur “A”, Leg
kabel 5 (59) over de draaischijf (83) en bevestig deze aan de draaischijfhouder
incl. haak (35) op zo’n manier dat de draaischijf makkelijk kan bewegen.
7. Breng de draaischijfhouder incl. haak aan de onderkant in de gelaste
houder op de dwarsligger (22). Bevestig de uiteinden van kabel 5 (59) met
de linker en rechterpedaal (21+24).

8. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M 10 schroefkoppen en
moeren en schroefdoppen M 8 (132) op de M 8 schroefkoppen en moeren.

Stap 14:

Installatie van kabel 1 voor latissimus (26) met de draaischijf units.
Graag aandacht voor de volgende situatie m.b.t. de draaischijf units:
De kabels dienen op de draaischijven (83) gelegd te worden en dienen
aan beide uiteinden afgedekt te worden met draaischijf afsluiters (84)
zodat de in- en uitgang van de kabels gelood zijn. De draaischijf uni-
tes moeten tegelijkertijd met de kabels op de juiste plaats bevestigd
worden.

1. Plaats kabel 1 (26) zoals als voorgedaan is in stap 14 door de bovenste
dwars hendel (5), schroef het eind van kabel 1 (26) vast met tussenligger
12//24 (119) aan de gewichten hendel (40) en sluit de schroef goed af met een
moer. (Het kabelsysteem kan op deze kabelschroef fijn worden afgesteld,
maar de kabelschroef moet altijd minimaal 12 mm diep worden ingeschroefd
en bijkomend worden gecounterd door de moer.)

2. Neem kabel 1 (26) en een draaischijf unit zoals afgebeeld staat op figuur
“A” (zonder draaischijf afsluiting) en schroef vast met schroef M10x70
(112), tussenligger 10//20 (118), plastic buslager voor draaischijf (94) en
moer M10 (124).

Breng de draaischijf in de bovenste dwarsligger (5), positioneer de plastic
buslager (94) vanaf de buitenkant van de bovenste dwarsligger (15)en
schroef het stevig vast.

3. Stel een kabel rol houder samen zoals in figuur “B” weergegeven is met
schroef M10x45 (110), tussenligger (118) en zelfsluitende moet (124), leg
kabel 3 (26) erin en bevestig dit geheel aan de bovenste dwarsligger (5).
4. Neem kabel 1 (26) en een draaischijf unit zoals weergegeven in figuur “B”
met schroef M10x70 (112), tussenligger 10//20 (118), plastic buslager voor
draaischijf (94) en moer M10 (124) en bevestig het aan kabelrol houder 2 (6).

Stap 15:
Installatie van kabel 3 voor vilinder (29) met draaischijf units.

1. Bevestig beide uiteinden van kabel 3 (29) met de juiste houders op de
linker en rechter vlinder arm (11+14).

2. Plaats een draaischijf unit zoals op figuur “A” samen met schroef M10x45
(110), tussenligger (118) en zelfsluitende moer (124), steek de kabel 3 (29)
erin en bevestig deze aan de draaischijf houder 1 (8) zodat de draaischijf
makkelijk kan bewegen.

3. Plaats een draaischijf unt zoals op figuur “A” samen met schroef M10x45
(110), tussenligger (118) en zelfsluitende moer (124), steek de kabel 3 (29)
erin en bevestig deze op de dubbele draaischijf houder (27) zodat de schijf
makkelijk kan draaien.

4. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.
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Stap 16:
Installatie van kabel 4 voor de been buiger (31) met draaischijf units.

1. Trek kabel 4 )31) door het grote gat van de been buiger en bevestig
het uiteinde van kabel 4 (31) op de juiste houder aan de onderkant van de
beenbuig houder (12) d.m.v. schroef M10x40 (136), tussenligger 10//20
(118) en zelfsluitende moer M10 (124) zoals weer gegeven is in figuur “C”.
2. Neem kabel 4 (31) en een draaischijf unit zoals afgebeeld in figuur “B”
samen met schroef M10x80 (114), tussenligger (118), plastic buslager voor
draaischijf (95) en moer M10 (124). Plaats de draaischijf (83) samen met de
afsluiter (84) in de been buiger (15) en positioneer de plastic buslager vanaf
de buitenkant vande been buiger (15).

3. Neem een draaischijf unit zoals uit figuur “A” samen met schroef M10x45
(110), tussenligger (118) en zelfsluitende moer (124), steek kabel 4 (31) erin
en bevestig deze aan de draaischijf houder 1 (8) zodat de schijf makkelijk
kan draaien.

4. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 17:
Installatie van kabel 2 (28) met draaischijf units.

1. Trek kabel 2 (28) door het grote gat van ondersteuning 2 (7) en bevestig het
uiteinde aan de draaischijf houder 2 (6) door gebruik te maken van schroef
M10x25 (109), tussenligger 10//20 (118) en zelf sluitende moer M10 (124)
zoals aangegeven is in firguur “B”.

2. Neem twee kabelrol units uit figuur “A” samen met schroef M10x45 (110),
tussenligger (118). En zelfsluitende moer (124), steek kabel 2 (28) erin en
installer deze units op de houder op de voorvoet (1) zodat de draaischijf
makkelijk kan draaien.

3. Neem een draaischijf unit uit figuur “A” samen met schroef M10x45
(110), tussenligger (118) en zelfsluitende moer (124), steek kabel 2 (28) erin
en bevestig deze aan de dubbele draaischijfhouder (27) zodat de schijf
makkelijk kan draaien.

4. Neem kabel 2 (28) en verleng het met 8 gelinkte kettingen (53) en twee
kabine haken (55) en bevestig kabel 2 (28) met de draaischijf houder 2 (6),
die voorgemonteerd is op kabel 1 (26).

(Note: Om een vloeiend glijmechanisme te verkrijgen, zult U misschien het
kabelsysteem met de 8 gelinkte kettingen (53) en twee kabine haken (55)
van positie moeten veranderen)

5. Plaats vervolgens schroefdoppen M 10 (131) op de M10 schroefkoppen
en moeren.

Stap 18:
Installatie van de gewichtsbehuizing ondersteuning(42) en buigplaat
(43).

1. Bevestig de gewichtsbehuizing ondersteuning (42) en de buigplaat (43) op
de juiste manier in de gewichts behuizing (41) m.b.v. schroef M6x16 (100),
tussenligger 6//12 (116) en zelfsluitende moer M 6 (126).

Wees er bedacht op dat gewichtsbehuizing ondersteuning en de buigplaten
(43) op dezelfde manier geassembleerd moeten worden zoals aangegeven
staat in de tekening van stap 18.
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Stap 19:
Installatie van de gewichtsbehuizing (41) met ondersteuning (42+43)
op L-plaat (32) en achtervoet (2).

1. Plaats de gewichtsbehuizing (41) met de voorgemonteerde gewichts-
behuizing ondersteuning (42) in de gaten van de achtervoet (2). Breng de
uiteinden van de tegenoverelkaar gepositioneerde gewichtsbehuizingen
ondersteuningen (42) en buigplaten (43) bij elkaar en schroef ze stevig vast
met schroef M6x16 (100), tussenligger 6//12 (116) en zelfsluitende moer M
6 (126) zoals aangegeven is op figuur “A”.

2. Plaats de L-plaat (32) in de juiste positie onder de dwarsligger (5) en
schroef het stevig vast met schroef M8x65 (106), tussenligger 8//16 (117)
en zelfsluitende moer M 8 (125).

3. Bevestig de bovenste buigplaat connectie aan de L-plaat (32) d.m.v. schro-
ef M6x16 (100), Tussenliggers 6//12 (116) en zelfsluitende moer M 6 (126).
4. Plaats vervolgens schroefdoppen M 8 (132) op de M8 moer.

Stap 20:
Installatie van de latissimus lat (36) en buig lat (37).

1. Bevestig de latissimus lat (36) aan kabel 1 (26) door gebruik te maken
van de kabinehaak (55). Om de latissimus lat (36) op te hangen kunt U hem
aan de juiste ondersteuning bevestigen aan de voorkant van de bovenste
dwarsligger (5).

2. Bevestig de buiglat (37) aan kabel4 (31) door gebruik te maken van de 22
gelinkte kettingen (54) en karbijn haken (55). (Als U de beenbuiger gebruikt
voor oefeningen dient U de buiglat (37) met ketting (54) weg te halen.

3. Afhankelijk van de oefening kunt U de handgreep (72) i.p.v. latissimus lat
(36) gebruiken, of de enkelklem i.p.v. de buiglat (36).

Belangrijke veiligheidsinformatie de haak gebruiken.
RE== — Ll
e o NS )

Schroef de haak (55) en hang ze in de keten (54).

o /. N7 (O
= i =

Bevestig het uiteinde van de kabel (26 +31) of de trekstangen (36 +37) in
de haak (55).

=
(«:3/—(:7/—(8 )

Draai de haak (55) en zorg ervoor dat het goed is gesloten.

Let op: Voor elk gebruik, ervoor te zorgen dat de haak (55) zijn goed
gesloten.

Stap: 21
Controle:

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

2. Let er voordat u begint met trainen op dat er rekening is gehouden met
de aanbevolen veiligheidsafstanden van het apparaat tot andere
voorwerpen. Om een bepaalde positie van het apparaat te garanderen, kunt
u het apparaat zelf stevig aan de vloer bevestigen met zelf aan te schaffen
bouten en pluggen Daarvoor moeten gaten in de buizen die direct contact
met de vioer hebben worden geboord.

3. Bij het gebruik van het apparaat, met name bij de dips-leggers, erop
letten dat steeds een goede hoofdbedekking en kleding wordt gedragen.
De kleding moet goed aansluiten. Zodat haren of kledingstukken nergens
achter blijven haken c.q. de haren en de kleding in een bewegend onderdeel
kan worden getrokken.

4. Wanneer alles in orde is, kunt u zich het beste eerst met lichte gewichten
met het apparaat vertrouwd maken.

5. De gewichten moeten in overeenstemming zijn met de gewicht selecteer
lat (51). Maximaal gewicht bedraagt 70 kg.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewa-
ren, 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 tijdens de training in het laagste e

deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van 215

de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de 210

bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 205

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 195

kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad e o0

te verhogen. b .

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u 185

voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele 180 (50

gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende 175 LIt s

doen: o 171 170

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het . 165 \‘@6 165

aantal slagen per minuut tellen). 61 3162 160

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar e \'1\57 \"\157 155

bij gezondheidsinstellingen) = S5 | ¢ 153

2. Frequentie: 0 AN "

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw fad "'1\44 —m—Maximalpuls (220-Alter)
.. . . 140 Maximum pulse rate (220-age)

trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een b e O NEY

lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week 135 335 135| —8—90% des Maximalpulses
. . . . . . 129 \131 90% of the maximum pulse rate

trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren 130 r.

en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week 125 2 ey —x—85% des Maximalpulses

trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week. 120 VS - S ofthe maimum puse rate

3. Planning van de training 115 15 +77(?/°/a«?::mhffnﬂ,mapluﬁ)silrsf:

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, 110 12 o

een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 105 105

lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan -

worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

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 minl_Jten b o] toenemen,_dat de hartslag zich tussen de Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftiid) = 220 - leeftijd

70% en 85% van de maximale hartslag bevindt. 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85

spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7

een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rekken
of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder www.
christopeit-sport.com

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U kunt
het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u ook
geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed humeur
en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u zien dat u per
dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en dat u uw persoonlijke
trainingsdoel beetje bij beetje nadert.
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O630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekoMeHaaLmMmn 1 ykasaHua

no 6e3onacHoCTu ctp. 53
2. O630p oTAEeNbHbIX AeTanen ctp. 3
3. Cneumdmkauma cTp. 54 - 56
4. PykoBoacTBO No cOOpKe C OTAENbHLIMU

MnoCTpaumnAMmn cTp. 57 - 63
6. WHcTpyKumA anA ynpaxHeHun cTp. 64

YBaxkaemble NokynaTenbHuLbl 1 nokynatenu!

MosapaBnAem Bac ¢ MOKynKow TPeHMPOBOYHOrO cHapAAa ANA AOMaLUHUX
3aHATWIA CNOPTOM 1 XXenaem Bam cambix NPUATHbBIX BNeYaTneHun.
CnepnywiTe, noxanymncra, ykasaHuam U MHCTPYKLMAM Hallero pykoBoACTBa
Mo MOHTaXy ¥ 3KCnyaTauuu.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakune-H1byab BONpockl, To Bbl MoXeTe B nto6oe
BpemMA 6e3 CTeCHeHuA obpallaTbecA K HaMm.

C yBaxeHuem, Baw Kpuctonant LLUnopt MM6X
Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

PEKOMEHAOALIMN U TEXHUKA BE3OINACHOCTU

HacTonAwee nsgenve TectuposaHo cornacHo TUV-GS u cooTBeTcTByeT
caMblM nNocnegHuMm, >XEeCTKWM cTaHpapTam 6es3onacHocTu. 3TO
06CTOATENLCTBO, OAHAKO, HE O3Ha4aeT, YTo Bbl MoxeTe npeHebperaTb
cnepyoLWMMN Npasmnamm:

1.  CobepuTte TpeHaxep, cobnoaan MHCTPYKLMIO Mo c6opKe, MCMonb3yA
TOJIbKO T€ 4YacTu, KOTOopble BXOAAT B KOMMJIEKT U KOTOpble
nepeyncneHbl B CNCKe COCTaBHbIX YacTel MMEHHO AnA 3Toro
TpeHaxepa. [lepen Hayanom cbopku ybeamTtechb, CBEPAACH CO
CMCKOM, YTO BCE COCTaBHbIE YACTV UMEIOTCA B HASIMYUM.

2. Tllepen Tem kKak nepBbii pa3 UCMOMb30BaTb TPEHAXeEP, NPoBepbTe

yepes perynApHble NPOMEXYTKU BPEeMeHU, YTO BCE KperseHun,
60nTbl U Aapyrue coegnHeHUA Haae>XHO 3aKpensieHbl, 45Aa Toro 4TObbI
6bITb YBEpPEHHbIM, 4TO Bawe TpeHnpoBo4HOe obopynoBaHve 6ynet
6e30nacHo 1 HaAeXXHOo paboTaTtb Bce BpemA. ATO 0COBEHHO BEPHO ANA
kabenbHOW cucTembl. [Nepen KaXk Ao TPEHMPOBKOW AOMKHO BEPEBKMY,
kapabuHbl 1 akceccyapbl Noesaa NpoBepAloTCA Ha NPaBUIIbHOCTb
YCTaHOBKM U Kakux-mbo npusHakoB M3Hoca. Ecnun HepoBHble, M3HOC
6yneT cpasy y3HaBaem cnefoB 0bMeHa MOpPaXKEHHbIX Y4aCTKOB He
TpebyeTcA.
370 ocobeHHO BepHO AnA KabenbHom cucTemsbl. lNepen kaxaoun
TPEHUPOBKOW [OMKHO BEPEBKM, KapabuHbl U akceccyapbl noesaa
npoBepATCA Ha NPaBUIbHOCTb YCTAHOBKNU 1 KaKux-nmbo Nnpu3HaKkoB
n3Hoca. Ecnu HepoBHbIe, M3HOC ByaeT cpasy y3HaBaeM crnenos obMeHa
NnopaKeHHbIX Y4aCcTKOB He TpebyeTcA.

3. MomecTtuTte TpeHaXep B CyXxOM MecCTe U 3alnTuTe OT CbIPpOCTU U
Bnaru. Bbl Takxe MoXeTe 3aWmnTuTb NOBEPXHOCTb NMo4 TpeHaXkepom
oT noape)K,quMﬁ B pe3ynbTaTte AaBJfieHUA, a TakXe rpAsn v np., anAa
4ero Mbl pekomMmeHayem noacTtennuTb peSI/IHOBbIVI mMat unm ,D,epeBFlHHbII;l
JINCT.

4. HapeBanTte crneumanbHblil TPEHUPOBOYHbIA KOCTIOM N 06yBb,
noaxoAfALmMe AnA TPEHUPOBOK Ha TpeHaxepe. KocTioM foneH BbiTb
TakuM, YTobbl He BbITArMBAICA B NMPOLEcce TPEHUPOBKM (He TepAn
dopmy, anvHy 1 T.4.). ObyBb foMKHA 6bITb YIOOHOW ANA TPEHUPOBKM
Ha TpeHaxkepe - A0CTaTOYHO NAOTHO CUAALLE Ha HOTe U He UMetoLLEen
CKOMb3KYHO MOAOLLBY.

5. VY6epuTe BCE NOCTOPOHHME NPeaMeTbl Ha pacCToAHNE 2 METPOB nepes
Hayanom TPEHNPOBKM.

6. [IpOKOHCYNbTUPYATECb C BpayoM nepen Hayanom LenesBblX
TpeHnpoBok. OH MoxeT AaTb Bam onpepeneHHble pekomeHaaumu,
KacatowmecA MakCMMarbHblX Harpy3oK (4acTtoTa nynbca, BaTThl,
NPOAOIMXUTENBHOCTb TPEHUPOBKW U T.4.), KOTOpble Bbl AOMXHbI
YCTaHOBWTb AnA cebs, a Takxke Aatb Bam noapobHyto nHgopmaumio no
npaBubHOMY MONOXEHWIO TeNa BO BPEMA TPEHUPOBOK, Lienu Bawumx
TPEHVPOBOK W BOMpOCcaM MUTaHuA.

OTOT NYHKT HE OTHOCMTCA K TPEHNPOBKaM C TepaneBTUHECKON LienbHo.
He npucTtynavite K TpeHMpoBKam Nocne Toro, Kak Bel MNoTHO noenu.
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12.

13.

14,

15.

16.

17.

MpoBOAMTE TPEHUPOBKM Ha TPEHaXKEPE, TOMbKO ECIIN OH HAXOAWTCA B
6e3ynpeyHom paboyeM coCToAHUM. [py PEMOHTE UCTONb3YITE TOMNbKO
opurMHarnbHble 3anacHble YacTw.

Ecnu B WHCTPYKUMK He caenaHbl cneunaribHble OrOBOPKU, TpeHaXkep
MOXXeT UCNosib30BaTbCA TOMbKO O4HUM HeJTOBEKOM.

Ecnu y Bac noAaBUnoch ronoBoKpy>keHue, ToWwHoTa, 60Mu B rpyam Uni
Apyrme OTKIIOHEeHUA OT HOPMasibHOro CaMo4vyBCTBUA, NpekpaTuTe
TPEHUPOBKM 1 06paTUTECH K Bpayy.

CnopTuBHOEe 060pynoBaHWe, He urpyLuka. OHO AOMKHO UCMOoMNb30BaTLCA
ANA Tex uenew, AnA KOTOPbIX OHO NpeaHasHayeHo, U TOMbKO TEMM
NoAbMU, KOTOPble YMEWT € HUM o6pallaTbCA U 03HAKOMIEHbI C
VNHCTPYKLMEN.

[eTn v nHBanuabl AOMKHbI UCMONb30BaTh TPEHAXepP TOMbKO B
NPUCYTCTBUM APYTUX NIOAEN, KOTOPbIE MOTYT UX MPOUHCTPYKTMPOBATb
1 0Ka3aTb NMOMOLLb.

Bcerpa obpaliavite BHUMaHWe Ha To, 4To6bl Bbl unu apyrve nogm He
HaxoAuMCb B TECHOM 6NM30CTN OT ABMXKYLLMXCA YacTen TpeHaxepa.

Korpa Bbl fenaeTe ycTaHOBKY ANA NMOObIX perynupyembix YacTeu,
npoBepbTe MPaBUMbHOCTb BbIGPAHHOW NO3WMLUN U OTMETKY
MaKCcUMarnbHOi YCTaHOBKW.

He ncnonb3yiiTe arpeccmBHble pacTBOpPbI ANA MblTbA TpeHaxepa.
[InA pemoHTa NCcnonb3ynTe TONMbKO NOCTaBIAEMbIE MHCTPYMEHTbI U
aHanornyHble um Bawm cob6CcTBEHHbIE.

MoxxanyicTa, ynakoBOYHbIN MaTepurarn 1 ilobble YacTn obopynosaHus,
KOTOpbIe Bbl 3aMeHsAeTe, BblbpacbiBanTe TONbKO B COOTBETCTBYOLLME
MYCOpPHbIe KOHTeWHepbl, YTOObl He 3aCOPATL OKPYXXAIOLLYIO Cpeay.

TpeHaxkep npoLuen UCnbITaHMA 1 CepTUUKALMIO COrMacHO Hopme

EN 20957-1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-4/2010 ,H" JonycTtuman
MakcumarnbHaA Harpys3ka (= Bec Tena) yctaHosneHa B 130 Kr.

WMHCTpyKuMM no cGopke U aKcniyaTaumuu AOMKHbI paccMaTpmBaThCst
Kak YacTb npogykta. JTa AOKYMEHTauusi AOMmKHA NPefoCcTaBnsThes
npv Npoaaxe Unu nepegade npogykTa.




Cneuuq)MKauMH - CnncokK 3anacHbIX YacTeu CHAB ynakoBKY, MpOBepbTe MO CMUCKY, BCE N AeTann Ha MecTe.

Profi Center de Luxe ApTukyn Ne 99881 Ecnun Bce B nopAgke, TO MOXXHO HauuHaTb COOpKyY. Ecnn Kakom-
HMbyab arperat He B NOpPAAKEe WM OTCYTCTBYyeT, obpallanTechb K

TexHNYeCKMe XapaKTEePUCTUKM Mo cocToAHMo Ha 01.11.2017 Ham:

Ha 3Toi puTHEeCC-CTaHUMM MOXHO BbINOMHATL MHOTO Pa3fINHHbIX YMPaXKHEHWIA. UHTepHeT-cepBUC M 3anacHble YacTu noprana:

O[HOBPEMEHHO MOXET UCMOSb30BaTLCA ABYMA 3aHUMAKOLLMMUCA www.christopeit-service.de

60 kr Habop BecoB (12 WT. N0 5 Kr) ¢ BO3MOXHOCTbIO AOMNONHEHNA A0 70 Kr Top-Sports Gilles GmbH

CkambA Friedrichstr. 55

Crubanvie Hor

Natvceumyc v noactaeka anda 6uuenca 42551 Velbert

Barrepdnsii Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
PaznuyHble TAroBble yrnpaxHeHns Telefax: +49 (0) 2051 -6 0674 4
Crennep } e-mail: info @ christopeit-sport.com
Vnopb! ANA pyK 1 NOKTei www.christopeit-sport.com

KBagpartHana ctanbHaa Tpyba 50 x 50 MM

YcTaHoBOUHbIEe rabapuTbl npu6n. [ 179 x LU 151 x B 197 cm e bbb b e b bl

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaunmeHoBaHue Pa3smepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca HaNe| ET-Ne
KapTUHKU WTYK
1 MepeaHAA cTonka 1 2 33-9188101-SW
2 3apgHAA cToMKa 1 1 33-9188102-SW
3 KpenneHue Beayuiein Tpy6bl 1 4+5 33-9188103-SW
4 OnopHaAa Tpy6a 1 1 2+3 33-9188104-SW
5 CToMka natuccumyca 1 3+7 33-9188105-SW
6 KpenneHue kaHaTHoro 6noka 2 2 55 33-9188106-SW
7 OnopHasn Tpy6a 2 1 1+5 33-9188107-SW
8 KpenneHue kaHaTHoro 6noka 1 2 7 33-9188108-SW
9 [ep>xatenb pbiyaroB 6aTTepdnamn 1 39 33-9188109-SW
10 Hanpasnsatowue ana rpysos 2 243 33-9188110-SW
1 MpaBbin pbiyar 6aTTepdnan 1 9 33-9188111-SW
12 Oepxxatenb AnA Tpy6bl ANA ynpa>kHeHUin 1 7 33-9188112-SW
Ha MbILLbl HOT

13 [OepxxaTtenb cuaeHun 1 12 33-9188113-SW
14 JleBbliiA pbiyar 6aTTepdnan 1 9 33-9188114-SW
15 Tpy6a anA ynpa)kHeHWi Ha MblLULbl HOT 1 12 33-9188115-SW
16 Kpennenue anA naptbl AnA 6uuenca 1 20 33-9188116-SW
17 CupaeHune 1 13 36-9188101-BT
18 KpenneHue ana Kpyrnou o6uBKu 2 13+15 33-9188117-SW
19 PykoATku 1 2 11+14 33-9188118-SW
20 MapTta anAa 6uuenca 1 16 36-9188102-BT
21 Mepanb npaBana 1 34 33-9188119-SW
22 MonepeuunHa yrnosasa 1 2+4 33-9188120-SW
23 BTynka HanpaBnatowmx 2 10 33-9188121-SW
24 Mepanb nesan 1 34 33-9188122-SW
25 Onopa AnA NoATAruBaHUM 1 4 33-9188123-SW
26 Tpoc 1 2750 Mm 1 5+40 36-9988-02-BT
27 [lBoiHOMN fepykaTenb 6MokoB 1 83 33-9188124-SW
28 Tpoc 2 1980 mm 1 6+53 36-9988-03-BT
29 Tpoc 3 2690 Mm 1 11+14 36-9988-04-BT
30 PyKoATKM 2 25 33-9188125-SW
31 Tpoc 4 1190 mm 1 12+15 36-9988-05-BT
32 MeTannuyeckuin yronok 1 5 33-9188126-SW
33 Pe3nHoBan 3arnyuka 1 50 36-9988-06-BT
34 Ocb 1 Dia 50 1 4 36-9588-03-BT
35 [epxaTtenb KaHaTHOro 6510Ka ¢ Kprokamm 1 22+83 33-9588-24-VZ
36 LUTaHra natuccumyca 1 55 33-9188127-SW
37 LitaHra kopoTkana 1 55 33-9188128-SW
38 Ynop anA 6atrepcdnAan 1 7 33-9188129-SW
39 Ocb 2 1 36-9588-01-BT
40 Canasku anA rpysos 1 26 33-9188130-SW
41 O6wuBKa ANA rpysos 2 42+43 33-9188131-SW
42 KpenneHue anA o6wmeku anda rpysos 1 2 41 33-9188132-SW
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Cneuundukauma - CnMcok 3anacHbIX Yyacten
Profi Center de Luxe ApTukyn Ne 99881

TexHU4eckue xapakTepucTUKu Mo cocToAHuto Ha 01.11.2017

Ha aTon CbVITHECC-CTaHLlI/WI MO>XHO BbIMNONHATb MHOIO pPas3finyHbIX yl'lpa)KHeHMI;L
o,U.HOBpeMeHHO MOXeT MCnonb3oBaTbCA ABYMA 3aHUMaKOLWLMMUCA

60 kr Habop BecoB (12 WT. N0 5 Kr) ¢ BO3MOXHOCTbIO AOMNONHEHNA A0 70 Kr
CkambA

Crubanve Hor

JlaTcenmyc 1 noacTaBka anAa uuenca

Battepdnan

PasnuyHble TAroBble yrpaXKHeHNA

Crennep

Ynopbl AnA pyK 1 NoKTen

KBagpartHana ctanbHaa Tpyba 50 x 50 MM

HH\HH|HH\HH|HH\\\H|\\\\M\H|\H\M\\\|\H\m\\|\\\\\\\H|H\\\HH|HHMH\|HH\HH|
0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm

YcTaHoBoYHble rabapuTbl npubn. [ 179 x LW 151 x B 197 cm

Ne HaumeHoBaHue Pa3smepbl B Mm Kon-Bo MoHTupyetca HaNe| ET-Ne
KapTUHKMU WTYK
43 KpenneHue anAa o6lumMBKY ANA rpy3os 2 4 41 33-9188133-SW
44 CrtanbHou nogwunHuk 1 2 15 33-9988-24-SI
45 Banuk 6attepdnan 2 11+14 33-9988-25-SI
46 KpenneHue ruapaBnuyeckoro uunuHapa 2 21+24 33-9588-22-VZ
47 Yrnosaa nnacTuHa 2 1 33-9188134-SW
48 MnacTtunHa 1 7 33-9188135-SW
49 MpepnoxpaHUTENbHbIA WITUPDT 2 2 11+14 36-9988-07-BT
50 MNoaknanHan wanba 29//50 1 38 36-9988-08-BT
51 MNMpepoxpaHuTenbHbIn WTUGT 1 1 40 36-9988-09-BT
52 CtonopHanA ckoba 1 15 36-9988-10-BT
53 Llenb 1 8 cneBa 1 55(+28) 36-9988-11-BT
54 Lenb 2 22 cneBa 1 55(+31) 36-9788-03-BT
55 KapabuHHbIW KPOK 5 36+53+54 36-9588-35-BT
56 CTanbHOW NOALWMUMHUK 2 6 4+21+24 36-9588-32-BT
57 CTanbHOM NOAWMUMHUK 2 10 5+9 36-9588-33-BT
58 MapaBnuyeckun LMNUHAP 2 22+46 36-9588-08-BT
59 Tpoc 5 1 21+24 36-9588-15-BT
60 Markaa cnuHka 1 7 36-9188103-BT
61 Mopywka gnAa pyk 2 25 36-9188104-BT
62 Moaywka ANA CNUHbI 1 25 36-9188105-BT
63 MoponoHoBbIW PONUK 605bLIO 100//300 2 11+14 36-9988-12-BT
64 MoponoHoBbIN PONUK 100//180 2 18 36-9588-25-BT
65 MoponoHoBbIN PONUK 100//180 2 18 36-9588-25-BT
66 Ipy3 maneHbKum 1 40 36-9988-13-BT
67 lpys 1 10 36-9988-14-BT
68 Heckonb3auwee nokpbiTue links 1 24 36-9988106-BT
69 Fpu6KOBbIV BUHT 1 1 15 36-9988-15-BT
70 F'pu6KOBBIA BUHT 2 1 9 36-9988-16-BT
71 Markana pykoAaTka 2 36 36-9988-17-BT
72 PykoATka 1 55+26 36-9988-18-BT
73 Pemelék anAa Hor 1 55+31 36-9988-19-BT
74 ®dukcaTop BbICOTbl CUAEHUA 1 12 36-9988-20-BT
75 F'pubkoBanA raika 2 46 36-9588-21-BT
76 Markaa o6onoyka pyKoATKu 4 11+14+25 36-9588-19-BT
77 MaArkaa o6ono4ka pyKoATKU 6 11+14+36+37 36-9588-19-BT
78 Pe3uHoBas npoknaaka 1 26//56 2 10 36-9988-30-BT
79 Pe3nHoBana npoknaaka 1 25*40 2 11+14 36-9988-21-BT
80 MnacTtukoBan BTynKa 1 15 36-9988-22-BT
81 MnactukoBana npoknagka 1 1 12 36-9588-20-BT
82 MnacTtukoBanA npoknaaka 2 2 21+24 36-9588-38-BT
83 PonukoBbi 6ok 13 5+84 36-9588-27-BT
84 Kpbllwka kaHaTHOro 6noka 24 83 36-9588-26-BT
85 YeTbipexyronbHaa 3arnyluka 50x50 7 1+2+3+4 39-9841
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Ne
KapTUHKKN

86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
11
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

HauwmeHoBaHue

YeTbipexyronbHas 3arnyuwka
YeTblpexyronbHas 3arnyuwka
YeTbipexyronbHas 3arnyuwka
YeTbipexyronbHaa 3arnyluka
Kpyrnasa 3arnywka

Kpyrnasa 3arnyuka

Kpyrnasa sarnyuwka

Kpyrnana sarnyuwka
MnacTmaccoBblit NOAWMNNHUK 1
MnacTmaccoBbiii NOAWNUMHUK 2
MnacTmaccoBbIi KONNa4yokK
KpecToobpa3sHbiin 6onT
KpecToo6pa3sHbin 6onT

BUWHT ¢ Kpyrnoin ronoBKon

BonT ¢ WecTUrpaHHOM rosI0BKOWM
BonT ¢ wecTurpaHHoO! rofIoBKOM
BonT ¢ wecTurpaHHOW ros1I0BKOWM
BonT ¢ wecTUrpaHHOM rosI0BKOWM
BonT ¢ wecTUrpaHHOM roNI0BKOWM
BonT ¢ WwecTUrpaHHOM rosI0BKOWM
BOonT ¢ WecTUrpaHHOW rosI0BKOWM
BonT ¢ wecTurpaHHoO! ronoBKOM
BonT ¢ wecTUrpaHHOW rofI0BKOM
BonT ¢ wecTurpaHHOW rof10BKOWM
BonT ¢ WwecTUrpaHHOW rofI0BKOWM
BonT ¢ WwecTUrpaHHoOW rofioBKOw
BonT C WecTUrpaHHOM rosI0BKOWM
BonT ¢ WwecTUrpaHHoOM royioBKOW
BonT c wecTUrpaHHoOW roNioBKOW
BonT ¢ wecTUrpaHHOW roNnoBKOW
MopknapHanA wanba
MopknapHanA wanba
MoaknapaHaA wanba
MoaknapaHaA wanba
MNoaknapHaA wanba
NMopknapHaa wanba

F'poBepHan wanba

F'poBepHan warba
Camodmkcupytowanca ramka
Camodumkcupytowanca ranka
CamoduKkcupylowanca ranka
YeTbipexyronbHaa 3arnywka
Heckonb3aAuee nokpbiTue rechts
MopknapHaA wanba

F'poBepHasn warba

Konnauok

Konnauok

Ha6op nHcTpymeHToB

MnactuHa

WHcTpyKumMA no cbopke u TpeHMpoBKam

BonT ¢ wecTUrpaHHOW roNIOBKOWM

Pa3smepbl B MM Kon-Bo MoHTupyetca Ha Ne
WTYK
25x50x1.5 2 13
25x50x2 2 9
45x45 1 12
38x38 2 25
50x1.5 2 1+14
60x1.5 1 15
25x1.5 2 11+14
25x2 4 18
15 2 D)
20 2 15
1 40
M6x15 5 81+82
4
M8x15 6 22+34+39
M6x16 18 32+41+42+43
M8x20 4 20+62
M8x30 2 11+14+19
M8x40 2 46
M8x45 2 17
M8x55 4 61
M8x65 1 5+32
M8x70 2 60
M10x20 14 5+7+10+30+45
M10x25 1 6
M10x45 1 1+5+6+8+27+35
M10x65 2 38
M10x70 15 3+4+5+7+12+22
M10x75 2 47
M10x80 3 8+15
M10x90 1 12
6//12 36 100
8//16 20 99+101-107
10//20 86 108-115
12//24 1 40(+26)
10//38 5 70+75+99
8//28 4 99
ana M10 12 108
anAa M8 20 99+101+102+104+105+107
M10 36 109-115
M8 3 103+106
M6 18 100
2 21-24
1 21
6//18 4 98
anAa M6 4 98
ana M10 80
anAa M8 20
1
1 2
1
M10x40 1 12
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ET-Ne

39-9842
39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Pykoeodcmeo no MoHmMaxy

Mepen TeM Kak Ha4aTb MOHTaX, 06513aTeNIbHO 03HAKOMLTECH C HaLLUMMMU
peKomMeHAaUUSIMU U MHCTPYKLIMSIMU MO TeXHUKe GesonacHocTu. Heko-
Topble YacTu NpeABapuTenbLHO cobpaHbl. BHMMaHue: He BbiGpachiBaii-
Te ynaKoBKY, NOKa NOSIHOCTLIO He 3aKOHYMIM NpoLecc c60pKuU, YTOOLI
cny4aitHo He BbIGPOCUTL Kakue-To Menkue getanu!

LWar 1:
MoHTax nepegHew ctonku (1), 3agHen crovikv (5) n Hanpasnstowwmx (10).

1. MNonoxwuTe nepeaHo CTOWKY (1) Ha POBHYHO MOBEPXHOCTb M MPUMNOXUTE
3aJHI0K0 CTONKY (2) K kpennernuto nepegHew ctoriku (1). (BHumanve: B 3a-
BVICUMOCTY OT BEPCUM MOHTaxa Byab To ynctoTy Onopa Ans NoATArvBaHun
1 CTEMHYI0 YNCTOTY CCbINMKW UMW MpaBa ecnv 3agHAs Hora JOMKHa MOHTU-
poBaTbCsi COOTBETCTBEHHO)

2. BcraBbre Hanpasnstowme (10) (OTKpbITbIMM KOHLL@MMW) B COOTBETCTBYHO-
Liee MecTo 3afHen CTONKM (2) 1 Kpenko NpUKpyTUTe nepegHee OCHOBaHME
(1) n 3agHee ocHoBaHMe (2) ¢ nomoLbto 6ontoB M10 x 70 (112), MnactuHa
(134), nogknagHbix wanbd 10//20 (118) n camodmkempyrowwmxcst raek M10
(124). Y6enuTech, 4To 60NThI NPONYyLLEHbI Yepe3 OTBEPCTUS B HarpasIisito-
wumx (10) n B 3agHen cToike (2).

3. Mocne yero HageHbTe konnadok ans M10 (131) Ha Bce 6onTel M10 v raiiku.

LWar 2:
MoHTax rpy3oB (66+67) Ha HanpaBnstowwme (10).

1. HapeHbTe Ha kaxayto Hanpasnsitowyto (10) no ogHon BTyrke (23).

2. MNocne aToro HageHbTe NO OAHON PE3VHOBOK Npoknaake (78) Ha Hanpas-
nstowme (10). (Ecrv Bbl nprobpenu gononHuTenbHbIM Habop rpysos Art.-No.
9388, HageHbTE BMECTO OrpaHuyuTenen 2 rpysa U3 SOMNOSHUTENbHOMO Ha-
6opa. Ho cHavana HageHbTe pe3nHoBble NPoKnaaky (78) 1 TOMbKO NMOTOM
OOMNOonHUTENbHbIE rpy3a.)

3. HapgeHbre Ha Hanpasnstowume (10) 11 rpysoB (67) kak nokasaHo Ha pu-
CYHKe.

4. BctaBbte canasku Ans rpy3os (40) B rpy3bl U HageHbTE cCaMblii ManeHb-
Kui rpy3 (66).

5. MpepoxpanHutenbHbi WTMAT 1 (51) ncnonb3yerca AnA yCTaHOBKM BECO-
BOW Harpysku. [1ns aToro BCTaBbTe €ro B canasku ans rpy3os (40) B xenae-
MOM nonoxeHun. (Hem BbiLLe NONOXEHNE NMPeAoXpaHUTENBHOTO WTUdTa 1
(51), Tem MeHbLUe BecoBas Harpyska.)

LWar 3:
MoHTax onopHbIx Tpy6 1 + 2 (4+7) Ha NnepefHIO0 U 3a4HIOK CTOMKMU
(1+2).

1. BctaBbre onopHyto Tpyby 1 (4) B COOTBETCTBYIOLLEE MECTO Ha 3afHewn
cTonke (2) 1 Kpenko NPUKPyTUTE ONOpHYt0 Tpydy 1 (4) ¢ nomMoLLblo 6onToB
M10 x 70 (112), nogknagHbix warnb 10//20 (118) n camodumkenpyroLmxcs
raek M10 (124).

2. BctaBbte onopHyto Tpyby 2 (7 B COOTBETCTBYHOLLIEE MECTO Ha nepeaHen
cTovike (1) 1 Kpenko NpukpyTUTe onopHyto Tpyby 2 (7) ¢ nomoLblo 6onTos
M10 x 70 (112), noaknagHbix wand 10//20 (118) n camoduKcupyoLLmxcs
raek M10 (124).

3. MNocne yero HageHbTe kKonnayok anst M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1 ranku.
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War 4:
MoHTax kpenneHus Beaylwen Tpy6bl (3) cTorku natuccumyca (5) Ha
onopHble Tpy6bl 1+2 (4+7).

1. YctaHoBuWTe KpenneHue BepyLlen Tpybbl (3) Ha BEpHME KOHLbI Hanpas-
naowmx (10) n Ha onopHyto Tpyby 1 (4).

2. Kpenko npukpyTuTe kpenneHue Begyluei Tpybbl (3) ¢ nomolypto Gon-
ToB M10x20 (108), rpoBepHbIx waib ans M1 0 (122) n nogknagHbIx LWainb
10//20 (118) k BepyLuen Tpybe. BBepHute 2 BuHTa (108) c nogknagHbIMu
wanbamu (118) k Aekopauum B Ablpbl BUHTOBOW pe3bbbl NpuHaTus Kpenne-
Hue BepyLuei Tpyobl (3).

3. MNoaBenuTe BepxHWIA KOHEL, OMOPHON TPYObI 1 (4) K KpenneHuo BegyLLen
Tpy6blI (3) 1 Kpenko ckpyTuTe 0be YacTu ¢ nomoLubio 6ontoB M10 x 70 (112),
nogknagHbix wawb 10//20 (118) n rpoBepHbix wand M10 (124).

4. YcTaHoBUTE CTONKY naTuccumyca (5) Hagnexaium o6pa3omM Ha OrNopHOW
Tpy6e 2 (7) n Kpenko NpuKpyTUTE CTONKY natuccumyca (5) ¢ nomoLLbio 6on-
ToB M10x20 (108), rpoBepHbix wanb ansa M10 (122) n nogknagHbIx Lwanb
10//20 (118) Ha onopHyto Tpyby 2 (7).

5. MpukpyTuTe cToiky natuccumyca (5) kK Kpennenuto BegyLuen Tpybsl (3) ¢
nomotypbto 6ontoB M10x20 (108), rpoBepHbix wawb ans M1 0 (122) n noa-
KnagHbIx wanb 10//20 (118).

6. MNocne yero HageHbTe konnayok ang M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku..

LWar 5:
MoHTax ynopa ans 6arrepdnsan (38) n kpenneHue kaHaTHoro 6noka 1
(8) Ha onopHyto Tpy6y 2 (7).

1. YctaHoBuTe yron anst 6attepdnsis (38) B cCOoTBETCTBYIOLLEE MECTO Ha
oropHoi Tpy6e 2 (7) 1 Kpenko NpUKpyTUTE ero ¢ nomotlsto 6ontos M10
x 65 (111), nogknagHbix waib 1 0//20 (118) n camoukcupyrowmxes raek
M10 (124).

2. YcTaHoBUWTE KpenneHne kaHaTHoro 6rnoka 1 (8) B kpenneHne Ha onopHom
Tpy6e 2 (7) n kpenko NpuKkpyTUTE ero ¢ nomoulsto 6ontoB M10 x 80 (114),
nogknaaHbix warb 10//20 (118) camodmkempytowmxcs raek M10 (124). BHu-
MaHve: kpenneHve kaHaTHoro 6noka 1 (8) fomKHO NoBopayvBaThLCs focTa-
TOYHO cBOBGOAHO!

4. MNocne yero HapgeHbTe konnayok Ans M10 (131) Ha Bce 6onTel M10 v ranku.

LWar 6:
MoHTax KpenneHus pblyaroB 6atrepdnan (9) Ha CToMKy naTuccumy-
ca (5).

1. NoaBeguTe kpenneHve pbiyaros (9) K COOTBETCTBEHHOMY MECTY Ha CTOW-
ke natuccmumyca (5) Takum obpasom, YTOObl OTBEPCTUS C MOALLMIMHUKAMMU
pacnonaranvce no nNpsMow, 1 npofaeHsTe ocb 2 (39) Yepes KpenneHns pbl-
yaroB 6atTepdnsa (9) n cTorky natuccumyca (5).

2. 3akpenute ocb 2 (39) ¢ nomoLubio 6ontoB M8x1 5 (99), rpoBepHbIX LWanb
ana M8 (123) u nogknagHbix wanb 8//28 (121) c 06oux CTOPOH.

3. Mpw BbINONHEHWUN ynpaxHeHns 6aTTepdnsai 3adUKCUpynTe KpenneHns
pbivaroB 6atTepdnsaii (9) rpubkoBeiM BUHTOM (70) 1 nogknagHown wanbon
10//38 (120) Ha ynope ans 6attepdnss (38).
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LWar 7:
MoHTax pblyaroB 6atrepdnsau (11+14), kpenneHus pblyaroB 6arepdc-
nsan (9), kpyrnoun obwmnskm (63) n pykosaTok (19).

1. BosbmuTte pbivaru 6artepdnan (11+14), BctaBbte Banukun (45) B Bepx-
Hee KpenneHue 1 BcTasbTe pblvaru 6attepdnsn (11+14) B COOTBETCTBYIO-
Lee MecTo Ha KpenneHun pbiyaros (9).

2. Kpenko npukpytute pbiyaru (11+14) c nomolubto 6ontoB M10x20 (108),
rpoBepHbix wainb ana M10 (122) n nogknaaHeix wanb 10//20 (118) k kpe-
NAEHNo pblyaros (9) CHU3Y 1 CBEPXY.

3. Cnerka cmMo4nTe MbINbHOW BOAOW U3HYTPU MOPONIOHOBbIE POnukn (63) 1
HafeHbTe Ha pbidary (11 +14).

4. TMpucoeaunHnte pykositkm (19) k pblyaram cnpasa u cnesa (11+14) n
Kpenko npukpyTuTe ¢ nomolubio 6ontoB M8x30 (102), nogknagHbix wand
8//16 (117) v rpoBepHbIX Wwanbd ana M8 (123).

5. [ina ynpaxHeHnin Ha npecc bnokupywTe pblydary (11 +14) dukcatopamm
(49) Ha pepxatene (9) u BbIKpYTUTE prKCUpytoLmnid BUHT 2 (70).

6. [Insa BbIMONMHEHNs ynpaxkHeHUn 6aTTepdnan 3abnokupyinte Aepxarenb
(9), 3akpyTvB domkeupytowmin BUHT 2 (70) B ynop (38), ocBoboaunTe pblyarm
(11 +14), BbIHYB cbukcaTopsbl (49).

7. MNocne 4Yero HageHbTe konnadvok ans M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ravikv, a konnavok gna M8 (132) Ha Bce 6onTtel M8 u raviku.

LWar 8:
MoHTax msarkon cnuHkm (60) n kpenneHus TPyObI AN yNpaXHEeHUN Ha
MbIwWLUbI HOr (12) Ha onopHyto TpyOy 2 (7).

1. YctaHoBuTe Msirkyto cnvHky (60) ¢ pe3ab6oBbiMU OTBEPCTUSIMU Ha obpaT-
HOW CTOPOHE K OTBEPCTUSIM Ha OMopHoW Tpybe 2 (7) 1 Kpenko NpukpyTuTe
ee ¢ nomoubto 6ontoB M8x70 (107), nogknaaHbix warnb 8//1 6 (117) n rpo-
BepHbIX Wwawnb ana M8 (123).

2. MNMopBeauTe kpenneHue Tpy6bl (12) k onopHol Tpybe 2 (7) Takum obpa-
30M, YTOGbI YTOObI OTBEPCTUS pacnonaranuck Nno NPSIMON ¥ KPENKo NpUKpy-
TUTe ¢ nomMoLpto 6ontoB M10x70 (112), nnacTuHbl (48), noanagHbIX LWanb
10//20 (118) n camodpukcmpytowmxcs raek M10 (124).

3. Mocne 4yero HageHbTe konnavok Ans M10 (131) Ha Bce 6ontbl M10 1
ramku, a konnavok ans M8 (132) Ha Bce 6onTtel M8 1 raviku.

LWar 9:
MoHTax cuaeHbs (17) u kpenneHusa AnsA Kpyrrnou o6uBkm (18) Ha pamy
cuaeHbs (13).

1. NopoxuTte cupeHbe (17) ¢ pe3abboBbIMM OTBEPCTMAMM Ha 0BpaTHON CTO-
pOHe Ha 0TBEpCTUSi B pame cuaeHbs (13) 1 Kpenko NpuKpyTUTE C NOMOLLBIO
6onToB M8x45 (104), nogknagHbix wanbd 8//1 6 (117) v rpoBepHbIX LWanb
ans M8 (123).

2. BcTaBbTe kpenneHune Ans kpyrnow obueku (18) B kpenneHve Ha pame cu-
AeHbd (13) B cpegHem nonoxeHnn. HageHsTe Ha o6e CTOPOHbI Kpennenus
Ans kpyrnow obuskm (18) Kpyrnyto YepHyto obusky (64).
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LWar 10:
MoHTax pambl cupeHbs (13) K KpenneHuo Ans Tpyobl AnNs ynpax-
HEeHUI Ha MbIwLbl HOT (12) U onopHOW NnacTuHbI (47) Ha NnepeaHio
ctonky (1).

1. Bctabre cupeHbe (13) B aepxatens (12) n 3admkenpyite ero B xenae-
MOM MOMOXEHUU C MOMOLLBIO BbICTpoAeNCTBYOLLErO 3aTBOpa (74). (BHuma-
Hue! 4Tobbl 3aKpyTUTb PUKCATOP BLICOTbI CuAeHbs (74), Heobxogmmo co-
BMEeCTUTb OTBepcTus B Aepxatene (12) n ogHO 13 0TBEpCTUiA B pame cu-
neHbs (13). PerynupoBka cvaeHbsl Mpou3BOANTCS CriedyowmnMm obpasom:
ocrnabbTe Ha Heckonbko 060pOoTOB 3aTBOP (74), NOTAHWTE 3a NNAaCTUKOBbIV
KONnayok, ycTaHoBUTE paMmy cuaeHbs (13) B HOBYIO NMO3MLMIO A0 3aLlernku-
BaHWSA ObICTPO3aKpbIBaOLLIErOCs 3aTBOPaA, NOCME Yero CHOBA KPenKo 3aKpy-
TUTE BbICTPO3aKpbIBaAOLLMICS 3aTBOP.)

2. Kpenko npukpenuTe yrroBble NnacTuHbl (47) K COOTBETCTBYHOLUM Me-
cTam Ha nepefgHen croiike (1) ¢ nomowpto 6ontoB M10 x 75 (113), noa-
knagHbIx Wwanb 10//20 (118) n camodumkeupytoLmxcs raek M10 (124).

3. Mocne 4yero HageHbTe konnavok ans M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku.

War 11:
YcTtaHoBKa TpyObl (ANA ynpaxHeHWA Ha MbiliLbl Hor) (15), napTbl Ans
6uuenca (20), aepxarens cuaeHus (12).

1. NpucoeguHute Tpyby (15) c ycTaHOBMNEHHBIMU B HEW CTarnbHbIMKU NOA-
wunHukamn 1 (44) k gepxarento cupaerus (12), ncnonbsys BuHT M10 X
90 (115), wanby 10 // 20 (118) n camodpukcupytoiytocs ranky M10 (124).
BHumanwe: Tpyba (15) gnomkHa cBobofHo BpallaTbcs B cobpaHHOM Buae.

2. BctaBbTe kpenneHve ans kpyrnon obuskm (18) B kpenneHvne BHU3Y Tpy-
6bl (15) B cpeaHeM NONOXEHUN U 3aTEM HafeHbTe KpacHble NOPONIOHOBbLIE
ponuku (65) Ha koHLbI kpenneHus (18).

3. MpunoxwuTe napty Ansa 6uuenca (20) obpaTHOM CTOPOHOW C HaxoasLLen-
Csl Ha Heli pe3bGOBOI BCTABKOWM Ha OTBEPCTUS B KPENSIeHnn Ans napTbl 6u-
uenca (16) v Kpenko NpuKpyTUTE ee ¢ nomollbio 6onToB M8 x 20 (101),
rpoBepHbIx Wwarnb ana M8 (123) n nogknagHbIx wawnb 8 // 16 (117).

4. CobpaHHas napta gnsa 6uuenca (20+16) MoXeT ObITb yCTaHOBNEHA B
Xenaemow no3vuum B TpyBy (15) n 3akpenneHa rpnbkoBbIM BUHTOM 1 (69).

5. YTo6bI 3abnokupoBatb Tpyby (15), BCTaBbTe CTOMOPHYLO Ckoby (52) ye-
pes3 COOTBETCTBYOLIME OTBEPCTUS B AepxaTene (12) n Tpybe (15).

6. MNocne yero HageHbTe konnadok ans M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku, a konnavok anst M8 (132) Ha Bce 6onTel M8 1 raviku.

LWar 12:
YcTtaHoBKa nogyuiek ans pyk (61), nogywku ans cnuxbl (62) n pykos-
Tok 2 (30) Ha onopy AnA noaTaruBaHum (25)  Ha onopHyto Tpy6y 1 (4).

1. YcraHoBuTe MoayLiKy Ans CnuHbl (62) obpaTtHOM CTOPOHOW, C Haxoas-
Leics Ha Hel pe3bboBOI BCTABKOW, HA OTBEPCTMSA B ONOPe AN MNOATAMM-
BaHusA (25) 1 Kpenko npukpyTUTe ¢ nomoLubio 6ontos M8x20 (101), rposep-
HbIX wanb ana M8 (123) n nogknagHbix wawb 8 // 16 (117).

2. YcTaHoBUTE nopgyLukn Ans pyk (61) obpaTHOM CTOPOHON, C HaxoasLen-
€S Ha Hell pe3bOOBOI BCTaBKOW, HA OTBEPCTUSA B Onope Ans NoaTArun-
BaHus (25) 1 Kpenko npukpyTUTe ¢ nomolpto 6Gontos M8x55 (105),
rpoBepHbix Wwanb ans M8 (123) n nogknagHbIx waib 8 // 16 (117).

3. BctaBbte pykosTku (30) B onopy Ans NOATArMBaHWMM (25) n kpenko
npuKkpyTUTe ¢ nomoLsto 6ontos M10x20 (108), rpoBepHbIX Lwanbd ans
M10 (122), n nogknagHbix wanb 10/ /20 (118).

4. YcTtaHoBUTE 3apaHee CObpaHHylo pamy Ans NoATArmBaHui (25) Ha
OMOPHYIO CTONKY 1 (4) 1 KPEenKko CKPyTUTE B HY>KHOM MOFIOXEHUN C NO-
moupto 6ontos M10 X 70 (112), nogknagHbix wanb 10 // 20 (118) n
camodumkenpytoLmxcs raek M10 ( 124).

5. Mocne yero HageHsTe konnadok anst M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10
1 ravikv, a konnadok ans M8 (132) Ha Bce 6ontel M8 1 raviku.



LWar 13:
MoHTax Ctennepa u yrnoBoi nonepeyunHbl (22) Ha ONOpPHOW CTONKe
1(4).

1. MNpucoennHnTe yrnosyto nonepeynHy (22) k onopHom ctovike 1 (4) n 3ap-
Hen cTolike (2) Takum o6pasom, 4Tobbl OTBEPCTMSA pacnonaranvck no nps-
MOW, 1 NPUKPYTUTE C nomoLubio 6ontoB M10x70 (112), noaknagHbIx wanib
10 // 20 (118) n camodumkeumpytowmxest raek M10 (124). (BosmoxHo, Bam
NPUAETCS BPEMEHHO 0Ccnabutb coeanHeHns onopHou ctonku 1 (4) u 3aa-
Hen CToviku (2), 4ToGbl 06nerynTb MOHTaX nonepeymnHbl (22)).

2. YctaHoBWTE npaBylo U neByto neganu (21+24) Ha cooOTBETCTBYyHOLLME
KpenmneHust Ha onopHon cToike 1 (4) Takum o6pa3om, YTOObl OTBEPCTUS C
noaLMNHMKaMK pacrionaranuck no npsiMon u Bctaebte ockb 1 (34). Ha Ha
3akpenuTe ocb 1 (34) c nomoubio 6ontoB M8x15 (99), rpoBepHbIX LWakb
ans M8 (123) n nogknagHbix warb 8 // 38 (120) Ha 06oumx KoHLax ocu.

3. BcraBbte rugpasnuyeckve umnuHapbl (58) BEpXHUM KOHLOM B nonepe-
UnHy (22) n 3akpenuTte ¢ nomollblo 6ontoB M8x15 (99), rpoBepHbIX LLaib
ans M8 (123) n nogknagHbix wanb 8 / /28 (121).

4. HmwxkHue yactu umnuHapos (58) sadmKkenpyite B KpenneHnm LMnmHapoB
(46) ¢ nomowybto 6ontoB M8x40 (103), nogknagHbIx wanbd 8 // 16 (117) n
camodmkenpytomxcs raek M 8 (125). Y6eautech B ToM, 4To Lmnunuap (58)
MOXET crierka BpaLlaTbCs B KpenneHum.

5. MpopaeHbTe KpenneHus LuMnMHapoB (46) cBepxy CKBO3b nedany neByto 1
npasyto (21+24) 1 3akpenuTe X B HY>KHOM MOMOXEHWUN C MOMOLLBIO rprb-
KOBOW ranku (75) n nogknagHon waibsl 10 // 38 (120). Bbl MmoxeTe oTpery-
nvpoBaTb COMPOTMBIEHME CTennepa, npeemeLlas kpenneHus (46) n Boibu-
pasi pasnuyHble No3uLMK NEBOK 1 NpaBol neganen (21+24).

6. Cobepute ponuvkoBbIi Brok ,A®, kak mokasaHo pucyHke. [NpomnycTuTe
Tpoc 5 (59) Hap ponukom (83) 1 3akpenuTe POnuK B AepaTerne C KpoKoM
(35) Takum o6pazom, YTOOLI PONMK Nerko BpaLyarsncs.

7. BcTaBbTe Aepxartensb ¢ Kptokom (35) B kpenneHne nof nonepeymHon (22)
1 ogeHbTe KoHUbI Tpoca 5 (59) Ha neganu cnesa u cripaea (21 +24).

8. Mocne 4yero HageHbTe konnavok Anst M10 (131) Ha Bce BGonTbl M10 1
ranku, a konnavok anst M8 (132) Ha Bce 6onTel M8 1 raiiku.

LWar 14:

MoHTax Tpoca 1 ansa natuccumyca (26) ¢ ponMKoBbIMKU Griokamm.
BHumaHue: npu c6opke poriMkoBOro 6rnoka cHavana yrnoxure TPocC Ha
ponuk (83) n 3aTem 3akponte 60KkOBbIMM Kpbilwkamu (84) c o6eunx cTo-
POH TakK, 4TOObI KOHLbl TpOCa 6k cHapyxu. CobpaHHble 6GNMOKN MOH-
TUPYWTE Ha TPeHaXep ¢ 3apaHee BCTaBNeHHbIMU TPOCaMM.

1. NpoTaHute Tpoc 1 (26) ckBO3b CTOMKY natuccumyca (5) u KkpennexHue
BefyLlen Tpybbl (3) kKak nokasaHo Ha PUCYHKe, BKPYTUTE KOHel, kabens
1 (26) c nogknagHon wanbon 12 / / 24 (119) B canasku ans rpysos (40)
1 3acpukcupyinTe coegnHeHune rainkoir. (KabenbHasi cuctema MoxeT ObiTb
TOYHO OTperynvpoBaHa Ha 3ToM KabernbHOM BMHTE, HO BUHT kabens Bcer-
0a [ormkeH ObITb 3aBUHYEH MyOUHON He MeHee 12 MM Y [OMNONHUTENBHO
NpOTUBOAENCTBOBATbL ravike.)

2. Bo3bmute Tpoc 1 (26) 1 nokasaHHbIN Ha pucyHke ,A“ ponuKoBbIA Grok
6e3 6okoBbIX kpbillek ¢ 6ontom M10x70 (112), nogknagHow wawnbown 10 / / P6H(CABLE 1D
20 (118), nnacTmkoBbIM NoALwmnHukoM (94) u ravikor M10 (124). BctaBbTe i

ponuk (83) B cToiky natuccumyca (5), a nnacTukoBbIi noawnnHmk 1 (94)

CHapyXu CTOVKM 1 3aKpenuTe.

3. MNpukpyTute ABa ponukoBbix Brnoka ¢ Tpocom 1 (26), kak NMokaszaHo Ha
pucyHke ,B*, Ha cTolky natuccumyca (5) ¢ nomoubto 6onta M10x45 (110),
nopgknagHou wavibel (118) n camoduKkeupytoLenc ramku (124).

4. Bo3sbmuTe Tpoc 1 (26) 1 nokasaHHbI Ha puUcyHke , B ponvkoBhbIi 6ok ¢
6ontom M10x45 (110), nogknaaHou wainboii (118) v ravikon (124) n ycta-
HOBWTE €ro B iepxaTernb ponukoBoro brioka 2 (6) B nokasaHHOW Nno3uuum.

LWar 15:
MoHTax Tpoca 3 ana 6atepcnsas (29) c ponvkoBbIMKU Gnokamm.

1. 3auenuTe koHUbl Tpoca 3 (29) K COOTBETCTBYIOLLMM MeCcTaM Ha IeBOM
1 npaeoM (11 +14) pblyarax 6aTTepdnss, NpoBeas VX 3a 3a4HEeW CTOMKON
2 (7).

2. Cobepute ABa ponunkoBbix Brioka kak nokasaHo Ha pucyHke ,A®, BCcTa-
BVB B HUX Tpoc 3 (29), n 3admkcmpyiiTe B KpenneHun 6rnoka 1 (8), ncrnonb-
3y BUHT M10x45 (110), wanby (118) n camodumkecupytoLytocs ramky(124).

3. BosbmuTte Tpoc 3 (29) 1 nokasaHHbIM Ha pUCYHKe ,A” pPONNKOBBIA BNoK C
6ontom M10x45 (110), nogknagHon warbow (118) u ravikon (124) n ycta-
HOBUTE €ro B CMELLEHHbIN OBONHON AepxaTenb ponvkoBoro 6noka (27) B
rnoKasaHHOW No3nLuun.

4. Nocne yero HageHbTe konnadok ans M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku.
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LWar 16:
MoHTax Tpoca 4 ans ynpaXHeHW Ha MbiwLbl HOr (31) U PONMKOBBLIX
6nokoB.

1. MNpotanuTe Tpoc 4 (31) yepes HkHee oTBepcTme B Tpybe (15) n npu-
Kpenute koHel Tpoca 4 (31) CHM3y K COOTBETCTBYHOLLEMY KPEMNIEHUIO Ha
Aepxartene ang Tpybbl AN yNPaXKHEHWI Ha MbiLLbl HOT (12) C NOMOLLbIO
6onta M10x40 (136), nogknagHon wanbel 10 / / 20 (118) n camodmkempy-
towerica rankn M10 (124), kak noka3aHo Ha pucyHke ,C*.

2. Bo3sbmuTe Tpoc 4 (31) 1 ponukoBebIi 6ok, Kak nokasaHo Ha pucyHke ,b°,
c 6ontom M10x80 (114), nogknagHou warnbon 10//20 (118), nnactmacco-
BbIM NoALLmMnHUKoM 2 (95) u raiikort M10 (124). BctaBbTe ponukoBbii 6rok
(83) ¢ kpblwKoW kaHaTHOro 6roka (84) B TpyOy ANs ynpaxHEHW Ha MblLu-
Ul Hor (15), a nnacTMaccoBbIvi NOALMMHUK 2 (95) CHapy»u 1 CMOHETUPYIA-
Te UX Ha COOTBETCTBYIOLLEM MECTE.

3. BosbmuTe Tpoc 4 (31) 1 nokasaHHbIN Ha pucyHke ,A“ porMKoBbI Brok ¢
6onTom M10x45 (110), nogknaaHon wawnbow (118) v ravikon (124) n ycrta-
HOBWTE €ro B fiepxaTtenb ponukoBoro broka 2 (6) B mokazaHHOW NO3nLMK.

4. Nocne yero HageHste konnadok agng M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku.

LWar 17:
MoHTax Tpoca 2 (28) ¢ ponukoBbIMU GroKamMu.

1. MpoTtaHuTe Tpoc (28) Yepes HKHee OTBEPCTUE OMOPHON CTONKK 2 (7) n
NPUKPENUTE KOHEL, TPOCa C paM-raiikon K kpenneHuto brnoka 2 (6) ¢ nomo-
wbto 6onta M10x25 (109), nogknaaHon wainbsl 10 // 20 (118) u camocmk-
cupytoLencs ravkn M10 (124), kak nokasaHo Ha pucyHke ,bB".

2. Cobepute ABa ponunkoBbix Brioka kak nokasaHo Ha pucyHke A", BcTa-
BVB B HUX TpOC 2 (28), 1 CMOHTUPITE UX Ha nepegHei crorike (1) ¢ nomo-
wbto 6onta M10x45 (110), nogknagHow wainbsl (118) n camodukcupyto-
Liewncs ravikv (124).

3. Cobepute ponukoBbIln Brok Kak nmokasaHo Ha pucyHke ,A“, BCTaBMB B
Hero Tpoc 2 (28), n 3akpenuTe ero B ABOVHOM Aepxatene (27), ncnonb3ays
BUHT M10x45 (110), wawnby (118) n camodukcupytoytocs ranky (124) B
roKa3aHHOoW No3unLum.

4. MNpucoegnHuTe K KOHLUY Tpoca 2 (28) uenb 13 8 3BeHbeB (53) 1 ABa ka-
pabuHa (55) n coeguHuTe Tpoc 2 (28) ¢ kpenneHneM 2 (6), B KOTOPOM yxe
yctaHoBneH tpoc 1 (26) . (Mpumeyanune: [nsa nonyYyeHus NnaBHOro CKOsb-
XKEHUS Bbl MOXeETEe AOMKHbIM 06pa3oM yCTaHOBUTL HaTshKeHWEe TPOCOB, Nne-
pecTaBnssi kapabuH (55) Ha cooTBeTCTBYOLEE 3BEHO Lenu (53)).

5. Mocne 4yero HageHbTe konnavok anst M10 (131) Ha Bce 6onTbl M10 1
ranku.

Lar 18:
C6opka o6wunBku ans rpy3oB (41) ¢ kpenneHusimu (42 +43)

1. Mpukpenute kpenneHus 1+2 (42+43) Ha COOTBETCTBYIOLLME MO3ULUM
ob6wwmBkn ang rpy3oBs (41) ¢ nomoLblo 6ontoB M6x16 (100), nogknagHbIx
wawb 6 // 12 (116) n camodukcumpytowmxcsi raek M 6 (126).

2. Obpartute BHMMaHWe, 4Tobbl Kpennernus 1 +2 (42+43) 6binn CMOHTUPO-
BaHbl B NMpaBuUnbHOW no3uuun (cM. pucyHok A+B) 1 kpenneHue ans rpysos
1 (42) kpenunocb CHU3y OBLLUMBKM ANs rpy3oB (41).
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LWar 19:
YcTtaHoBKa o6wnBKM Ans rpy3oB (41) c kpenneHusamu (42 +43) Ha yro-
nok (32) n 3agHIol0 CTOMKY(2).

1. YctaHoBuUTe 3apaHee cobpaHHble 06LWMBKM Ansa rpy3oB (41) ¢ kpenne-
Huem 1 (42) B oTBepcTus Ha 3apHen cTtolnke (2). CoeanHnte mexay cobon
NPOTUBOMOMOXHbIE KOHLbI Kpennenui 1+2 (42+43) n npukpyTuTe C nomo-
wbto 6ontoB M6x16 (100), noaknagHbix wanb 6 // 12 (116) n camoduken-
pytowimxcs raekn M 6 (126), kak nokasaHo Ha pucyHke A"

2. 3akpenuTe mMeTannuyeckuin yronok (32) nog croikon natuccumyca (5) ¢
nomotypbto 6onta M8x65 (106), nogknagHow wanbsl 8 / / 16 (117) n camo-
duKkeupytoLencs raku M 8 (125).

3. CBMHTUTE BepxHWe KpenneHus obLUMBKU ANs rPy30B ¢ MeTannm4yeckum
yrornkom ¢ nomolybto  6onta M6x16 (100), nogknagHow wamnbel 6 / / 12
(116) n camodpukcmpytoLerics rankm M 6 (126).

4. MNocne 4vero HageHbTe konnavok ansa M8 (132) Ha Bce 6onTbl M8 1 raviku.

LWar 20:
YcTaHoBKa WTaHru natuccumyca (36) n koporkon wranru (37).

1. Ykpenute wTtaHry natuccumyca (36) Ha tpoc 1 (26), ncnonb3ysi kapa-
OUHHBIV KptoK (55). Ana xpaHeHuto WwrtaHrm natuccumyca (36), Bbl MOXeTe
NOMECTUTb €€ Ha COOTBETCTBYIOLLME AepXaTenu B NepefHen YacTu Bepx-
Hel nonepeynHsl (5).

2. Ykpenute KopoTkyto wtaHry (37) Ha Tpoc 4 (31), ucnonb3ys uenb 13 22
3BeHbeB (54) 1 kapabuHHbIN Kptok (55). (Mepen BbINOMHEHNEM yNpaXKHEHUIA
Ha MbILLLBI HOT HEO6X0AMMO OTCOeaNHUTDL LWTaHry (37) ¢ uenoykon (54)).

3. B 3aBUCHMOCTU OT BbINOSHAEMbIX YNPaXHEHW Bbl MoXeTe npukpenutb
K Tpocy 4 (31) pemeLuék (73), a k Tpocy 1 (26) pykosiTKy (72), ncnonb3ys ka-
PabVHHBIN KPIOK.

BaxHasn MHd)opmauvm no 6e30nacHOCTU UCNONb30BaTh KPHO4OK.
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BuHT ¢ kptoyka (55) n noBecutb nx B Lenu (54).

3akpenuTe koHel kabens (26 +31) unu Tarm (36 +37) B kptok (55).
LA - LQBQ
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MoBepHuTE Kptoyok (55) 1 ybeanTech, YTO OHa MMOTHO 3aKpbITa.

MoxanywcTa, obpatute BHUMaHue: MNepen KaxabiM UCMONb30BaHMEM,
4TOGbI Y6eauTbLCS, YTO KPHOYOK (55) NNOTHO 3aKpbIThI.

LWar 21: KonTponb:

1. MNpoBepbTe NpaBUbLHOCTbL COOPKM U MPOYHOCTL BCEX COeAMHEHUN. [o-
cre 3TOro MOXHO cYuTaTh, YTO cOOpKa TpeHaxépa 3akoHYeHa.

2. Mepepn Hayanom TpeHUpoBkK ybeanTech, 4To obecneyeHo GesonacHoe
paccTosiHue 40 ApYrux 06bekToB. YTo6bI 06€CneunTs KOHKPETHOE MOoMNOoXKe-
HWe TpeHaxeépa, ero MoXHO 3aKPEenuTb K Moy ¢ NOMOLLb0 GONTOB U COOT-
BETCTBYIOLUMX BKIaAblLLei, KOTOpble Bbl AOSKHbI NPUOBPECTM CaMOCTOS-
TenbHo. [1Ns 3TOro NpeaycMoTpeHbl OTBEPCTUSA B AETaNsIX, KOTOPbIE UMEoT
HenoCPEACTBEHHbIV KOHTAKT C MOMOM.

3. lMpwn ncnonb3oBaHUM TpeHaxépa (B YaCTHOCTW pambl ANA NOATArMBa-
HWW), BCerga UCMonb3ynTe NMOOXOASILLYI0 ofexay W ronoBHon ybop. 310
[OIMKHO NpefoxpaHnTb Bac ot obpbiBa Bonoc unun oaexabl 1 3aTarvBaHns
BOJIOC UMW OAEXAbI B ABUXKYLLMECH YacTu TpeHaxepa.

4. Ecnn Bbl y6eaunucb,4To Bce B nopsigke, onpobyinte puTHecc-cTaHLuo
C Maron Harpyskoin. Beibrpaembiini BeC hUKCUMpyeTcst orpaHuymMTenemM Ha-
rpysku (51). MakcumanbHas Harpy3ska: 70Kg.




UHCTPYKLUWNA NO TPEHUPOBKE

Bbl 4OMXHBI y4nTbiBaTh criegyowme akTopbl, 4TO6bl ONpeaennTb
BEPHbIE NapaMeTpbl TPEHVPOBOK AN1A AOCTUXEHUA OLLY TUMbIX (DU3NHECKUX
pes3ynbTaToB W NoMb3bl AN1A 340POBbA.

1. WHTeHcUBHOCTb

YpoBeHb ON3NHECKNX Harpy30K Mpu TPEHWPOBKax AOSMKEH MpeBbillaTtb
YPOBEHb HOPMaJibHbIX (pI/I3I/I‘-IeCKVIX Harpys3ok, HO Bbl He OOJ/1>KHbI
3a[bIXaTbCA N CUIbHO NepeyTOMNATLCA. Y A06HOM Mepo ahheKTUBHOCTH
TPEHNPOBKN MOXET CMY>XWTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHnpoBku
yacToTa nyfibca MoxeT gocturatb 70-85% 0T makcumanbHoOn (CMoTpu
Tabnuuy n opmynAp AnA onpegeneHna u pacyeta). B nepsyto Hegento
YyacToTa nynbca AOoMKHa 0CTaBaTbCA HA HUXKHEN OTMETKe 3To obnacTu, T.e.
okorno 70% oT MmakcumarnbHoW. B nocnepytolwme Hegenv n MecALbl HacToTy
nynbca cnegyeT NOCTENEHHO HapawmBaTb A0 85% OT MaKCUMasbHOM.
Jlyqwe Bcero anA U3nM4eCcKoro COCTOAHUA YeNoBeKa, BbIMOMHAKOLLEro
yrpaxKHeHWA, ecnu YactoTa nynbca BO3pacTaeT, 0OCTaBaACb B npeaenax
70-85% OT makcumanbHon. OTO AOCTUraeTcA yBENUYEHUEM BPEMEHU
TPEHUPOBKU UM YPOBHA CINOXXHOCTW.

Ecnu yacTtoTa nynbca He nokasaHa Ha aucnnee KomnbtoTepa unm Bel xotute
NpoBepUTb YacTOTy Myfibca, KOTopaA, BO3MOXHO, NMoka3aHa HeBepHO,
BCNEACTBME Kakor-nnbo owmbKu . Bbl MOXXeTe NpeanpuHATL crneaytollee:
A) n3MepuTb YaCcTOTY Nynbca 06blYHLIM CNOCO60M (MOACHUTATbL KONMYECTBO
yoApoB Nyfbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) n3ameputb 4acToTy nynbca C MNOMOLLBIO CNEeLnanbHOro yCTponcTea
(KOTOpPOE MOXHO KyNWTb Y NPOAABLIOB CNeLvan3vipoBaHHOro 060pynoBaHNA)

2. Yactora

BOMbLIMHCTBO 3KCMEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHAUMIO 340POBOV AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha uenu Bawmx TPEeHNPOBOK, N hn3nyHecKne 3aHATUA
3 pasa B Hepento. HopmanbHbI B3pOCHbIv YENOBEK MOXET TPEHUPOBATLCA
OBaX/Abl B HeAento AnA NofAep>XXaHUA ero HopmanbHOW (U3n4eckom
dopmbl. TpexpasoBble TPEHNPOBKY HEObXoAMMbl ANA ynydweHuA Bawen
hr3nyeckon hopMbl U yMEHbLLIEHMA Beca. VaeanbHaA YacToTa TPEHMPOBOK
- 5 pas B Hepento.

3. MnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

KaxxpaaA TpeHnpoBKa A0MKHA COCTOATL U3 Tpex dhas: pa3orpes (pasmmHKa),
HenocpeacTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbiBAHME NMOCNE TPEHUPOBKMW,
3aknounTenbHan asa. TemnepaTypa Tena u nocTynneHne kucnoposa
B OpraHuaM AOSHKHO MeAJIeHHO BO3pacTaTh BO BpeMA hasbl pasorpesa.
BbINONHANTE rMMHacTUYeCKMe yrnpaxHeHWA B TedeHne 5-10 MUHYT.

3artem npucTynanTe K OCHOBHOMN (ha3e TPEHMPOBKU. Harpyaka AomxkHa 6bITb
OTHOCUTENBHO HU3KOM B NEPBbIE HECKOMNBKO MUHYT, @ 3aTeM Bo3pacTaTb B
TeyeHne 15-30 MUHYT, 4TOBLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMasbHOW.

[OnA Toro, 4To6bI NOAAEP>KATb LMPKYNALMIO KPOBM NMOCNE OCHOBHOMN ¢hasbl
TPEHUPOBKW, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHWE GOMEn Unn HanpAXeHus B
MbILLLIAX HeobxoAMMa 3aKnioumTeNnbHaaA hasa TPEHNPOBKM: BbINOTHEHNE B
TeyeHne 5-10 MUHYT YNpaskHEHUI Ha PACTAXKY UMW NErkUX TMMHACTUHECKMX
yMpa>kHEeHWA.

Bbl HaxoauTe cneaytolme cBeeHnA 0 Teme YNpaXkKHEHVA Ha Nofjorpese,
YNpaXHEHUAX Ha PacTAXEHUE MbiLUL, MW 0BLUMe YNPakHEHUA TMMHACTUKN
B Hawen obnacTu 3arpysku nog www.christopeit-sport.com

Service / Hersteller

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

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

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

Fax: +49 (0)2051/6067-44

http://www.christopeit-sport.net

4. Motusauuna

Knio4eBbiIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMIAKTCA perynAapHble
TpeHupoBku. Bam cnepyeTt ycTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha
KaxAbli feHb ANA TPEHUPOBOK W BHYTPEHHE MOArOTOBWUTbL Ce6A K HUM.
TpeHupyihTecb Tonbko Toraa, korga y Bac ecTb HacTpoeHwe u Bcerga
NOMHUTE CBOW Uenb. Ecnu Bbl npogomxkaeTe CBOM 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BpeMsA CMOXeTe YBUAETb CBOW NPOrpecc AeHb 0TO AHA 1 byneTte
I'Ipl/l6!'IVI)KaTbCF| K NocTaBfieHHON uenu war 3a warom.
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®OPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYJIbCA
Makc. YacToTa nynbca = 220 - Bo3pacTt
(220 - Baw Bo3pacT)
(220 - Bo3pacT) x 0.9
(220 - BospacT) x 0.85

90% OT Makc. 4acToThbl Nynbca =
85% OT Makc. 4acToTbl Mynbca

70% OT Makc. 4yacToThbl nynbca = (220 - Bo3pacT) x 0.7
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