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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wulnschen Ihnen viel Vergnigen damit.

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

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

Mit freundlichen GriBen

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden den festen
Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen prifen, damit der
sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewahrleistet ist.

3.Das Geratan einemtrockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor Feuchtigkeit
und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch geeignete Massnahmen
am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhanden, durch dafiir vorgesehene,
justierbare Teile des Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit
und Nasse ist auszuschliessen.

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

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

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

sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziberwachung kénnen ungenau
sein. UberméBiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitlichem
Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines gezielten Trainings
ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann definieren welcher
maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer u.s.w.) man sich aussetzen
darf und genaue Auskiinfte bzgl. der richtigen Kérperhaltung beim Training,
der Trainingsziele und der Ernahrung geben. Es darf nicht nach schweren
Malzeiten trainiert werden. Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir
therapeutische Zwecke geeignet ist.

8. Mitdem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert. Fiir eventuelle
Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACHTUNG! Sollten Teile
bei Benutzung des Geréates Uibermé&Big heiss werden ersetzen sie diese
umgehend und sichern sie das Gerat gegen Benutzung solange es noch
nicht in Stand gesetzt wurde.
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsan-
leitung lesen!

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

10. Sofern in der Anleitung nicht anders beschrieben, darf das Gerat nur
immer von einer Person zum Trainieren benutzt werden.

11. Essind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die fir ein Fitness-Training
mit dem Gerét geeignet sind. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass
diese aufgrund ihrer Form (z.B. Lange) wéahrend des Trainings nicht hangen
bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend zum Trainingsgeréat
gewahlt werden, grundsétzlich dem Fuss einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

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

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

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

17.Vor Benutzung der Elastikzlige darauf achten, dass diese ordnungsgeman
eingehéangt und unbeschédigt sind, sowie das die Bank durch eigenes
Kérpergewicht gesichert ist, damit diese nicht vom Boden abheben kann.
Es sollte genligend Platz (ca. 2m?) fir ein freies individuelles Training mit
den Elastikzigen und Gymnastik Hanteln vorhanden sein. Bitte legen sie
nach dem Training die Gymnastikhanteln auf die dafiir vorgesehenen Haken
und hangen Sie die Handgriffe der Elastikzlige Uiber das rote Griffpolster.

18. Dieses Gerét ist gemédss der EN ISO 20957-1 + EN 957-2; DIN
32935 gepriift und zertifiziert worden. Die zuldssige maximale Belastung
(=Korpergewicht) ist auf 120 kg festgelegt worden.






Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile
entsprechend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind.
Ist dies der Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

Stiickliste - Ersatzteilliste
BG 3 Best.-Nr. 1584

Technische Daten: Stand: 01. 03. 2016

Stabil, variabel und kompakt sind die passenden

Zukunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Begriffe fir diese multifunktionale Fitnessbank. Ein vielseitiges Trainingsgerdt Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
fur Muskelaufbau, Fitnesserhaltung oder Fettverbrennung. FriedrichstraBe 55
o 4-fach verstellbares Riickenteil 42551 Velbert
o Ideal fiir Sit-Ups, Flachbankdriicken, Schrégbankdriicken, Negativbankdriicken, Telefon: +49 (0)2051 -6067-0
Kurzhantelilbungen Telefax: +49 (0) 2051 -606744
o Inklusive Elastikziige (Paar) info@christopeit-sport.com
o Stabiler Stahlrohrrahmen www.christopeit-sport.com
o Platz sparend zusammenklappbar
o Geeignet bis zu einem Kérpergewicht von max. 120 kg
o Geeignet fiir zusétzliches 25Kg Hantelgewicht
StellmaBe: ca. L 135 x B 59 x H 50-97 cm
StellmaBe hochgeklappt: ca. L 120 x B59 x H 34 cm
Gerategewicht ca. 13 kg
trainingsplatzbedarf: Mind. 2,5m?
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 Grundrahmen 1 33-1584-01-SW
2 FuB vorne 1 1 33-1584-02-SW
3 FuB hinten 1 1 33-1584-03-SW
4 FuBpolsteraufnahme 1 2 33-1584-04-SW
5 Sitzpolster 1 1 36-1584-01-BT
6 Riickenpolster 1 8 36-1584-02-BT
7 Rundpolster 1 2 25 36-1386-20-BT
8 Riickenpolsteraufnahme 1 1+6 33-1584-05-SW
9 Neigungsverstellung 1 1+8 33-1584-06-SW
10 FuBkappe 4 2+3 36-1584-03-BT
11 Schlossschraube M10x45 2 1+3 36-9721149-BT
12 Unterlegscheibe 10//20 6 11,16,21+24 39-9989-VC
13 Selbstsichernde Mutter M10 5 11,16,21+24 39-9981
14 Sicherungsstift 6 1 1+9 36-1584-04-BT
15 Sechskantschraube M6x15 4 1+5 39-9860
16 Innensechskantschraube M10x85 1 1+2 39-9977
17 Kunststofflager 1 10x30 2 2 36-1584-05-BT
18 Sterngriffschraube M8x45 2 2+4 36-1584-06-BT
19 Rundpolster 2 2 4 36-9841206-BT
20 Griffiiberzug 2 25 36-1584-07-BT
21 Sechskantschraube M10x210 1 1+8 36-1584-08-BT
22 Kunststofflager 2 6x22 2 9 36-1584-09-BT
23 Elastikzug 2 2 36-9862202-BT
24 Sechskantschraube M10x190 1 8+9 36-1584-10-BT
25 Rundpolsteraufnahme 1 1 33-1584-07-SW
26 Sechskantschraube M6x35 4 6+8 39-9979-VC
27 Unterlegscheibe 6//20 8 15+26 39-10060
28 Kunststofflager 3 10x25 6 1+8 36-1584-11-BT
29 Karabinerhaken 2 2+23 36-9862209-BT
30 Werkzeugset 1 36-1584-12-BT
31 Montage und Bedienungsanleitung 1 36-1584-13-BT




Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Emp-
fehlungen und Sicherheitshinweise beachten. Priifen Sie grob
die Vollsténdigkeit anhand der Montageschritte. Einige Teile
sind bereits vormontiert. Montagezeit ca. 15Min.

Schritt 1:
Montage des vorderen FuBes (2) am Grundrahmen (1).

1. Entnehmen Sie vorsichtig alle Teile aus der Verpackung und
legen Sie diese Ubersichtlich auf den Boden.

2. Klappen Sie den vorderen FuB (2) bis zum Anschlag vom
Grundrahmen (1) aus und sichern Sie diese Position durch
Festdrehen der Sterngriffschraube (18).

3. Heben Sie das Ruckpolster (6) vom Grundrahmen (1) ab und
sichern Sie die gewlnschte Neigung durch Einrasten der
Neigungsverstellung (9) im Grundrahmen (1) und Einstecken des
Sicherungsstiftes (14).

(Achtung: Das Aus- und Einklappen sollte mit erhdhter
Vorsicht geschehen, da durch den Klappmechanismus
Quetschgefahr besteht!)

Wenn Sie das Gerat platzsparend zusammenklappen mdchten,
Drehen Sie die Sterngriffschraube (18) heraus, klappen Sie den
vorderen FuB (2) ein und ziehen Sie den Sicherungsstift (14)
heraus, sodass Sie das Ruckpolster (6) auf den Grundrahmen
(1) legen kdnnen.

Schritt 2:
Montage des hinteres FuBes (3) und der Polsteraufnahme (4).

1. Legen Sieden hinteren FuB (3) in die Aufnahme am Grundrahmen
(1) ein. Schrauben Sie den FuB (3) mittels der Schrauben (11),
Unterlegscheiben (12) und selbstsichernden Muttern (13) am
Grundrahmen (1) fest.

2. FUhren Sie die Beinpolsteraufnahme (4) zur Aufnahme am vorderen
FuB (2) und schrauben Sie diese mittels der Sterngriffschraube
(18) fest.




Schritt 3:
Montage des Rundpolsteraufnahme (25) und der Elastikziige (23).

1.

Schieben Sie die Rundpolsteraufnahme (25) an der Aufnahme
vom Grundrahmen (1) mittig ein und schieben Sie auf beide Enden
jeweils ein Rundpolster 1 (7) und einen Griffiberzug (20) auf.

2. Montieren Sie die Elastikzlige (23) mittels der Karabinerhaken

Schritt 4:
Kontrolle

1

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

. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-

. Wennallesin Ordnungist, mit leichten Ubungen und Belastungen

am vorderen FuB (2).
Hinweis:

Achten Sie vor jedem Training darauf, dass die Elastikziige (23)
fest sind. Die Elastikzlige (23) sollten nicht langer als 1,80m
gezogen werden. Bei Ubungen mit den Elastikziigen (23) muss
der vordere FuB (2) auf dem Boden durch eigenes Kérpergewicht
gesichert werden, damit das Gerat beim Training vom Boden
nicht abheben kann.

gemaBe Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit
beendet.

mitdem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen
vornehmen.



Trainingsanleitung

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

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muB den Punkt der
normalen Belastung liberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosigkeit
und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert flr ein
effektives Training kann dabei der Puls sein. Dieser sollte sich wéhrend
des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses
befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabelle und Formel).
Waéhrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wahrend des Trainings
im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses befinden. Im Laufe der
darauffolgenden Wochen und Monate sollte die Pulsfrequenz langsam
bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses gesteigert werden. Je
gréBer die Kondition des Trainierenden wird, desto mehr missen die
Trainingsanforderungen gesteigert werden, umin den Bereich zwischen 70%
und 85% des Maximalpulses zu gelangen. Dieses ist durch eine Verlangerung
der Trainingsdauer und/oder einer Erhéhung der Schwierigkeitsstufen
moglich.

Wird die Pulsfrequenz nichtin der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie
sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungsfehler
o.a. falsch angezeigt werden kdnnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden
Hilfsmitteln greifen:

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

b. Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geraten (im Sanitéts- Fachhandel erhéltlich).

2. Haufigkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination einer gesundheitsbewuBten
Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt werden muB,
und kdorperlicher Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der Woche.

Ein normaler Erwachsener muB3 zweimal pro Woche trainieren, um seine
derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu verbessern und sein
Kérpergewicht zu veréndern, bendétigt er mindestens drei Trainingseinheiten
pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufigkeit von fiinf Trainingseinheiten
pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
~Aufwdrm-Phase”, ,Trainings-Phase“ und ,,Abkihl-Phase”.

In der ,,Aufwarm-Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen tiber
eine Dauer von fUnf bis zehn Minuten mdglich.

Danach sollte das eigentliche Training (, Trainings-Phase®) beginnen. Die
Trainingsbelastung sollte erst einige Minuten gering sein und dann fiir eine
Periode von 15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, daB sich der Puls im
Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befindet.

Um den Kreislauf nach der , Trainings-Phase" zu unterstiitzen und einem
Muskelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muB nach der , Trainings-Phase“
noch die ,,Abkuhl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubungen
durchgeflihrt werden.

Weitere Informationen zum Thema Aufwarmibungen, Dehnungsibungen

Garantiebestimmungen

Die Garantie beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum und betragt
24 Monate. Wahrend der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos
beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflllen. Bei Ersatzteilversand
besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust Eine Instand-
setzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fir eine kommerzielle oder gewerbliche Nutzung
geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Garantieverkirzung
oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei Ver-
schleiBteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder unsach-

oderallgemeine Gymnastikiibungen finden Sie in unserem Downloadbereich
unter www.christopeit-sport.com

4. Motivation

Der Schlussel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaBiges Training.
Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trainingstag einrichten
und sich auch geistig auf das Training vorbereiten. Trainieren Sie nur gut
gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen, wie Sie sich weiterentwickeln
und lhrem persoénlichen Trainingsziel Stulck fiir Stlick ndher kommen.
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gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.

Bitte bewahren Sie, falls mdglich, die Originalverpackung fir die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Ricksendung die Ware ausreichend
zu schiitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abteilung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlangerung
der Garantiezeit.

Anspriiche auf Ersatz von Schaden welche evil. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:
Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




(D> Ubungsanleitung Training instructions

Vor Benutzung der Elastikziige darauf achten, dass diese Before you use the elastic ropes you have to check the ropes’ ends in regard
ordnungsgemaB eingehéngt und unbeschadigt sind, sowie das to a safety connection and no damages. Also the bench has to secure with
die Bank durch eigenes Korpergewicht gesichert ist, damit diese body weight, so that it cannot lift up during exercising with ropes. There
nicht vom Boden abheben kann. Es sollte gentigend Platz (ca. should be enough space for your individual training session, if you use the
2m?) fiir ein freies individuelles Training mit den Elastikziigen elastic ropes and dumbbells. After end of work out please keep your BG 2
und Gymnastik Hanteln vorhanden sein. Bitte legen sie nach tidy and storage the dumbbells at the dumbbells hook and put the elastic
dem Training die Gymnastikhanteln auf die dafiir vorgesehenen ropes’ hand grip onto the red hand grip foam.

Haken und héngen Sie die Handgriffe der Elastikziige Uber das

rote Griffpolster. CFD Description des exercices

(NL) Trainingsmogelijkheden
PyKOBOACTBO MO TPEHNPOBKaM
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Important Recommendations and Safety
Instructions

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

-9-

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

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

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

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

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

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

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

17. Before you use the elastic ropes you have to check the ropes’ ends in
regard to a safety connection and no damages. Also the bench has to secure
with body weight, so that it cannot lift up during exercising with ropes. There
should be enough space for your individual training session, if you use the
elastic ropes and dumbbells. After end of work out please keep your BG 2
tidy and storage the dumbbells at the dumbbells hook and put the elastic
ropes’ hand grip onto the red hand grip foam.

18. This machine has been tested and certified in compliance with EN ISO
20957-1 + EN 957-2; DIN 32935. The maximum permissible load (=body
weight) is specified as 120 kg.




Parts List — Spare Parts List
BG 3 Best.-Nr. 1584

Technical data: Issue: 01. 03. 2016

Stable, Variable and Compact are right attributes for this multi-functional
fitness bench. An all-round training device for muscle building, maintaining of
fitness or fat burning.

o A-times adjustable backrest

o |deal for Sit-ups, flat bench presses, negative bench presses, transversal bench presses and short
dumbbell exercises

 Incl. 2 elastic ropes (Pair)

o Solid steel frame

o Foldable for save space

e Load max. 120 kg (Body weight)

o Suitable for additionally 25kg dumbbell weights

Space requirement approx. L 135 xW 59 x H 50 — 97 cm

Space requirement folded approx. L 120 xW 59 x H 34 cm

Weight approx.: 13 kg

Exercise Space approx: min. 2,m?

Space requirement approx. L 135 xW 59 x H 50 — 97 cm
Space requirement folded approx. L 120 x W 59 x H 34 cm
Weight approx.: 13 kg

Exercise Space approx: min. 2,m?

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:

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

lllustration Designation Dimensions Quantity
No. mm
1 Main frame 1
2 Front main frame 1
3 Rear stabilizer 1
4 Round pad holder 1
5 Seat 1
6 Back rest 1
7 Leg foam 1 2
8 Back rest support 1
9 Incline adjustment 1
10 End cap 4
11 Carriage bolt M10x45 2
12 Washer 10//20 6
13 Nylon nut M10 5
14 Safety pin 6 1
15 Hex screw M6x15 4
16 Inner hex screw M10x85 1
17 Nylon bushing 1 2
18 Knob M8x45 2
19 Leg foam 2 2
20 Hand grip wrapping 2
21 Hex bolt M10x210 1
22 Nylon bushing 2 6x22 2
23 Elastic rope 2
24 Hex bolt M10x190 1
25 Foam holder 1
26 Hex screw M6x35 4
27 Washer 6//20 8
28 Nylon bushing 3 6
29 Carbine hook 2
30 Tool set 1
31 Assembly and exercise instruction 1
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Attached to
illustration No.

0 = N == -

25
1+6
1+8
2+3
1+3
11,16,21+24
11,16,21+24
1+9
1+5
1+2
2
2+4
4
25
1+8

8+9

6+8
15+26

1+8
2+23

ET number

33-1584-01-SW
33-1584-02-SW
33-1584-03-SW
33-1584-04-SW
36-1584-01-BT
36-1584-02-BT
36-1386-20-BT
33-1584-05-SW
33-1584-06-SW
36-1584-03-BT
36-9721149-BT
39-9989-VC
39-9981
36-1584-04-BT
39-9860
39-9977
36-1584-05-BT
36-1584-06-BT
36-9841206-BT
36-1584-07-BT
36-1584-08-BT
36-1584-09-BT
36-9862202-BT
36-1584-10-BT
33-1584-07-SW
39-9979-VC
39-10060
36-1584-11-BT
36-9862209-BT
36-1584-12-BT
36-1584-13-BT



Assembly Instructions

Before start assembly read the Important recommendations and
safety Information. Check roughly the completeness of item
based on assembly steps. This item is large pre-assembled as
possible. Assembly time: 15 min.

Step 1:
Attach the front foot (2) at main frame (1).

1. Remove all parts from packaging and place on the floor for an
easy overview.

2. Unfold the front foot (2) from main frame (1) and secure the
position with handgrip screw (18).

3. Lift up the back rest (6) from main frame (1) and place the incline
adjustment (9) into desired position of main frame (1) and the
secure with safety pin (14).

(Attention: Folding in and out of front foot needs special
attention and very carefully move, because of squeezing
danger.)

If you want to fold in to save space, turn out the handgrip screw
(18) and fold in the front foot (2). Then take out the safety pin
(14) and lay down the back rest (6) onto main frame (1).

Step 2:
Attachthe rearfoot (3) and round pad holder (25) at main frame (1).

1. Put the rear foot (3) into holder of main frame (1) and screw tightly
by using screw (11), washers (12) and nuts (13).

2. Attach the leg pad holder (4) at appropriate position at front foot
(2) by using handgrip screw (18).
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Step 3:
Attach the foam holder (25) and elastic ropes (23).

1. Push the foam holder (25) into the center of holder at main frame
(1). Then push on each end one leg foam 1 (7) and hand grip
wrapping (20)

2. Assemble the elastic ropes (23) with safety hooks at the front
foot (2).

Attention:
Ensure before each training, that the elastic ropes (23) are secure.
Don’t bend the elastic ropes (23) more than 1,80m. During using the
elastic ropes (23) it is necessary to fix the bench with body weight to
keep floor contact.

Step 4:
Checks

1. Check the correct installation and function of all screwed and
plug connections. Installation is thereby complete.
2. When everything is in order, familiarize yourself with the machine
atalow resistance setting and make your individual adjustments.

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

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

1. Intensity:

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

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

If the pulse rate is not shown on the computer display or if for safety reasons
you wish to check your pulse rate, which could have been displayed wrongly
due to error in use, etc., you can do the following:

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at
the wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).
b. Pulse rate measurement with a suitable specialised device (available from
dealers specialising in health-related equipment).

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

4. Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a fixed
time and place for each day of training and prepare yourself mentally for
the training. Only train when you are in the mood for it and always have
your goal in view. With continuous training you will be able to see how you
are progressing day by day and are approaching your personal training
goal bit by bit.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

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

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—X— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Calculation formula: Maximum pulse rate

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

220 - age

(220 minus your age)
(220 - age) x 0.9
(220 - age) x 0.85
(220 - age) x 0.7
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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
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Recommandations importantes et
consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement soumis au contréle TUV-GS et
sont ainsi conformes aux normes de sécurité actuelles les plus élevées.
Cependant, cela ne dégage pas de I'obligation de suivre strictement les
indications suivantes.

1. Monter I'appareil en suivant exactement les instructions de montage et
n’utiliser que les piéces spécifiques a I'appareil et ci-jointes pour le mon-
tage de I'appareil. Avant le montage en lui-méme, contrler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et I'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger contre
I’humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par des mesures
appropriées et par les piéces réglables de I'appareil, prévues a cet effet, si
présentes. Il faut exclure tout contact avec I’lhumidité et I'eau.

4. Dans la mesure ou le lieu de montage doit étre protégé contre des points
de pression, des saletés ou autres, prévoir un support antidérapant (p. ex.
tapis en caoutchouc, plaque en bois etc.) sous I'appareil.

5. Avant de commencer I’entrainement, enlever tous les objets dans un
rayon de 2 métres autour de I'appareil.

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

7. RESPECT! Des systéemes de la fréquence de coeur peuvent étre in-
exacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux ou
menent vers la mort

Un entrainement inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la
santé. C’est pourquoi, avant de commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations maximales
(pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on peut se soumettre,
et donner des renseignements exacts sur les conditions de I’entrainement,
les objectifs et I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

8. Ne s’entrainer avec I'appareil que lorsque celui-ci est en parfait état de
fonctionnement. Pour les réparations éventuelles, n’utiliser que des piéces
de rechange originales. RESPECT! Si des parties sont excessivement
chaudes a I‘utilisation de I‘appareil ils remplacent immédiatement celui-ci
et sQr cet équipement de |‘utilisation jusqu‘a réparé.

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

10. Si rien d’autre n’est indiqué dans le mode d’emploi, I'appareil ne doit
étre utilisé que par une personne pour I’entrainement.

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrainement
fitness avec I'appareil. Les vétements doivent étre congus de maniére a ce
que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent pas rester accrocher
pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrainement doivent étre choi-
sies en fonction de I'appareil, doivent systématiquement bien tenir le pied
et posséder une semelle antidérapante.

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

13. Il faut savoir que les appareils de sport ne sont pas des jouets. C’est pour-
quoi, ils ne doivent étre utilisés que de maniére conforme a I’emploi prévu
et uniqguement par des personnes informées et initiées en conséquence.

14. Les personnes, telles que les enfants, les invalides ou les handicapés, ne
doivent utiliser I'appareil qu’en présence d’une autre personne qui peut four-
nir son aide ou donner des instructions. Il faut exclure I'utilisation de I'appareil
par des enfants sans surveillance, par des mesures appropriées.

15. |l faut faire attention a ce que la personne qui s’entraine, ainsi que
d’autres personnes, ne se trouvent jamais dans la zone des piéces encore
en mouvement.

16. Les matériaux d’emballage, les piles vides et les pieces de I'appareil
doivent étre évacués en respectant I’environnement, pas avec les ordures
ménageéres, mais dans les containers de collecte prévus a cet effet, ou remis
aux services de collecte adaptés.

17. Cet appareil a été contrdlé et certifié suivant les normes EN ISO 20957-
1+ EN 957-2; DIN 32935. La charge (=poids) maximale admise a été fixée
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Liste des piéces- Liste des piéces de rechange
BG 3 N° de commande 1584

Caractéristiques techniques : Version du : 01/ 03/ 2016

Apres avoir ouvert 'emballage, veuillez contréler s’il y a toutes les
pieces conformément a la liste suivante. Si c’est le cas, vous pouvez
commencer 'assemblage.

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

Stable, variablement et compact sont les bons termes pour ces adresser a:
derniers bancs de remise en forme multifonctionnelle. Un équipe-
ment d'exercice variablement utilisé pour le renforcement mus- Top-Sports Gilles GmbH
culaire, la combustion des graisses ou de I'entretien de remise en o
forme. FriedrichstraBe 55
42551 Velbert
e |déal pour des sit-ups et banc de presse, banc incliné presse, banc Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0
négative presse et exercices d'haltéres. Telefax: +49 (0) 2051 -606744
® g—tl;msddoszl,er tregla}ble info@christopeit-sport.com
. andes d’extension ) .
e Stable cadre tubulaire en acier www.christopeit-sport.com
* Plié pour économiser de I'espace
e Convient jusqu'a un poids de max. 120 kg
e Convient pour supplémentaire haltéres de poids 25 kg
Dimensions L 135 x P 59 x H 50-97cm
Dimensions plié: environ L 120 x P 59 x H 34 cm
Poids du produit : 13kg
Espace de formation : au moins 2,5m?
2
S
Schéma Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET %
n° en mm Unités schéma n° Lt
1 Chassis 1 33-1584-01-SW
2 Pied avant 1 1 33-1584-02-SW
3 Piet arriére 1 1 33-1584-03-SW
4 Support de coussin de pied 1 2 33-1584-04-SW
5 Coussin de sieége 1 1 36-1584-01-BT
6 Coussin de dos 1 8 36-1584-02-BT
7 Coussin rond 1 2 25 36-1386-20-BT
8 Support de coussin de dos 1 146 33-1584-05-SW
9 Régler inclinaison 1 1+8 33-1584-06-SW
10 Bouchon pied 4 2+3 36-1584-03-BT
11 Vis M10x45 2 1+3 36-9721149-BT
12 Rondelle 10//20 6 11,16,21+24 39-9989-VC
13 Ecrou autobloquant M10 5 11,16,21+24 39-9981
14 Goupille de sécurité 6 1 149 36-1584-04-BT
15 Vis hexagonale M6x15 4 1+5 39-9860
16 Vis hexagonale interne M10x85 1 1+2 39-9977
17 Roulements en plastique 1 10x30 2 2 36-1584-05-BT
18 Poignée avec vis M8x45 2 2+4 36-1584-06-BT
19 Coussin rond 2 2 4 36-9841206-BT
20 Revétement de poignées 2 25 36-1584-07-BT
21 Vis hexagonale M10x210 1 1+8 36-1584-08-BT
22 Roulements en plastique 2 6x22 2 9 36-1584-09-BT
23 Bandes d’extension 2 2 36-9862202-BT
24 Vis hexagonale M10x190 1 8+9 36-1584-10-BT
25 Support de coussin rond 1 1 33-1584-07-SW
26 Vis hexagonale M6x35 4 6+8 39-9979-VC
27 Rondelle 6//20 8 15+26 39-10060
28 Roulements en plastique 3 10x25 6 1+8 36-1584-11-BT
29 Mousqueton 2 2+23 36-9862209-BT
30 Jeu d'outils 1 36-1584-12-BT
31 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-1584-13-BT
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Instructions de montage

Sortez toutes les piéces de ’'emballage, posez-les sur le sol et
contrélez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur
la étapes de montage. Il faut tenir compte du fait que certaines
piéces ont été reliées au cadre et prémontrés. Quelques autres
piéces ont également déja été jointes. Ceci afin de faciliter et
d’accélérer le montage définitif. Temps de Montage: 15 min.

Etape 1:
Assemblage du pied avant (2) sur le chassis de base (1).

1. Placez soigneusement toutes les parties de I'emballage et
Clairement sur le sol.

2. Pliez le pied avant (2) jusqu'a la butée du cadre de base (1) et
sécuriser cette position en serrant la vis de poignée en étoile
(18).

3. Soulevez le coussin de dossier (6) du cadre de base (1) et fixer le

angle souhaité en engageant le réglage de I'inclinaison (9) dans
le chéassis de base (1) et a insérer la goupille de blocage (14).
(Attention: le déploiement et la rétraction doit étre fait avec
soin supplémentaire, parce qu'il y a travers le mécanisme
de pliage d’écrasement!)
Si vous voulez plier I'appareil pour économiser de I'espace,
le Tour vis de poignée (18), a tirer le pied avant (2) et serrer la
goupille de sécurité (14), de sorte que le coussin de dossier (6)
au chassis de base (1) mettre.

Etape 2:
Assemblée du pied arriére (3) et le porte-tampon (4).

1. Insérez le pied arriére (3) dans le réceptacle sur le chassis de
base (1). Dévisser les pieds (3) au moyen de vis (11), des rondelles
(12) et les écrous autobloquants (13) sur le chassis de base (1).

2. Exécuter le porte-jambe de rembourrage (4) destinée a recevoir
le pied avant (2) et les visser avec la vis de poignée en étoile (18)
fermement.
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Etape 3:
Montage du récipient rond de coussin (25) et des bandes
d’extension (23).

1. Faites glisser le récepteur de coussin rond (25) lors de I'enregis-
trement de Cadre de base (1), un milieu et glisser sur les deux
extrémités un coussin rond 1 (7) et un couvercle de poignée (20).

2. Assemblerles bandes d’extension (23) au moyen de mousquetons
sur le pied avant (2).

Remarque:
Assurez-vous avant chaque formation que les bandes d’extension
(23) sont fixés. Les brins élastiques (23) doivent étre prises au plus
1.80m. a exercices avec les bandes d’extension (23) a le pied avant
(2) sur la rez sont garanties par le poids du corps, de sorte que le
dispositif pendant laformation de laterre ne peut pas se tenir debout.

Francais

Etape 4:
Controle

1. Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués cor-
rectement et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.
2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I’appareil en effectuant
de légers réglages de la résistance et effectuer les réglages
individuels.

Remarques :
Veuillez conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les
instructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin
ultérieurement pour effectuer les réparations nécessaires et com-
mander des pieces de rechange.
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Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-apres doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer concrétement son physique

et sa santé:

1. Intensité:

L’entrainement n’aura d’effets positifs que si les efforts déployés dépassent 220

ceuxdelavie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou se sentir épuisé.

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 Al

maximum (le déterminer et le calculer au moyen du tableau et de la formule). 205

Pendant les premieres semaines, le pouls devrait tourner autour de 70% 200

du maximum. Pendant les semaines et les mois suivants, le pouls devrait oS 195

augmenter lentement pour atteindre la limite supérieure, c.-a-d. 85% du - 190

pouls maximum. Plus la condition physique de la personne qui s’entraine 185

est bonne, plus il faut accroitre I’entrainement pour rester entre 70 et 85% b -

du pouls maximum. On y arrive en allongeant la durée de I’entrainement et/ =

ou en renforgant la difficulté de celui-ci. 175 s =

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de I’'ordinateur ou 170 11‘ e 0

si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la controler, car elle aurait e 165 N ics

pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous . 51 piss 160

pouvez alors procéder comme suit: \'1\57 \.{57 155

a. Mesure de contrble du pouls de maniere classique (c.-a-d. en posant le i 58 | N\quse

pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une minute). b S8 \.{s 150

b Mesure de contréle du pouls au moyen d’un dispositif approprié (vendu = 5 \%4 —=— Maximalpuls (220-Alter)
dans un magasin spécialisé). 140 - L o Hmmpse e 0
2. Fréquence T, N || ocen Mameuoee
La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation L 1 L\. . '
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I’objectif recherché par 125 N D e e
I’entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois par semaine. 120 SN 5

Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine pour conserver 15 i e
la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine pour améliorer et . ;22\’

modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal. . L os

3. Programmation de I’entrainement 100

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases: 20 25 3 3B/ 40 45 S50 55 60 65 70

«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de

ralentissement». La température du corps et I'absorption d’oxygene doivent

augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est possible

en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes. Formules de calcul: Pouls maximum = 220-4age
L’entrainement proprement dit (<phase d’entrainement») devant commencer 90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques minutes puis 85?’ du pouls maximum = (220 - age) x 0,85
accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se situe entre 70% 70% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,7

et 85% de son maximum.

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

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 apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progres accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies

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

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-instructies
opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel bijgevoegde,
specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebruiken. Vooér de eigenlijke
opbouw de volledigheid van de levering aan de hand van de leveringsnota
en de volledigheid van de kartonnen verpakking aan de hand van de stu-
klijst van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

2. Vooraleer het toestel voor het eerst gebruikt wordt en met regelmatige
tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige verbindingen vast
zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaarborgd is.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel tegen
vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer dienen door
gepaste maatregelen op de vloer en, voor zover beschikbaar bij dit toestel,
door daarvoor bestemde, regelbare onderdelen van het toestel geneutra-
liseerd te worden. Het contact met vochtigheid en vocht dient uitgesloten
te worden.

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

5. VOor het begin van de training alle voorwerpen binnen een omtrek van 2
meter rond het toestel verwijderen.

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmiddelen
gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitsluitend het
respectievelijk bijgeleverde of geschikte, eigen gereedschap gebruiken.
Residu door het lassen aan het toestel dient onmiddellijk verwijderd te
worden zodra de training beéindigd werd.

7.Waarschuwing! Systemen van hart koers kan zijn onnauwkeurig. Buiten-
sporige kunnen opleiden tot een ernstige aandoeningen of door overlijden
In geval van een ondeskundige en bovenmatige training zijn nadelige ge-
volgen voor de gezondheid mogelijk. Vé6r het begin van een doelgerichte
training dient daarom een geschikte geneesheer te worden geraadpleegd.
Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maximale belasting (impulsie,
watt, duur van de training enz.) men zich mag blootstellen, en kan nauw-
keurige inlichtingen met betrekking tot een correcte lichaamshouding bij de
training, de doelstellingen van de training en de voeding geven. Er mag niet
na uitgebreide maaltijden getraind worden.

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos functioneert. Voor
eventuele herstellingen uitsluitend van originele reserveonderdelen gebruik
maken. Waarschuwing! Delen moeten worden warm voor het gebruik van
de beveiligingsinrichting overdreven vervanging van dit meteen en u zult
krijgen. De beveiligingsinrichting tegen het gebruik, zolang het nog niet in
cabine is vastgesteld.

9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectievelijk de correcte
positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie alsook op een reglementair
voorgeschreven positie letten.

10. Voor zover in de gebruiksaanwijzing niet anders beschreven, mag het
toestel met het oog op de training uitsluitend door één persoon gebruikt
worden.

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor een
fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zodanig zijn,
dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan tijdens de training
niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moeten in overeenstemming
met het trainingstoestel gekozen worden, uw voeten in principe een vaste
passing geven en een slipvrije zool hebben.

12. Waarschuwing! Wanneer duizeligheid, misselijkheid, borstpijn en an-
dere abnormale symptomen ondervonden worden, de training vroegtijdig
beéindigen en u tot een geschikte geneesheer wenden.

13. Over het algemeen geldt dat sporttoestellen geen speelgoed zijn. Ze mo-
gen daarom uitsluitend in overeenstemming met de bepalingen en door op
gepaste wijze geinformeerde en geinstrueerde personen gebruikt worden.

14. Personen zoals kinderen, mindervaliden en gehandicapten mogen het
toestel uitsluitend gebruiken in bijzijn van een tweede persoon, die hulp kan
verlenen en instructies kan geven. Het gebruik van het toestel door kinderen
zonder toezicht dient door gepaste maatregelen te worden uitgesloten.

15. Er dient op gelet te worden dat de trainer en andere personen zich nooit
met één of ander lichaamsdeel binnen het bereik van nog in beweging zijnde
onderdelen begeven of bevinden.

16. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van het toestel
omuwille van het milieu niet samen met het huishoudelijk afval evacueren,
maar in daarvoor bestemde opslagtanks werpen of op geschikte inzamel-
punten afgeven.

17. Dit toestel werd conform de EN ISO 20957-1 + EN 957-2; DIN 32935
gekeurd en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaams-
gewicht) werd op 120 kg bepaald.

-19-

%)
e
c
o
-
[
S
)
Z




Stuklijst - lijst met reserveonderdelen

BG 3 bestelnummer 1584

Technische gegevens:
Stabiel, veelzijdig en compact zijn de matching Termen voor deze
multifunctionele fitness bankje. Een veelzijdige training tool voor
toning, Vetverbranding of conditieverbetering bewaring.

e |deaal voor sit-ups, bankdrukken, helling bankdrukken, negatief bank-

stand: 01. 03. 2016

drukken en halter oefeningen

4- helling verstelbare positie van de Rugleuning

2 elastieken met extra handlijnen

Stabiele Staalbuisframe

Gevouwen om ruimte te besparen

Geschikt tot een lichaamsgewicht van max. 120 kg
Geschikt voor extra 25Kg gewichten

Afmeting: ca. L 135 x B 59 x H 50-97 cm

Parking Afmetingen opgevouwen: ca. L 120 x B 59 x H 34 cm

Gewicht van het product: 13kg
Training ruimte: minstens 2,5m?2

Controleer na het openen van de verpakking a.u.b. aan de hand van
de onderstaande stuklijst 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:

Adresse: Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBBe 55

42551 Velbert

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

Afbeelding-
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Omschrijving

Basisframe

Voorste voetbuis
Voetbuis achter
Opname benen kussen
Zitkussen
Rugkussen
Benenkussen 1
Opname Rugkussen
Helling aanpassing
Voetafdekking
Slotschroef
Onderlegplaatje
Zelfborgene Moer
Veiligheids pen
Zeskantschroef
Binnenzeskantschroef
Kunstoflaager 1
Sterférmige schroef
Benenkussen 2
Greepovertrek
Zeskantschroef
Kunstoflaager 2
Rekband
Zeskantschroef
Kussenopname
Zeskantschroef
Onderlegplaatje
Kunstoflaager 3
Karabijn hook
Werktuig Set

Montage- en Bedieningshandleiding

Afmeting Aantal Gemonteerd op ET-nummer

mm stuks afbeelding nr.

1 33-1584-01-SW

1 1 33-1584-02-SW

1 1 33-1584-03-SW

1 2 33-1584-04-SW

1 1 36-1584-01-BT

1 8 36-1584-02-BT

2 25 36-1386-20-BT

1 1+6 33-1584-05-SW

1 1+8 33-1584-06-SW

4 2+3 36-1584-03-BT

M10x45 2 1+3 36-9721149-BT

10//20 6 11,16,21+24 39-9989-VC

M10 5 11,16,21+24 39-9981

6 1 1+9 36-1584-04-BT
M6x15 4 1+5 39-9860
M10x85 1 1+2 39-9977

10x30 2 2 36-1584-05-BT

M8x45 2 2+4 36-1584-06-BT

2 4 36-9841206-BT

2 25 36-1584-07-BT

M10x210 1 1+8 36-1584-08-BT

6x22 2 9 36-1584-09-BT

2 2 36-9862202-BT

M10x190 1 8+9 36-1584-10-BT

1 1 33-1584-07-SW

M6x35 4 6+8 39-9979-VC
6//20 8 15+26 39-10060

10x25 6 1+8 36-1584-11-BT

2 2+23 36-9862209-BT

1 36-1584-12-BT

1 36-1584-13-BT
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Montagehandleiding

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de
grond en bruto controleer aan de hand van de montageen staps
of alle onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden
gelet dat een aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel
zijn verbonden en voorgemonteerd zijn. Bovendien zijn enkele
andere losse delen ook al tot eenheden samengevoegd. Hier-
door kunt het apparaat gemakkelijker en sneller monteren.
Montage tijd: 15 min.

Stap 1:
Montage van de voorste voet (2) op het basisframe (1).

1. Plaats voorzichtig alle onderdelen uit de verpakking en dit duidelijk
op de grond.

2. Vouw de voorste voet (2) tot aan de halte van het basisframe (1)
en zet deze positie vast door de sterférmige greepschroef (18).

3. Til de achterkant kussen (6) van het basisframe (1) en zet de
gewenste hoek door het aantrekken van de kantelverstelling (9)
in het basisframe (1) en inbrengen van de veiligheids pen (14).
(Attentie: De inzet en het terugtrekken moet worden gedaan
met extra zorg, omdat er door het klapmechanisme van
beknelling!)
Als u wilt opvouwen van het apparaat om ruimte te besparen,
draai de sterférmige greepschroef (18) uit, trek de voorste voet
(2) en draai de veiligheidspin (14) uit, waardoor het rugkussen
(6) aan het basisframe (1) zetten.

Stap 2:
Montage van de achterste voet (3) en de padhouder (4).

1. Plaats de achterste voet (3) in de aansluiting op het basisframe
(1). Draai de voet (3) door middel van schroeven (11), ringen (12)
en zelfborgende moeren (13) op het basisframe (1) vast.

2. Voer het been kussen houder (4) voor het opnemen van de
voorste poot (2) en schroef ze met behulp van de sterférmige
greepschroef (18) vast.

-21-
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Stap 3:
Montage van de ronde kussen houder (25) en de rekbanden (23).

1. Schuif de ronde kussen ontvangende (25) aan de opname van
Basisframe (1), een midden en schuif aan beide uiteinden een
rond kussen 1 (7) en een handgreep deksel (20) op.

2. Monteer de rekbanden (23) door middel van snap haken op de
voorste voet (2).

Opmerking:
Zorg ervoor dat voor elke opleiding de rekbanden (23) zijn bevestigd.
De rekbanden (23) mag niet meer dan 1,80 m worden genomen. bij
oefeningen met de rekbanden (23) de voorste voet (2) op de grond
worden verzekerd door eigen gewicht, zodat de inrichting tijdens
de training van de grond kan het niet uitstaan.

Stap 4:
Controle:

1. Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage
enjuiste werking controleren. Daarmee is de montage beéindigd.
2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen
vertrouwd raken met het apparaat en de individuele instellingen
vastzetten.

Opmerking:
De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig
bewaren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen
van reserveonderdelen nog nodig kan hebben.
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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 220

van uw figuur en gezondheid: 215

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 200

hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve training zijn. 195 195

Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van de maximale o 190

hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepalen en te berekenen). - 185

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het laagste a0

deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van e 15 175

de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de = . .

bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter 170 SShiee

de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau 165 o N -

stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit T @\ » %2 €0

kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad . N \u{57 155

te verhogen. | s

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u b s \-'{5 190

voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele B < = —m— Maximalpuls (220-Alter)

gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende doen: 140 p~ L o e pise rte (220200

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het 135 %5 x 135| —8—90% des Maximalpulses

aantal slagen per minuut tellen). 130 129 31 S0% of the maximum puse rate

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar . 126 \- 127| s g59% des Maximalpulses

bij gezondheidsinstellingen) 0 \632 85% of the maximum pulse rate

2. Frequentie: ¢ 70% des Mxinalpusos

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw 110 QZ\’ .

trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een . 105

lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week

trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren B 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week

trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training n

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”, Berekeningsformules: Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd -8

een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de 90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9 ®©

lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan 85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85 =
. " . . . . 70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7 [}

worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te doen. 8

zZ

Daarna moet de eigenlijke training (“trainingsfase”) beginnen. De
trainingsbelasting moet de eerste minuten laag zijn en dan gedurende een
periode van 15 tot 30 minuten zo toenemen, dat de hartslag zich tussen de
70% en 85% van de maximale hartslag bevindt.

Omdebloedsomloop nade “trainingsfase” te ondersteunen en om spierpijn of
verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door een “cooling down”
worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten lang stretchoefeningen
en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.

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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0630p coaepxaHuA

1. BaxHble pekomeHJaummn n yKasaHuAa

no 6e3onacHoCTn ctp. 24
2. 0O630p oTAeNbHbIX AeTanen ctp. 3
3. Cneuudvkauma ctp. 25
4. PykoBOACTBO Mo c60pKe € OTAENMbHbIMU
UNNOCTPaLMAMN CTp. 26 + 27
5. PyKOBOACTBO MO TPEHNPOBKaM cTp. 28
6. PyKoBOACTBO MO TPEHNPOBKaM cTp. 8

YBaxkaemble NokynaTenbHuLbl 1 nokynatenu!

Mo3apaBnAem Bac ¢ NOKyNKow TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa A1A AOMALLHUX
3aHATUI CNOPTOM U >kenaem Bam cambix MPUATHbIX BNeYaTneHni.
CnepywiTe, noxanyncTa, yKasaHnAM v MHCTPYKLUMAM Hallero pykoBoACcTBa
MO MOHTaXy W dKCrnayaTauum.

Ecnn y Bac BO3HUKHYT Kakue-HMbyab BOMPOChl, TO Bbl MoXeTe B noboe
BpemaA 6e3 cTeCHeHunsa obpallaTbeaA K HaMm.

C yBaxkeHuem
Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

BaskHble peKoMeHAaunmn u yKasaHuUA no
6e3onacHocTH

Hawwu nsgenua npuHUMNuansHO NoABeprarTCA UCTbITAHWAM CO CTOPOHBI
TbV-GS 1 TeM cambiM OTBeYaloT akTyanbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY
cTaHaapTy 6esonacHocT. OAHaKo 3TOT (hakT He ocBo6OXAaeT OT
06A3aHHOCTY CTPOro cobnofaTb NpPUMBEAEHHbIE HUXE NPUHLMNUANbHbIE
yKasaHus.

1. MOHTMpOBaTb TpeHaXep B TOYHOM COOTBETCTBUMU C MOHTaXXHOM
VIHCprKLl,I/IeI7I N UCNONb30BaTb TOJIbKO T€ OTHOCALWMECA K TpeHaXepy
getanu, KOTopble NMPUNOXeHbl ONA MOHTaXa TpeHaxepa. I'Iepe,u.
npoeeneHnemMm MOHTa>ka NPoBEepPUTb KOMMIIEKTHOCTb MOCTaBKU HA OCHOBaHUK
HaKnaaHoW U KOMMJIEKTHOCTb cogep>XXumoro KapTOHHOI7I KOpOﬁKVI-yI'IaKOBKVI
MO MOHTaXy U aKkcnnyatauun.

2. Mepen nepBbIM UCMOMIb30BaHUEM U Yepes3 perynApHble MHTepBarbl
BPEMEHW MPOBEPATb NMPOYHOCTb MOCAAKU BCEX BUHTOB, FraeK W MPOYMX
COefMHeHUi ¢ TeM, 4To6bl 06ecneunTb HaAeXHoe aKcnyaTaunmoHHoe
COCTOfIHWE TpeHaxepa.

3. Pa3mecTutb TpeHaxep B CyXOM, POBHOM MECTe W MPEeaoXpaHUTb ero
OT Bnaru u colpocT. CKOMMNEHCUPOBATb HEPOBHOCTM Mona 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLIMX Mep, OCYLLEeCTB/IAEMbIX Ha MoMy, U NPeayCMOTPEHHbIX
ANA 3TOro, I0CTUPYEMbIX AeTarnen TpeHaxepa, eCliv OHW ecTb Ha AaHHOM
TpeHaxepe. VICKMIoUMTb KOHTaKT C BNIAroii U CblpoCTbiO.

4. Ecnv cnegyeT 3aluMTUTb MecTo pasMeLLeHna TpeHaxepa B 0CO6EHHOCTM
OT NpoAaBNMBaHUA, 3arpA3HEHWUIA U TOMY NOLOGHOro, MOAMOXUTL MOA,
TpeHadkep NoAXOAALLYIO, HECKOJb3ALLYIO NOAMNOXKY (Hanpumep, Pe3nHOBbIN
KOBPUK, AEPEBAHHYIO NANUTY WU T. MN.).

5. MNepen TPeHUPOBKOW yAanuTb BCE NPeAMETbI B paanyce 2 MeTPOB BOKPYT
TpeHaxepa.

6. [InA o4ncTkmn TpeHa)kepa He UCNOoMb30BaTb arpeCcCmMBHbIX OYUCTHbIX
cpencTs, a AnA MOHTa)ka U BO3MOXHOro pemMOHTa UCNoJib30BaTb TOMbKO
NMOCTaBfIEHHbIV BMECTE C HM UM NOAXOAALLMA COOCTBEHHbIN WHCTPYMEHT.
Ypanutbc TpeHaxxepa crnefbl NoTa cpasy Xe nocrie OKoOH4YaHUA TPEeHUPOBKN.

7. BHUMAHMUE: Cuctembl cepaeqHon 4acToTbl KOHTPOSb MOTyT ObiTh
HeTO4HbI. MOBbILEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY MMrMeHNYeckomy
MOBPEXAEHWIO UMK BeayT K cMepTu. HekBanudmumpoBaHHaa 1 YpeamepHasn
TPEHNPOBKA MOXET MPUYNHUTD

Bpef 340p0BbIo. [103TOMY Nepea Tem, Kak NpucTynath K LieneHanpasneHHon
TPEHUPOBKE, NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C COOTBETCTBYOWMM BpayoMm. OH
MOXeT OnpeaenvTb, KakuM MakCumarnbHbIM Harpyskam (mynbc, BaTT,
NPOAOMKNTENBHOCTE TPEHVMPOBKN 1 T. A.) paspellaeTcA noaseprarbea,
W paTtb TOYHYIO MHGOPMALMIO O NMPaBUNIbHOM MOMOXEHWUW Tena BO
BPEMA TPEHWPOBKU, O LENAX TPEHWPOBKU U O nuTaHuu. 3anpelaeTcA
TPeHnpoBaTbCA Nocne obunbHOM eabl.

8. TpeHupoBaTbCcA Ha TpeHaXxepe TOMbKO TOraa, Koraa oH paboTaeT
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXHOMO PEMOHTA UCMONb30BATb TONBKO OPUTMHaTTbHbIE

3anacHble Yacty. BHUMAHWE: Ecnv yacTuv npu ncnonb3oBaHuy ycTponcTea
CTAHOBATCA YPE3MEPHO ropAYM OHM 3aMEHAIOT ee Bblnv CPOYHbI U OHM eLle
He rapaHTUpYOT YCTPOWCTBO NPOTUB UCMONb30BaHMA A0 TEX NOp noka 3To
B COCTOAHMM ObINN MOMELLEHbI.

9. HacTpauBana perynupyemble aeTtanu, cneaunTb 3a NpaBUSbHbIM
NONOXEHUEM UMK, COOTB., yYMTbIBaTb MOMEYEHHYIO MaKCUMarbHYHO MO3ULMIO
HaCTpPOViKK 1 06ecneumBaTb Haanexaltlyto MKCaLmio 3aHOBO HACTPOEHHOTO
MOMOXEeHU.

10. Ecnu B pykoBOACTBE He yKa3aHO MHOro, TpeHaxep paspeluaeTcaA
MCcrnonb30BaTh AN1A TPEHMPOBOK BCeraa TONbKO OAHOrO YenoBeka.

11. Heo6x0AMMO HOCUTb TPEHMPOBOYHYIO oAexay U 0byBb, KOTOpble
noaxoaAT AfIA 030POBUTENIbHOW TPEHUPOBKK Ha TpeHaxepe. Oaexaa
[OMKHa Takow, 4Tobbl MO CBOEeN hopme (Hanpumep, ANUHE) OHa He Morfia
3auenuTbcA BO BpeMA TpeHMpoBku. CreayeT noabupaTtb TPEHNPOBOYHYHO
06yBb, KOTOPaA NOAXOAUT K TPEHaXxepy, obecneynBaeT yCTONYMBOCTb ANA
HOI 1 UMeeT HeCKOJIb3ALLYHO no4oLuUBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnu BO3HNKHYT ronioBOKPY>XeHWe, TOLHOTa, 601 B rpyan
1 Apyrue aHomarsbHble CUMNTOMbI, MpepBaTh TPEHUPOBKY M 06paTuTbCA K
COOTBETCTBYIOLLEMY Bpady.

13. CneayeT NpUHUMNUANBHO YYeCTb, YTO CMOPTUBHbIE CHAapPALbl - He
urpyLukm. MoaTomy nx paspeLuaeTcaA NCnonb30BaTh TOMbLKO B COOTBETCTBUAU
C Ha3HayeHWeMm W nuuamu, KOTopble pacrnonaratT COOTBETCTBYOLLEN
MHOopMaLmen N KOTopble NPOLLIM COOTBETCTBYIOLUMIA MHCTPYKTaXK.

14. TakuM nuLam Kak AeTu, UHBanuAbl U NOAU C yBeYbAMU criedyeT
Nonb30BaTbCA TPEHAXKEPOM TOMbKO B MPUCYTCTBUM ELLIe OAHOTO HYENoBeKa,
KOTOpPbI MOXET OKasaTb MOMOLb M AaTb PYKOBOAALIME yKa3aHWA.
MckntiounTb BO3MOXHOCTb UCMONb30BaHUA TpeHavkepa AeTbMu 6e3 Haa3opa,
MPVHAB COOTBETCTBYHIOLME MEPbI.

15. Cneauntb 3a Tem, 4TOObl TPEHUPYIOLMECA U Apyr1ue nuua HUKOrAa He
nonaganu KakKumm-nmbo YactAMM CBOEro Tena B 30HY elle OBMXYLKnXCcA
.quanelh NN 4TObbl OHY HE Haxogmnnucb Tam.

16. YunTbiBaa TpeboBaHmA 3KOMOruu, He yaanATb yNakoBOYHbIA MaTepuan,
n3pacxofoBaHHble HaTapenkn 1 aeTanu TpeHaxepa BMecTe ¢ 6bITOBbIMU
0oTX0AaMW, @ KNacTb UX B NPeAyCMOTPEHHble ANA 3TOro KOHTeWHepbl-
CO0PHUKM 1NN cAaBaTh UX B COOTBETCTBYIOLLME MYHKTbI COopa yTUMLChIPbA.

17. TpeHakep npoLlen UcnbiTaHna 1 cepTudurkaumio cornacHo Hopme EN
1ISO 20957-1 + EN 957-2; DIN 32935 [JonycTMmasa MakcMmarnbHaaA Harpy3ka
(=Bec Tena) yctaHoBneHa B 120 Kr.
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CHAB ynakoBKY, NpoBepTe Mo CMWCKY BCE NW AeTanu Ha MecTe.
Ecnu Bce B MOPATKE MOXHO MPUCTYNaTh K cO0pKe.
B cnyyae HegocTauy YacTen UM Kakol HUBYTb HEeWCrpPaBHOCTU

npocum o6palLAaTLCA K NPoAaBLy UM K HaMm

Mepe4eHb — cneundmkauma 3anacHbIX HacTen
BG 3 Homep anA 3aka3a Ne 1584

TexHu4yeckue AaHHble: No coctoAHMo Ha 01.03.2016

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH

CtabunbHasnA, yHuBepcasibHble U KOMNaKTHbIe ABNAIOTCA

NpaBuUbHLIMU YCNIOBUAMM ANA 3TUX MHOFO(YHKLMOHAb- FriedrichstraBe 55

HbIX (UTHEC ckaMbu. YHUBEpCanbHble TPpeHaXepbl ANA Ha- 42551 Velbert

palmMBaHNA MbILIEYHOW MacChbl, COKUraHWA XXnpa Uv npurog- Telefon: +49 (0) 2051 -6067-0

HOCTU O06Cny)XUuBaHUA. Telefax: +49 (0) 2051 -606744

info@christopeit-sport.com
e /lgeansHo NoaXoAuT ANA NPUCEAaHWIi XM nexxa, HaKMOHHbIN www.christopeit-sport.com
XXUM Nexka, XXUM nexa cnaj v raHTenun ynpaxHeHua

e 4-KpaTHOE pPerynmpyemon CrMHKoM

® 2 yrnpyrux WwHypa

e CrioXXeHHOM Af1A COXpaHeHnA NPOCTPaHCTBa C UCMONb30BaHN-

em 6bICTporo

e [Mnowaan TpybyaTylo CTanbHyO pamy

e [MoaxoanT K Macce Tena makc. 120 kr

e [MoaxoauT AnA AOMNOMHUTENbHbIX 25 Kr Beca raHTenewn

MapkoBka Pa3mepbl npumepHo L 135 x LU 59 x B 50-97cm

MapkoBka Pa3mepbl B cnoxxeHHom Buge: npubn L 120 x L 59 x 34 cm

Bec: 13 kr

Heobxoamman nnowanb AnA TPEHUPOBKU: MUH. 2,5 M2

puc. HaumeHoBaHue Pa3smep B Kon-Bo MoHTUpyetca ET-Ne

Ne MM WTYK Ha Ne
1 OcHoBHanA pama 1 33-1584-01-SW
2 MepeaHAA HOXKa 1 1 33-1584-02-SW
3 Hora c3agu 1 1 33-1584-03-SW
4 KpenneHue o6uBku gepxxatenb 1 2 33-1584-04-SW
5 CupeHbe obuBka 1 1 36-1584-01-BT
6 MaArkana cnuHka 1 8 36-1584-02-BT
7 Kpyrnana obuBka 1 2 25 36-1386-20-BT
8 MaArkana cnuHkKa aepxarternb 1 1+6 33-1584-05-SW
9 HaknoH perynupoBka 1 1+8 33-1584-06-SW
10 Konnayku HoXek 4 2+3 36-1584-03-BT
1 Bont M10x45 2 1+3 36-9721149-BT
12 MoaknapgHan wanba 10//20 6 11,16,21+24 39-9989-VC
13 CaMOKOHTpALanAcA raka M10 5 11,16,21+24 39-9981
14 MpepoxpaHUTENbHbIA WTUGhT 6 1 1+9 36-1584-04-BT
15 bont M6x15 4 1+5 39-9860
16 Bont M10x85 1 142 39-9977
17 MnacTukosble noAwWMUNHUKK 1 10x30 2 2 36-1584-05-BT
18 BonT B BuAe 38e3404Ku M8x45 2 2+4 36-1584-06-BT
19 Kpyrnaa obuska 2 2 4 36-9841206-BT
20 Yexon py4ku 2 25 36-1584-07-BT
21 Bont M10x210 1 1+8 36-1584-08-BT
22 MnacTukoBble NOAWUNHUKK 2 6x22 2 9 36-1584-09-BT
23 yrpyrux wHypa 2 2 36-9862202-BT
24 BonTt M10x190 1 8+9 36-1584-10-BT
25 LTtaHra AnA HageBaHUA KPYrbiX. NoAyLWeK 1 1 33-1584-07-SW
26 Bont M6x35 4 6+8 39-9979-VC
27 MopknapHaA wanba 6//20 8 15+26 39-10060
28 MnacTukoBble NOAWUNHUKK 3 10x25 6 1+8 36-1584-11-BT
29 KapabuH 2 2+23 36-9862209-BT
30 Ha6op uHcTpymeHTOB 1 36-1584-12-BT
31 WHCTPYKLMA NO MOHTaXy 1 36-1584-13-BT
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MHCTPYKLMA NO MOHTaXy

MoxanyihcTta, BblHbTE BCe OTAEeNbHbIe 4YacTU U3 KOPOOKK U
npoBepbTeé UX Ha KOMMJIEKTHOCTb B COOTBETCTBUM CO CheL-
ncdukaumen. Npumute BO BHUMaHUE, YTO HEKOTOpPbIE YacCTuU
npenBapuTeNbHO CMOHTUPOBaHbI. Bpems yctaHOBKM 15MUH.

War 1:
C6opka nepeaHsisi HOXKa (2) Ha ocHOBHoOM pame (1).

1. OCTOPOXHO NOMecTUTe BCe AeTanu U3 ynakoBkn 1 OTO SIBHO Ha
3emrne.

2. CnoxuTe nepefHsis Hoxka (2) oo ynopa ot 6a3oBovi pambl (1) 1
3aKpenuTb 3TO NonoxeHve, bont B Buae 3sesfoykm (18).

3. CHUMUTE 3aHI0K0 NOAYLLKM (6) 13 onopHow pambl (1) v 3akpenute
Xenaembli yron nytem 3auenneHus perynvpoBku HaknoHa (9)
B onopHou pame (1) 1 BCcTaBMB NPefoXpaHNTENbHbLIM LUTUTOM
(14).
(BHuMaHue: pa3BepTbiBaHWe M BTArMBaHue OOMKHO ObITb
caoenaHo ¢ 0co6oi OCTOPOXHOCTbIO, MOTOMY 4TO 4epes
MeXxaHU3M cknaabiBaHuUs apobneHus!)
Ecnun Bbl x0TUTE, YTOObI CNOXUTb YCTPOWCTBO AN 9KOHOMUM
mecTta, bonT B Bnae 3Be3fodku (18), BbiHETE MEpefHol Hory
(2) v 3aTaHyTb NpegoxpaHuTenbHbIN WTUAdT (14), Tak 4To, YTO
3a4HasA nogyLka (6) K OCHOBHOM pame (1) cTaBuTb.

LWar 2:
C6opka 3agHeln HOXKM (3) 1 aepxatenb konoaku (4).

1. BcTaBbTe 3a4HI0I0 HOXKY (3) B rHE340 Ha OCHOBHOM pame (1).
OTBUHTUTE HOrun (3) ¢ momolybio BUHTOB (11), wanbel (12) un
CaMOKOHTpsiLuecs rankm (13) Ha ocHoBHoM pame (1).

2. BbInonHuTb AepxaTenb Horv obueka (4) 4nsa npyema nepegHen
0nopbl (2) 1 BBEPHYTb KX C MOMOLLbI0 3BE3A000pa3HON pyKosiTke
BUHTa (18) HagexHo.
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LWar 3:
MoHTax Kpyrnoro cocyaa noayiuka (25) n ynpyrux wHypa (23).

1. BcraBbte kpyrnyto nogyLky npyema (25) npm 3anucu OnopHas
pama (1), cpenHuii 1 cnang Ha obomx KoHUax Kpyrnasi nogyLuka
1 (7) v pyuky kpbiwwkn (20).

2. Cobpartb ynpyrux WwHypa (23) c noMoLLbo kapabuHaMu Ha nepea-
HAS Hora (2).

Mpumeyanue:
Y6eanTech, YTO nNepeq Kaxaon TPeHWPOBKW, YTO YMPYrux LUHypa
(23) dumkcmpoBaHsbl. ynpyrux WwHypa (23) He cnegyeTt NpUHUMaTh He
6onee 1,80 M. B YnpaxHeHUs C ynpyrux lWHypa (23) umeeT nepenHion
Hory (2) Ha OcHoBaHue obecneyveHbl CoO6CTBEHHBIM BECOM TeNa, Tak
YTO YCTPOWCTBO BO BPEMSI TDEHNPOBKMN OT 3€MIN HE MOXET CTOATb.

Lar 4:
KoHTponb

1. MpoBepbTe BCe COeAUHEHMUS Ha NPaBUMbHOCTL CEOPKM 1 NPOBe-
[1Te NpoBepKy (hyHKLMOHaNbHOCTH. MNPy 3TOM MOHTaX CYMTaeTCs
3aKOHYEHHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsiake, nposeauTe MNpPoGHYH TPEHWUPOBKY Mpu
MarieHbKoi Harpyske, nocne 4ero MHAMBKAYalbHO HACTPONTE
TpeHaxep.

3ameuaHue:
MoxanyiicTa, coxpaHsainTe Habop MHCTPYMEHTOB AN NOCNenyLLInX
BO3MOXXHbIX PEMOHTOB M MHCTPYKLMIO MO MOHTaXY AN BO3MOXHbIX
3aKasoB 3arnacHbIX YacTel.
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WHCTPYKLNA NO TPEHNPOBKE

Bbl AOMKHBI YUUTbIBaTb cregyolwme GakTopbl, YTO6bl ONpeaenuTb
BEPHbIE NapamMeTpbl TPEHUPOBOK ANA JOCTUXKEHUA OLLY TUMbIX (PU3UHECKIMX
pe3ynbTaToB W Nonb3bl AN1A 3[0POBbA.

1. WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb PM3NYECKNX Harpy3oK Mpu TPEHUPOBKaXx [AOMKEH NpeBbillaTb
YPOBEHb HOPMalnbHbIX (PU3NYECKNX Harpy3oK, HO Bbl HE AOSKHbI
3aAbIXaTbCA 1 CUTLHO NepeyTOMNATLCA. Y A0OHON Mepon aPheKTNBHOCTH
TPEHMPOBKMN MOXET CNY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpeMA TpeHWpoBKM
YyacToTa nynbca MoxeT gocturatb 70-85% OT MakcumanbHOW (CMOTpM
Tabnuuy v opmynap AnA onpeneneHna n pacyeTta). B nepsyto Hepento
YacToTa nynbca AOMKHA 0CTaBaTLCA HA HUXXHEN OTMETKe 3Ton 0bnacTtu, T.e.
okorno 70% oT MakcumanbHou. B nocneaytowme Hefenv n MecAubl YHacToTy
nynbca cnegyeTt MOCTENEHHO HapalwmBaTtb A0 85% OT MakcMmanbHON.
Jlyywe Bcero anA M3NYecKoro COCTOAHUA YesloBeKa, BbIMOMHAOLEro
ynpa>kHeHWA, ecnu YacToTa nynbca BO3pacTaeT, OCTaBaACh B npeaenax
70-85% OT MakcumanbHOW. OTO JOCTUraeTcA yBeNIMYEHNEM BpPEMEHU
TPEHVPOBKW UIN YPOBHA CIIOXHOCTMU.

Ecnun yactoTta nynbca He nokasaHa Ha avcnnee komnbioTepa unm Bel xotute
NpOBEPUTb YacTOTy Mynbca, KOTOpaA, BO3MOXHO, NoKa3aHa HEeBEepHO,
BCNeACTBUE Kakon-nmbo owmnbky . Bl MoXeTe npeanpuHATL creaytoLee:
A) n3mepuTb HacTOTY Mynbca 06bI4HLIM CMOCOBOM (MOACUMTATb KOIMYECTBO
yOapoB Mynbca B MUHYTY Ha 3anAcTbe)

B) namepuTtb 4acTtoTy nynbca Cc MOMOLUBIO CMeuuanbHOro ycTponcTaa
(KOTOPOE MOXXHO KynWTb Y MPOAABLIOB CreLman3vpoBaHHOro 060pyaoBaHNA)

2. Yacrota

BOonbLIMHCTBO 9KCNEpPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340POBOV AUETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenu Balumnx TpeHMpoBOK, 1 nsnyeckme 3aHATUA
3 pasa B Hegento. HopmanbHbIn B3pOCHbI YeNoBEK MOXET TPEHUPOBaTbCA
ABaXAbl B Hefeno ANA noanepXKaHuA ero HopmasnbHoW (hun3nyeckon
chopMbl. Tpexpa3oBble TPEHMPOBKM HEOBX0AMMbI ANA yny4dweHua Baluen
chmamnyeckon hopMbl M yMEHbLLEHWA Beca. VaeanbHanA YacToTa TPEHNPOBOK
- 5 pas B Hegento.

3. MMnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpan TpeHmMpoBka A0MKHa COCTOATL U3 Tpex (has: pa3orpes (pasmMuHKa),
HenocpeACTBEHHO TPEHWPOBKa U OCTbiBaHWE MOCe TPEHUPOBKMW,
3akntounTensHana casa. Temnepatypa Tena u nocTynieHve Kucnopoaa
B OpraHuM3M AOIMKHO MeAJIeHHO BOo3pacTaTb BO BpeMA dhasbl pasorpesa.
BbinonHAnNTe rumHacTMyeckre ynpaxHeHua B TedeHune 5-10 MUHyT.

3arem npucTynante K OCHOBHOW hase TPeHUPOBKM. Harpy3ka AomkHa bbiTb
OTHOCUTENbHO HU3KOW B NMEPBbIE HECKOMbKO MUHYT, & 3aTeM Bo3pacTaTh B
TeyeHve 15-30 MuHyT, 4TOObI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMaIbHOW.

[ina Toro, 4Tobbl NoAAepPXKaTb LIMPKYNALMIO KPOBY MOCHE OCHOBHOM (has3bl
TPEHWPOBKM, NpeaynpennTb BO3HUKHOBEHME 6onei unvm HanpaXeHuA B
MblLLax Heobxoanma 3aknoumTenbHaa daza TPEeHUPOBKU: BbIMOMHEHE B
TeyeHne 5-10 MUHYT ynpaxKHEeHWA Ha PaCcTAXKKY UM NErknx rmMMHacTUHeCKunX
yrpa>KHEHNIA.

Bbl HaxoauTe cnegywuwme ceegeHnAa o Teme yl'lpa)KHeHI/IFl Ha nogorpese,

yrpaXKHEHNAX Ha PacTAXEHME MbILLIL, UK O6LLME YNPasKHEHUA TMMHACTUKN
B Hallen obnacTu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

Service / Hersteller

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

Service:
Tel.: +49 (0)2051/6067-0

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstrasse 55
D - 42551 Velbert

Fax: +49 (0)2051/6067-44

4. MoTtuBauua

Knwo4yeBbIM MOMEHTOM ycnexa nporpamMmmbl ABMAKTCA perynApHbie
TPEHNPOBKW. Bam cnenyeT yCTaHOBUTb KOHKpPETHOe BpeMA U MeCTO Ha
Ka)K,D,bII7I OeHb ON1A TPeHUPOBOK N BHYTPEHHe NoAroToBUTb cebA K HUM.
TpeHupyinTecb TONbKO Toraa, Korgaa y Bac ecTb HacTpoeHue un Bcerga
NoMHUTE CBOK Uenb. Ecnn Bbl npopomkaeTe cBou 3aHATUA, TO Yepes
Kakoe-TO BPEMA CMOXeTe yBUAETb CBOV NMPOrpecc AeHb OTO AHA 1 byaeTe
npubAmXaTbCA K NOCTABIEHHON LieNn war 3a Larom.
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OOPMVYIA PACHETA YACTOTbI MYJNIbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacTt

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - Bo3pacT) x 0.7

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