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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde

Wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen Ihnen viel Vergnligen 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 GriiBen

lhre Top-Sports Gilles GmbH
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Achtung:
Vor Benutzung
Bedienungsanleitung lesen!

Wichtige Empfehlungen und Sicherheitshinweise

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

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

2. Uberpriifen Sie vor der ersten Benutzung und in regelmaBigen Abstinden
den festen Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstiger Verbindungen, damit der
sichere Betriebszustand lhres Trainingsgerétes jederzeit gewéhrleistet ist.

3. Stellen Sie das Gerét an einem trockenen, ebenen Ort auf und schiitzen es
vor Nasse und Feuchtigkeit. Sofern Sie den Aufstellort besonders gegen Druck-
stellen, Verschmutzungen und ahnliches schiitzen wollen, empfehlen wir [hnen
eine geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte o0.4.) unter
das Gerat zu legen.

4. Tragen Sie immer Trainingskleidung und Schuhe, die fir ein Fitness-Training
geeignet sind, wenn Sie auf dem Gerét trainieren. Die Kleidung muB so beschaffen
sein, daB diese nicht aufgrund Ihrer Form (z.B. Lédnge) wahrend des Trainings
irgendwo héngen bleiben kann. Die Schuhe sollten passend zum Trainingsge-
rét gewahlt werden, grundsétzlich dem FuB einen festen Halt geben und eine
rutschfeste Sohle besitzen.

5. Entfernen Sie alle Gegensténde 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
lhren Arzt konsultieren. Der kann Ihnen definitiv sagen welcher Belastung (Puls,
Watt, Trainingsdauer u.s.w.) Sie sich maximal aussetzen sollten und lhnen auch
im Bezug auf die richtige Kérperhaltung beim Training, lhr Trainingsziel und
Ernahrungsfragen genaue Auskiinfte geben.

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

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

8. Wenn es nicht ausdrticklich 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 verspuren, unterbrechen Sie das Training und wenden sich an
lhren Arzt.

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

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

12. Achten Sie darauf, daB Sie und andere Personen sich niemals mit irgend-
welchen Korperteilen 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 flr eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten bzw. geeignete
eigene Werkzeuge.

15. Entsorgen Sie die von Ihnen eingesetzten Batterien im Sinne der Umwelt nicht
mit Threm Hausmdill. Werfen Sie diese nur in entsprechend dafiir vorgesehene
Sammelbehélter oder geben diese bei geeigneten Sammelstellen ab. Dieses
gilt ebenfalls fir alle Ubrigen Teile dieses Gerétes und dessen Verpackungen.

16. Dieses Gerat ist gemass der DIN EN ISO 20957-1 + DIN EN 957-4 geprift
und zertifiziert worden. Die zulassige maximale Belastung (=K&rpergewicht)
ist auf 120 kg festgelegt worden.






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

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com

Stiickliste - Ersatzteilliste
Hantelbank POWER XL Best.-Nr.: 1582

Technische Daten: Stand: 01. 04. 2015 Adresse:

Vielseitige Hantelbank mit 7-fach verstellbarer Riickenlehne, héhenver-
stellbarer Hantelablage, Latissimusturm, Curlpult und weiteren Zubehor-
teilen

e Training fiir Oberkorper, Arme, Bauch und Beine bei individueller

StellmaBe: ca. L 180 x B 155 x H 195 cm

Gewichtsbelastung

Komfort Riicken- und Sitzpolster

7-fach verstellbares Riickenteil fiir ideales Flach- oder Schragbankdriicken
4-fach verstellbare Langhantelablage (96-120 cm) mit Sicherungsbiigeln,
max. 100 kg belastbar

Butterflyarme liegend, Belastung pro Arm max. 30 kg

Beincurler fiir Beinstrecken oder Beinbeugen, max. 50 kg belastbar
Armcurlpult, max. 50 kg belastbar

Bizeps Curlstange max. 50 kg belastbar

Latissimusturm max. 50 kg belastbar

1 Handgriff fiir Freihand-Seilzug- Ubungen

Platz sparend hochklappbar

Vierkant Stahlrohr 35 x 35mm und 50 x 50mm

Geeignet bis zu einem Korpergewicht von max. 120 kg (zzgl. Gewichte)

www.christopeit-sport.com
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StellmaBe geklappt: ca. L 80 x B 110 x H 167 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 80 90 100 mm
Abbildungs- | Bezeichnung Abmessung Menge Montiert an ET-Nummer
Nr. mm Stiick Abbildungs Nr.
1 FuB hinten 2 2 33-1582-01-SW
2 Querrahmen 1 1 33-9881102-SW
3 Langsrahmen 1 2+8 33-1582-02-SW
4 Rundpolsteraufnahme 1 2 5 33-1582-03-SW
5 Butterflyarm 2 1 33-1582-04-SW
6 Schnellverschluss 2 1 36-1582-05-BT
7 Langhantelablage 2 1 33-1582-05-SI
8 FuB vorne 1 3 33-9881108-SW
9 Curlpultaufnahme 1 21 33-9881109-SW
10 Beincurler 1 8 33-1582-06-SW
11 Querstrebe 1 3+8 33-9881111-SW
12 Kunstoff-Einsatz 5 8+14+58 36-9881-01-BT
13 Sicherungsbiigel 1 8+10 36-9881-02-BT
14 Gewichtsschlitten 1 24 33-9881112-SW
15 Polsteraufnahme 2 23 33-1582-07-SW
16 Latissimusstange 1 45 33-9881114-SW
17 Seil mit Kugel und Ose 1150 mm 1 24 36-9881-03-BT
18 Seilrolle 1 24 36-9588-27-BT
19 Rundpolsteraufnahme 2 2 10 33-9881115-SW
20 Rundpolster 6 4+19 36-9771-02-BT
21 Curlpult 1 9 36-1582-03-BT
22 Sitzpolster 1 3 36-1582-02-BT
23 Riickenpolster 1 15 36-1582-01-BT
24 Latissimusturm 1 8 33-9881116-SW
25 Gleitlager 8 5,10+42 36-9771-06-BT
26 Sterngriffschraube M10x20 2 5 36-1582-04-BT
27 Federklemmring 4 5+10+14 36-9771-08-BT
28 Vierkantstopfen 46x46 6 1 39-9841
29 Griffiiberzug 4 16+70 36-9588-19-BT
30 Dampfergummi 2 1 36-9771-11-BT
31 Sterngriffschraube M10x45 1 8 36-9881-08-BT
32 Vierkantstopfen 35 x35 7 3+5+10 39-10050
33 Vierkantstopfen 38x38 2 8 39-9840
34 Rundstopfen 25mm 13 7,10,14+19 39-9847
35 Vierkantstopfen 25x25 3+15 39-9849
36 Vierkantstopfen 30x30 1 39-10327
37 Distanzmutter M10 43 36-9881-09-BT




Stiickliste - Ersatzteilliste

Hantelbank POWER XL Best.-Nr.: 1582

Abbildungs-
Nr.
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Bezeichnung

Sechskantschraube
Sechskantschraube

Sechskantschraube

Rundkopfschraube mit Innensechskant

Neigungsverstellung
Sechskantschraube
Achsstiick
Karabinerhaken
Rundstopfen
Sechskantschraube
Sechskantschraube
Selbstsichernde Mutter
Selbstsichernde Mutter
Sicherungsstift
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Unterlegscheibe
Innensechkantschraube
Kunststoff Distanzstiick
Kreuzschlitz-Schraube
Anschlagschlitten
Verstarkungsblech
Sicherungsbiigel links
Sicherungsbiigel rechts
Selbstsichernde Mutter
Gummidampfer klein
Rechteckstopfen
Sterngriffmutter
Latissimusstange Ablage
Seilrollen Deckel
Sechskantschraube
Kette

Curlstange

Handgriff

Werkzeugset

Montage und Bedienungsanleitung

Abmessung
mm
M10 x 70
M10 x 60
M10 x 25
M8x15

M10 x 140

25mm

M6x35

M8x55

M10

M8

10//20

8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150

Menge
Stiick
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Montiert an
Abbildungs Nr.
1+2
3+24+66
3+8
9+21
15
1+5
10
17469
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61

14+58
43
24
18

15+42
45
45
45

ET-Nummer

39-10148-CR
39-9994-CR
39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Montageanleitung

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlungen
und Sicherheitshinweise beachten!
Einige Positionen sind bereits vormontiert. Montagezeit ca. 55 - 65 Min.

Schritt 1:

Verbindung der hinteren FiiBe (1) mit dem Querrahmen (2) mittels den
Verstarkungsblechen (59), der Sechskantschrauben M10x70mm (38),
der Unterlegscheiben (52) und der Selbstsichernde Mutter M10 (49).

1. Die hinteren FuBe (1), die Querrahmen (2), die Schrauben (38), die
Unterlegscheiben (52), die Muttern (49) griffbereit hinlegen.

2. Auf die Schrauben (38) je eine Unterlegscheibe (52) stecken und von
auBen mit den Verstarkungsblechen (59) durch die beiden hinteren
FuBe (1) stecken.

3. Den Querrahmen (2) mit den Bohrungen Uber die eingesteckten
Schrauben zusammenfligen, sodass die Ldngsrahmenaufnahme
nach vorne gerichtet ist und das Ganze mittels aufstecken der
Unterlegscheiben (52) und loses aufdrehen der Mutter (49) verbin-
den.

4. AbschlieBend die zuvor lose hergestellten Schraubverbindungen fest
anziehen und die Sicherungsblgel links (60) und rechts (61) mittels
den Unterlegscheiben (54) und den Selbstsicherden Muttern (62) an
der Langhantelablage (7) montieren.

5. Schieben Sie die Langhantelablage (7) in die entsprechende Aufnahme
am hinteren FuB (1) und sichern Sie diese in gewlinschter Position
mittels des Schnellverschlusses (6). (Der Schnellverschluss (6) muss
nur durch Drehen etwas geldst werden, kann dann gezogen werden
um die Héhenarretierung freizugeben und die Langhantelablage (7) zu
verstellen. Nach der gewtiinschten Einstellung den Schnellverschluss
(6) wieder durch festdrehen sichern.) Achtung: Bitte vor jedem Training
die Langhantelablage (7) auf feste Position tiberpriifen. Die Sicherungs-
blgel (60+61) kdnnen die Langhantelstange auf den Hantelablagen (7)
sichern damit diese nicht wéhrend des Auflegens der Gewichtsscheiben
herunterfallt.

Schritt 2:

Verbindung des vorderen FuBes (8) und des Querrahmens (2) mit
dem Langsrahmen (3) mittels Sechskantschrauben (39) + (40) Unter-
legscheiben (52) und der Selbstsichernde Mutter (49).

1. Den vorderen FuB (8), den Langsrahmen (3), die Schrauben (40), die
Unterlegscheiben (52) und die Muttern (49) griffbereit hinlegen.

2. Auf die Schrauben M10x25 (40) je eine Unterlegscheibe (52) stecken
und von vorne durch den vorderen FuB (8) stecken.

3. Den Langsrahmen (3) mit den Bohrungen Uber die eingesteckten
Schrauben zusammenfiigen und mittels aufstecken der Unterleg-
scheiben (52) und loses aufdrehen der Mutter (49) verbinden. An-
schlieBend Schraubverbindung fest anziehen.

4. Den Langsrahmen (3) in den Querrahmen (2) einlegen, sodass die
vorletzte Bohrung vom Léngsrahmen (3) mit der letzten Bohrung vom
Querrahmen (2) tbereinstimmt. Die Schraube M10x60 (39) mit einer
Unterlegscheibe (52) versehen und durch die fluchtende Bohrung stek-
ken. Das Schraubenende mit einer Unterlegscheibe (52) versehen und
die Mutter (49) so weit anziehen, sodass der selbstsichernde Teil der
Mutter im Gewinde der Schraube (39) steht und der Klappmechanismus
nicht blockiert ist.

Schritt 3:

Montage der Querstrebe (11) mit dem vorderen FuB (8) und dem
Langsrahmen (3) mittels der Sechskantschrauben (41) + (48),
Unterlegscheiben (53) und Mutter (50).

1. Die Querstrebe (11) mit den Schrauben (41) + (48) und den
Unterlegscheiben (53) und der Mutter (50) griffbereit hinlegen.

2. Aufdie Schrauben (41) + (48) je eine Unterlegscheibe (53) stecken. Die
Querstrebe mit der Bohrung tiber dem Befestigungspunkt am vorderen
FuB (8) halten und mit der Schraube (41) lose anschrauben. Achtung:
Die Querstrebe (11) muss passend zu den Befestigungspunkten mon-
tiert werden.

3. Die Querstrebe (11) mit der zweiten Bohrung Uber den Befestigungs-
punkt am L&ngsrahmen (3) ausrichten und mittels der Schraube (48),
den Unterlegscheiben (53) und der Mutter (50) lose verschrauben.

4. AbschlieBend die zuvor lose hergestellten Schraubverbindungen fest
anziehen.
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Schritt 4:

Montage der Butterflyarme (5) mit den Polsteraufnahmen 1 (4) an den
hinteren FiiBen (1) mittels der Sechskantschrauben (43), Unterlegschei-
ben (52), Distanzmuttern (37) und Sterngriffmuttern (65).

1.

Die oben genannten Einzelteile in den Bereich der Fu8e (1) legen. Auf
eine Schraube (43) eine Unterlegscheibe (52) stecken, die Schraube
durch die Lager stecken und von der Riickseite die Mutter (37) auf-
drehen.

(Achtung! Die Mutter (37) nur so fest anziehen, dass die Schraube (38)
sich noch leicht drehen lasst).

Das Ende der Schraube (43) durch die entsprechenden Bohrung des
rechten FuB3 (1) einstecken und die Sterngriffmutter (65) aufdrehen und
fest anziehen.

(Achtung! Nach der Montage muB der Butterflyarm (5) sich noch leicht
bewegen lassen).

Die Polsteraufnahme 1 (4) durch eine der beiden Bohrungen am But-
terflyarm (5) durchstecken und dann ein Rundpolster (20) aufschieben.

Den zweiten Butterflyarm (5) und eine Polsteraufnahme 1 (4) auf der
anderen Seite am FuB3 (1) wie in 1. - 3. beschrieben, montieren. Durch
Versetzen der Polsteraufnahmen 1 (4) in den Bohrungen ist die Ent-
fernung der Polster (20) einstellbar.

AbschlieBend je einen Federklemmring 1 (27) auf die Hantelscheiben-
aufnahmen der Butterflyarme aufstecken.

Schritt 5:

Montage des Beincurlers (10), der Rundpolsteraufnahmen (19) und der
Rundpolster (20) am vorderen FuB (8) mittels dem Achsstiick (44) und
der Schraube mit Innensechskant (55).

1.

Den Beincurler in die Aufnahme am FuB (8) einsetzen. Die Bohrungen
in der Aufnahme und den Gleitlagern tbereinander bringen. Von einer
Seite das Achsstick (44) durchstecken. Von der gegentiiberliegenden
Seite die Schraube (55) in das Gewindeloch des Achsstiick eindrehen
und fest anziehen.

(Achtung! Nach der Montage darf die Aufnahme des FufB3 (8) nicht
verbogen sein und der Beincurler muB leicht beweglich sein.)

Die beiden Rundpolsteraufnahmen (19) mittig in die entsprechenden
Bohrungen des Beincurler (10) einstecken. Von beiden Seiten je ein
Rundpolster (20) aufstecken.

AbschlieBend einen Federklemmring (27) auf die Hantelscheibenauf-
nahme des Beincurler (10) aufstecken.
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Schritt 6:
Montage des Sitzpolsters (22) am Langsrahmen (3) mittels der Schrau-
ben M6x35 (47) und der Unterlegscheiben 6//12mm (54).

1. Die genannten Kleinteile griffbereit neben das Gerat legen.

2. Die Schrauben (47) nehmen und eine Unterlegscheiben (54) aufstecken.

3. Das Polster (22) auf die Aufnahmen des Léangsrahmens (3) legen. Die
Gewindeldécher im Polster und die Bohrungen in den Aufnahmen so
ausrichten, dass sie Ubereinander liegen,

4. Die Schrauben (47) durch die Bohrungen der Aufnahmen stecken, in
die Gewindelocher des Polsters (22) eindrehen und fest anziehen.

Schritt 7:

Montage des Riickenpolsters (23) und der Polsteraufnahmen (15) am
Langstrahmen (3) mittels der Schrauben (47) und der Unterlegscheiben
6//12mm (54).

1. Die genannten Kleinteile griffbereit neben das Gerat legen.

2. Die Polsteraufnahmen (15) auf die Achse des Langsrahmen (3) auf-
stecken.

3. Die Schrauben (47) nehmen und eine Unterlegscheiben (54) aufstecken.

4. Das Polster (23) auf die Polsteraufnahmen (15) auflegen.

5. Die Gewindelécher im Polster und die Bohrungen in den Aufnahmen
so ausrichten, dass sie Ubereinander liegen.

6. Die Schrauben (47) durch die Bohrungen der Aufnahmen stecken, in
die Gewindelocher des Polsters (23) eindrehen und fest anziehen.

7. AnschlieBend die Neigungsverstellung (42) zwischen den Polsterauf-
nahmen (15) mittels der Schraube (68), Unterlegscheiben (52) und
Mutter (49) montieren, sodass sich diese noch leicht bewegen lasst.
Drehen Sie die beiden Sterngriffschrauben (26) in den Langsrahmen
(3) hinein, sodass Sie hiermit die Polsterverstellung (42) in beliebiger
Hoéhe festschrauben kénnen.

Schritt 8:

Montage des Curlpultes (21) an der Curlpultaufnahme (9) mittels der
Schrauben M8x15mm (41) und den Unterlegscheiben 8//16mm (53).

1.
2.
3.

Das Curlpult (21) mit der Riickseite nach oben hinlegen.
Auf die Schrauben (41) je und eine Unterlegscheibe (53) aufstecken.

Die Platte am Ende der Curlpultaufnahme (9) so auf das Polster
aufsetzen, dass die Bohrungen in der Platte und dem Curlpult (21)
Ubereinander liegen.

Die Schrauben (41) durch die Bohrungen in der Platte stecken, in die
Gewindelocher des Curlpult eindrehen und fest anziehen.

Die Curlpultaufnahme in den FuB (8) einstecken und in der gewiinschten
Position mittels einstecken und festdrehen der Sterngriffschraube (31)
sichern.

(Achtung! Die eingestellte Position kann spéter ganz nach belieben
verandert werden bzw. die Curlpult-Einheit flr je nach gewdinschter
Ubung montiert bzw. demontiert werden.

Ebenfalls kann je nach gewiinschter Ubung unterhalb der Sterngriff-
schraube (31) der Beincurler (10) durch einstecken bzw. herausziehen
des Sicherungsbtigels (13) in den FuB (8) gesichert bzw. entsichert
werden.)




Schritt 9:

Montage des Latissimusturms (24), des Gewichtsschlittens (14), des
Anschlagschlittens (58), der Latissimusstange (16), der Griffiiberziige
(29), des Seiles (17) und der Seilrolle (18) mittels der Schrauben (39),
der Kunststoff Distanzstiicke (56), der Unterlegscheiben (52) und der
Selbstsichernde Mutter (49).

1.

Alle oben benannten Einzelteile in einen freien Bereich griffbereit
hinlegen.

Beide Schlitten (14 + 58) von unten auf den Latissimusturm (24)
aufschieben und dabei auf die Richtung des Gewichtscheibenaufnahme
und Anschlagstellen achten.

Die Latissimus Ablage (66) entgegengesetzter Richtung von
Gewichtscheibenaufnahme auf den Latissimusturm (24) aufstecken und
mittels der Schraube (39), der Unterlegscheibe (52) und der Mutter (49)
festschrauben.

Auf die Schraube (39) eine Unterlegscheibe (52) und ein Kunststoff
Distanzstlick (56) stecken, die Seilrolle (18) in den Latissimusturm (24)
mit den Bohrungen Uibereinander stehend einlegen und durch Einstecken
der Schraube (39) fixieren. Auf das Schraubenende das zweite Kunststoff
Distanzstlick (56) und eine Unterlegscheibe (52) stecken und mit der
Mutter (49) fest-schrauben, sodass die Kunststoff Distanzstiicke (56)
sich nicht verbiegen.

Das Seil (17) mit einer Ose lber die montierte Seilrolle (18) durch
den Latissimusturm (24) stecken und mit einem Karabinerhaken (45)
das Seilende und den Gewichtschlitten (14) verbinden. AnschlieBend
mit dem zweiten Karabinerhaken (45) das andere Seilende mit der
Latissimusstange (16) verbinden.

AbschlieBend den Federklemmring (27) auf die Hantelscheiben-
aufnahmen des Gewichtsschlitten (14) aufstecken.

Der Latissimusturm kann ebenfalls wie die Curlpultaufnahme in den FuB
(8) eingesteckt und mit der Sterngriffschraube (31) gesichert werden.

Befestigen Sie die Latissimusstange (16) an dem Seil (17) mittels
des Karabinerhaken (45). Die Latissimusstange (16) kann auf der
Latissimusstangenaufnahme (66) abgelegt werden.

9. Befestigen Sie die Curlstange (70) am Beincurler (10) mittels der 8

gliedrigen Kette (69) und den Karabinerhaken (45). (Fur Beincurl-
Ubungen sollte die Kette (69) mit der Curlstange (70) ausgehangt
werden.)

10. Je nach Art der Ubung kann am Seil (17) oder am Beincurler (10) der

Handgriff (71) mittels Karabinerhaken befestigt werden. Bei Ubungen
mit dem Handgriff darauf achten, dass die Bank durch Kérpergewicht
belastet ist.

Wichtige-Sicherheitsinformation zur Benutzung der Karabinerhaken.
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Schrauben Sie die Karabinerhaken (45) auf und hangen Sie das Seilende

(17) ein.
—Cp&a~CO
]

Hangen Sie die Zugstange (16) in die Karabinerhaken (45) ein.
\ I NSy
q\ﬁ /:]:'\*i:):"}_’\lii )

Drehen Sie den Karabinerhaken (45) zu und vergewissern Sie sich, dass
dieser richtig geschlossen ist.

Achtung:
Vor jeder Benutzung versichern Sie sich, dass die Karabinerhaken (45)
fest verschlossen sind.
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Schritt 10:
Kontrolle

1.

Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgemaBe
Montage und Funktion prifen.
Die Montage ist hiermit beendet.

2. Vor dem Trainingsbeginn darauf achten, dass die empfohlenen Si-
cherheitsabstédnde zu anderen Gegenstanden eingehalten sind. Um
eine bestimmte Position des Gerétes sichern zu kénnen, kann das
Gerat mittels selbst zu besorgender Schrauben und Duibeln fest mit
dem Boden verbunden werden. Dazu sind in den FiBen (1) und (8)
Bohrungen eingefligt worden.

3.  Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstellungen mit
dem Gerat vertraut machen und die individuellen Einstellungen vor-
nehmen.

4. Darauf achten, dass die vorgegebenen, maximalen Gewichtsbestik-
kungen nicht Uberschritten werden.

Lanhantelablage : max. 100 kg

Butterflyarm : max. 30 kg pro Arm

Beincurler : max. 30 kg

Curlpult : max. 50 kg

Latissimus : max. 50 kg
Anmerkung:

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




Ubersicht der Muskeln:

1.Unterarmstrecker

2.Bizeps

3.Trizeps

4. Brustmuskel

5.Deltamuskel

6.Kapuzenmuskel

7 Breiter Riickenmuskel

8.Sagemuskel

9.Schrége 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 Korper 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 Sétzen, 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
Kkorperlichen Verfassung.

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

Wihlen Sie die Ubungseinheiten nach den Abbildungen, Ihrem korper-
lichen Bedarf und den Maglichkeiten des zur Verfiigung stehenden Ge-
rates 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 muskulére Steigerung. Des-
weiteren ist die Atmung von entscheidender Bedeutung, beim Training
mit Gewichten sollten Sie bei Belastung ausatmen z.B. beim Stemmen
und Driicken 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.

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 unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Garantie
durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erflillen. 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 missbréuchliche oder unsach-
gemaBe Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne vorherige
Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen werden, erlischt
die Garantie.
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Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung fur die Dauer der
Garantiezeit auf, um im Falle einer Riucksendung 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 evtl. auBerhalb des Gerates
entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend gesetzlich geregelt ist) sind
ausgeschlossen.

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert




Trainingsanleitung

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

1. Intensitat

Die Stufe der kdrperlichen Belastung beim Training muss den Punkt der
normalen Belastung um mindestens 30% berschreiten, ohne dabei den Punkt
der Atemlosigkeit und/oder der Erschopfung zu erreichen. Ein Richtwert flir 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 kénnen. Somit erreichen Sie ein
Muskelwachstum (Hypertrophie). Wéhlen Sie ein Gewicht zur Bestimmung

der Intensitét, das Sie max.7 mal bewaltigen konnen und Sie erreichen max.
Muskelwachstum (Maximalkraft). Wahlen Sie ein Gewicht zur Bestimmung der
Intensitét, das Sie max.25 mal bewéltigen kénnen und Sie erreichen Kraftaus-
dauer. Trainieren Sie in 3 bis 5 Satzen pro Muskelgruppe, wobei die Haupt-
muskelgruppen immer intensiver trainiert werden miissen, 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 Intensitdt zu Beginn des Trainings langsam und orientieren
sich an Ihrem Maximalpuls. Verandern 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 Gedlbte, 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 Erndhrung,
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 Ernahrung die ein Muskelwachstim zulésst.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Phasen bestehen:

Aufwérmphase — Trainingsphase — Abkiihlphase

In der Aufwérmphase soll die Muskulatur auf das Training vorbereitet werden,
desweitern soll die Korpertemperatur 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%
Ihres Trainingsgewichtes und trainieren sie damit die ersten 3 Sétze, danach
steigern Sie sich zu Ihrem eigentlichem Trainingsgewicht.

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

4. Motivation

Der Schiissel ftir 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 kdrperlichen Zustand, nie im
erschopftem und halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Bei kontinuierlichem
Training werden Sie Schritt fiir Schritt feststellen, wie Sie sich weiterentwi-
ckeln und lhrem personlichen Trainingsziel néher kommen. Hierbei werden
Anfénger schneller Erfolge zu verzeichnen haben, als Fortgeschrittene, da bei
Ihnen die Anpassungsprozesse schneller eintreten und sich Muskel schneller
hildet. 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!
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Trainingsanleitung Anfanger:
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: bewéltigen Sie das Gewicht 2 Sek lang nach oben /
senken Sie das Gewicht 2 Sek lang abwérts

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

FiiBe Hiift bis Schulterbreit

Knie leicht gebeugt

Becken gerade

Bauch und GeséB fest angespannt
Brustkorb leicht erhoben

Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
Blick frei gerade aus

Sitzposition

Beine leicht gedffnet

F(iBe senkrecht unter den Knien
Becken leicht gekippt

Brustkorb aufrecht

Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
Blick frei gerade aus
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

136 PN
135| —&—90% des Maximalpulses

\k‘:” 80% of the maximum pulse rate

126 127| _—85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rate

19
115 ¥— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
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Berechnungsformeln: Maximalpuls = 220 - Alter
90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7




Ubungsbeispiele fiir Hantelbank-Training.

Lieber Kunde, aufgrund von immer wieder neuen Erkenntnissen in der
Sportmedizin ist es uns leider nicht méglich immer eine ganz aktuelle
Ubungsanleitung mitzuliefern. Wir bitten Sie sich mit Inrem Arzt oder Thera-
peuten, vor einem gezielten Training, Uber Ihre individuellen gesundheitlichen
Trainingsmaoglichkeiten zu informieren.

Bitte lesen Sie auch die Rubriken: Sicherheitshinweise und Wichtige Emp-
fehlungen sowie Trainingsanleitung.

Bankdriicken

Rlckenlage auf der Bank einnehmen -
die Beine sind dabei angewinkelt. Die
Langhantel auf Schulterbreite fassen
und senkrecht von der Brust nach
oben driicken, bis die Arme gestreckt
sind. Dann gehen Sie langsam zur
Ausgangsposition zurlick und wie-
derholen den Vorgang. Diese Ubung
trainiert die gesamte Brustmuskulartur,
Schulter, Trizeps.

Butterfly (liegend)

Bankin Schraglage bringen. Halten Sie
die Arme rechtwinklig in Schulterhdhe
und driicken die Unterarme an die
Armpolster. Umfassen Sie die Armhebel
und driicken diese zur Brustmitte. Dann
in die Ausgangsposition zurlickkehren
und die Ubung in einem gleichméBigen
Rhythmus wiederholen. (obere und
innere Brust)

Beinstrecken

Setzen Sie sich aufrecht auf die Bank
und haken die FiiBe hinter der unteren
Halterung des Beincurlers fest. Heben
Sie nun die Unterschenkel so weit wie
mdglich nach oben, bis ihre Beine
durchgestreckt sind. Dann lassen Sie
die Unterschenkel wieder zu ihrer Aus-
gangsposition zurlickkehren. (Krafti-
gung des Oberschenkel-quadtrizeps)

Bizeps

Nehmen sie auf dem Gerat platz - beide
FiBe sind fest in der FuBeinheit fixiert
- Rucken ist leicht in ein Hohlkreuz ge-
driickt - Becken ebenfalls nach hinten
driicken - Kopfist in Verlangerung der
Wirbelséule - Blick ist frei gerade aus
- das Gewicht mit leicht gebeugten
Armen erfassen -Ellenbogen liegen auf
dem Curlpult auf sowie die Oberarme
— Ober-/ Untergriff wéhlen - nun das
Gewichtanziehen - Arme nicht bis zum
Anschlag anziehen - nun das Gewicht
zurtickfuhren

Beincurlen

Nehmen Sie die Bauchlage ein und
fixieren Sie die Fersen unter der oberen
Halterung des Beincurlers. Die Beine
werden an den Koérper angewinkelt
und wieder gestreckt. Dies ist eine
hervorragende Ubung fiir den hinteren
Oberschenkelmuskel. (Beinbizeps)

Kniebeugen mit Langhantel
Nehmen Sie die Langhantel hinter den
Kopf auf die Schultern und blicken
nach oben. Mit aufrechtem Korper
gehen Sie so tief wie mdglich in die
Hocke und drlicken sich dann mit den
Oberschenkeln wieder nach oben in
die Ausgangsposition zurlick, ohne
einenrunden Riickenzumachen. Nach
Beendigung der Ubung legen Sie die
Hantel wieder in die Langhantelablage
zurtick.

Weitere Ubungsméglichkeiten:
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Dear customer,

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

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

Top-Sports Gilles GmbH

Important Recommendations and
Safety 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. 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 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.

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 re-
commend 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.

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.
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9. If you experience giddiness, nausea, chest pains or other abnormal
symptoms, 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 equip-
ment in the presence of another person who can provide assistance and
instruction.

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 DIN
EN ISO 20957-1 + DIN EN 957-4. The maximum permissible load (=body
weight) is specified as 120 kg.



Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

Parts List — Spare Parts List
Bench POWER XL Order No.: 1582

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Technical data: Issue: 01. 04. 2015

Multifunctional weight bench. Backrest adjustable in 7 different
positions. Height adjustable dumbbell rack, Latissimus post, Arm
curl console and additional accessories

e Exercises for upper part of the body, arms, abdomen and legs with individual
weight load

e Comfortable back and seat cushion

e Backrest adjustable in 7 different positions for ideal level- or inclined bench
press

e Barbell rack adjustable in 4 different positions (96-120 cm) with safety clips,

max. 100 kg

Butterfly max. 30 kg each arm

Leg curler max. 50 kg

Arm curl console, max. 50 kg

Biceps curl bar max. 50 kg

Latissimus post max. 50 kg

1 Hand grip for free-hand-cable-exercises

Folds together to save space

Square- tubular steel frame with 35 x 35mm und 50 x 50mm

Load max. 120 kg (Body weight + weights)

TTTTIITI FRRTTRTOTI FRTTRTETI (NSTRNRST IRARTRNTT. FASAITINL (RTRURTETA (NNRUINTT ORSAITNTL FOORUIOIY
Space requirement approx.: L 180 x W 155 x H 195 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Space requirement foldable: ca. L 80 x W 110 x H 167 cm

lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number

No. mm illustration No.
1 Rear foot 2 2 33-1582-01-SW
2 Crossframe 1 1 33-9881102-SW
3 Longitudinal frame 1 2+8 33-1582-02-SW
4 Round pad holder 1 2 5 33-1582-03-SW
5 Butterfly arm 2 1 33-1582-04-SW
6 Quick lock knob 2 1 36-1582-05-BT
7 Barbell rack 2 1 33-1582-05-SI
8 Front foot 1 3 33-9881108-SW
9 Curl trestle holder 1 21 33-9881109-SW
10 Leg curler 1 8 33-1582-06-SW
11 Crossbar 1 3+8 33-9881111-SW
12 Plastic insert 5 8+14+58 36-9881-01-BT
13 Securing clip 1 8+10 36-9881-02-BT
14 Weight slide 1 24 33-9881112-SW
15 Padding holder 2 23 33-1582-07-SW
16 Latissmus bar 1 45 33-9881114-SW
17 Cable with ball and eye 1150 mm 1 24 36-9881-03-BT
18 Cable drum 1 24 36-9588-27-BT
19 Round pad holder 2 2 10 33-9881115-SW
20 Round padding 6 4+19 36-9771-02-BT
21 Curl trestle 1 9 36-1582-03-BT
22 Seat padding 1 3 36-1582-02-BT
23 Backrest padding 1 15 36-1582-01-BT
24 Latissmus column 1 8 33-9881116-SW
25 Sliding bearing 8 5,10+42 36-9771-06-BT
26 Handgrip screw M10x20 2 5 36-1582-04-BT
27 Circlip 4 5+10+14 36-9771-08-BT
28 Square stopper 46x46 6 1 39-9841

29 Handle wrapping 4 16+17 36-9588-19-BT
30 Rubber damper 2 1 36-9771-11-BT
31 Handgrip screw M10x45 1 8 36-9881-08-BT
32 Square stopper 35 x35 7 3+5+10 39-10050

33 Square stopper 38x38 2 8 39-9840

34 Round stopper 25mm 13 7,10,14+19 39-9847

35 Square stopper 25x25 8 3+15 39-9849

36 Square stopper 30x30 1 39-10327

37 Spacer nut M 10 43 36-9881-09-BT
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Parts List — Spare Parts List
Bench POWER XL Order No.: 1582

lllustration
No.
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Designation

Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Incline holder
Hexagonal bolt
Shaft piece
Carbine hook
Round stopper
Hexagonal bolt
Hexagonal bolt
Self-locking nut
Self-locking nut
Locking pin
Washer

Washer

Washer

Allen screw
Plastic spacer
Philips screw
Stop slide
Reinforcing plate
Securing clip, left
Securing clip, right
Self-locking nut
Rubber damper, small
Square stopper
Handgrip nut
Latissmus bar rest
Cable drum cover
Hexagonal bolt
Chain

Curl bar

V-handle

Tool set

Assembly and operating instructions
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Dimensions
mm
M10 x 70
M10 x 60
M10 x 25
M8x 15

M10 x 140

25mm

M6x35

M8x55

M10

M8

10//20

8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150
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Attached to
illustration No.
1+2
3+24+66
3+8
9+21
15
1+5
10
17+69
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61
58
14+58
43
24
18
15+42
45

45

ET number

39-10148-CR
39-9994-CR
39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Assembly Instructions

Before beginning assembly, be sure to observe our recommendations
and safety instructions.
Several items are pre-assembled. Assembly time: 55 - 65 min.

Step 1:

Connecting the rear feet (1) to the crossframe (2) with the reinforcing
plates (59), the hexagonal bolts M10x70mm (38), the washers (52) and
the self-locking nuts M10 (49).

1. Place the rear feet (1), the crossframe (2), the screws (38), the washers
(52) and the nuts (49) accessibly.

2. Push one washer (52) onto each of the screws (38) and push from the
outside through the reinforcing plates (59) through the two rear feet

).

3. Join the crossframe (2) with the holes over the inserted screws so that
the longitudinal frame holder faces forwards and connect the whole
assembly by pushing on the washers (52) and lightly screwing on the
nuts (49).

4. Then tighten the previously made bolted connection firmly and mount
the securing clips left (60) and right (61) with the washers (54) and the
self-locking nuts (62) on the Barbell rack (7).

5.  Push the barbell rack (7) into the matching locator in the rear foot (1),
set it at the desired position and lock it by inserting the bolt with the
quick release (6) in place and doing it up tight. (The setting of the barbell
rack (7) can adjusted easily as desired later through turning and pulling
the quick release (6).) Furthermore, you must ensure when setting this
desired position that the barbell rack (7) is not pulled out of the main
frame further than the highest setting position, which is marked.
Attention: Ensure before every exercising that the barbell rack (7) is
tighten firmly. With safety clips (60+61) you can secure the barbell on
the barbell rack (7) to avoid drop off the barbell during loading the
weight plates.

Step 2:

Connecting the front foot (8) and the crossframe (2) to the longitudinal
frame (3) with hexagonal screws (39) + (40), washers (52) and the self-
locking nuts (49).

1. Place the front foot (8), the longitudinal frame (3), the screws (40), the
washers (52) and the nuts (49) accessibly.

2. Pushawasher (52) onto each screw M10x25 (40) and push these from
the front through the front foot (8).

3. Join the longitudinal frame (3) with the holes over the inserted screws
and connect by pushing on the washers (52) and loosely screwing on
the nuts (49). Then tighten the bolted connection.

4. Insert the longitudinal frame (3) in the crossframe (2) so that the last
hole but one in the longitudinal frame (3) corresponds with the last
hole in the crossframe (2). Push a washer (52) onto the screw M10x60
(89) and push through the overlapping holes. Push a washer (52) onto
the end of the screw ant screw on the nut (49) until the self-locking
part of the nut engages on the thread of the screw (39) and the folding
mechanism is not blocked.

Step 3:
Installation of the crossbar (11) with the front foot (8) and the longitudinal
frame (3) with the hexagonal screws (41) + (48), washers (53) and nuts

(50).

1. Place the crossbar (11) with the screws (41) + (48), the washers (53)
and the nuts (50) accessibly.

2. Place awasher (53) on each of the screws (41) + (48). Hold the crossbar
with the hole over the fastening point on the front foot (8) and screw
on loosely with the screw (41). Note: The crossbar (11) must properly
mounted to the connection points.

3. Align the crossbar (11) with the second hole over the fastening point
on the longitudinal frame (3) and fasten loosely with the screw (48), the
washers (53) and the nut (50).

4. Then tighten the loosely made bolted connection.

17

\(h
oZA\S

S\

N
pry

)G

(o
@



Step 4:

Installation of the butterfly arms (5) with round pad holder 1 (4) at the
rear feet (1) with the hexagonal screws (43), washers (52), spacer nut
(37), and handgrip nut (65).

1.

Place the parts named above near the feet (1). Insert two sliding
bearings (25) in the middle of the butterfly arm (5). Put a washer (52)
on a screw (43), push the screw through the bearings and screw on a
nut (37) from the back.

(Note: Tighten the nut (37) only sufficiently to allow the screw (38) to
be easily turned.)

Push the end of screw (43) through the corresponding hole in the right
foot (1). Put on a washer (52), screw on a the handgrip nut (65) and
tighten firmly.

(Note: The butterfly arm (5) must move easily after installation.)

Insert the round pad holder 1 (4) into the butterfly arm (5) and push
one round pad (20) to fix it.

Install the second butterfly arm (5) and one round pad holder 1 (4) at
the other side on rear foot (1) as described in 1. - 3. The distance of
round pads (20) is adjustable by using another hole for fix them.

Finally, push a spring circlip 1 (27) on the bar bell weight holders of the
butterfly arms.

Step 5:
Installation of the leg curler (10), the round pad holders (19) and the
round pads (20) on the front foot (8) with the shaft piece (44) and the

Allen screw (55).

1.

Insert the leg curler in the holder of the foot (8). Align the holes in the
holder and the sliding bearings. Push the shaft piece (44) through
from one side. From the opposite side, screw the screw (45) into the
threaded

hole of the shaft piece and tighten firmly.

(Note: After installation, the holder of the foot (8) must not be bent and
the leg curler must move easily.)

Push the two round padding holders (19) centrally into the correspon-
ding holes of the leg curler (10). Push on a round pad (20) from each
side.

Finally, push a spring circlip 1 (27) on the bar bell weight holders of the
leg curler (10).
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Step 6:
Installation of the seat padding (22) on the longitudinal bar (3) with the
hexagonal bolt M6x35 (47) and the washers 6//12mm (54).

1. Place the named parts beside the machine.

2. Put one washer (54) on each screw (47).

3. Put the padding (22) on the holders of the longitudinal bar (3). Align
the threaded holes in the padding and the holes in the holders to each
other.

4. Push the screws (47) through the holes in the holders and screw into
the threaded holes in the padding (22) and tighten firmly.

Step 7:

Installation of the backrest padding (23) and the padding holders (15)
on the longitudinal bar (3) with the screws M6x35 (47), the washers
6//12mm (54).

1. Place the named parts beside the machine.

2. Push the padding holders (15) onto the shaft of the longitudinal frame
@)

3. Put one washer (54) on each screw (47).

4. Putthe padding (23) on the padding holders (15) of the longitudinal bar
&)

5. Align the threaded holes in the padding and the holes in the holders to
each other.

6. Push the screws (47) through the holes in the holders and screw into
the threaded holes in the padding (23) and tighten firmly.

7. Finally put the incline holder (42) between the padding holders (15) and
fix with screw (68), washers (52) and nut (49). Don’t tighten too much so
that the incline holder (42) can move easy. Screw the handgrip screw
(26) into the longitudinal frame (3) so that you can tighten the incline
holder (42) into desired position.

Step 8:

Installation of the curl trestle on the curler trestle holder with the screws
M8x15mm (41) and the washers 8//16mm (53).

1.
2.
3.

Place the curl trestle (21) with the back upwards.
Put one spring washer (55) and one washer (53) on each screw (41).

Place the plate at the end of the curl trestle holder (9) so that the holes
in the plate and in the curl trestle (21) are aligned.

Push the screws (41) through the holes in the plate holder and screw
into the threaded holes in the curl trestle support and tighten firmly.

Push the curl trestle holder into the foot (8) and secure in the desired
position by pushing in and tightening the handgrip screw (31).

(Note: The adjusted position can be changed as desired later and the
curl trestle unit can be installed or detached depending on the desired
exercise.

The leg curler (10) can also be secured and released according to the
desired exercise by pushing in or pulling out the securing clip (13)
beneath the handgrip screw (31) in the foot (8).)




Step 9:

Installing the latissmus column (24), the weight slide (14), the stop slide
(58), the plastic inserts (12), the latissmus bar (16), the handle wrappings
(29), the cable (17) and the cable drum (18) with the screws (39), the
plastic spacers (56), the washers (52) and the self-locking nuts (49).

1. Place all parts named above accessibly in a free space.

2. Push the plastic inserts (12) onto the weight slide (14) and the stop slide
(58) at the top and bottom and push the two slides (14 + 58) from the
bottom onto the latissmus column (24), observing the direction of the
weight disc holder and the stop points.

3. Push the latissmus rest (66) in the opposite direction of the weight disc
holder on the latissmus column (24) and fasten firmly with the screw
(38), the washer (52) and the nut (49).

4. Push awasher (52) and a plastic spacer (56) onto the screw (39), insert the
cable drum (18) in the latissmus column (24) with the holes corresponding
and fix in place by pushing in the screw (39). Push the second plastic
spacer (56) and a washer (52) onto the screw end and fasten firmly with
the nut (49), ensuring that the plastic spacers (56) are not bent.

5. Push the cable (17) with an eye over the installed cable drum (18) through
the latissmus column (24) and joun the cable end to the weight slide (14)
with a carbine hook (45). Then join the other cable end with the second
carbine hook (45) to the latissmus bar (16).

6. Finally, push the spring circlip (27) on the bar bell weight holders of the
weight slide (14).

7. The latissmus column can be pushed into the foot (8) in the same way
as the curler console holder and fastened with the handgrip screw (31).

8. Connect the latissimus bar (16) at cable (17) by using carbine hook (45).
To storage the latissimus bar (16), you can put it on latissimus bar rest
(66) of latissimus column (24).

9. Connect the curl bar (70) at cable (17) by using the 8 links chain (69)
and carbine hooks (45). (When using leg curler (10) for exercising you
should take away the curl bar (70) with chain (69).)

10. Depends on exercise you can use the handgrip (71) at cable (17) or leg
curler (10). If you use the hand grip for exercising ensure that the bench
is load with body weight.
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Important-Safety-Information for using carbine hooks.
7N /D %
p /ﬂ:—v\t
Loose the screw nut of C-hook (45) and put in cable’s end (17).
Cr&a~C0
p————
Put in the pull bar (16) into the C-hook (45).
( N — 7
N
Screw the nut of carbine hook (45) tightly and ensure that it is closed.

WARNING:
Before start exercising ensures that the 5 carbine hooks (45) are clo-
sed tightly.




Step 10:

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 clearan-
ces 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
in the feet (1) and (8) for this purpose.

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

4. Ensure that the specified, maximum fitted weights are not exceeded.

Bar bell support : max. 100kg
Butterfly arm : max. 30kg per arm
Leg curler : max. 30 kg
Curl trestle : max. 50 kg
Latissimus : max. 50 kg

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.

21



Training instructions

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

1. Intensity:

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

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

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

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse at the
wrist, for example, and counting the number of beats in one minute).

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

2.Frequency

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

3. Planning the training

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

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

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

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

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 rale

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

—¥— 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




Training
Instructions

Bench pressing

Lie on your back on the bench with
your knees bent. Grip the long dumb-
bell with your hands shoulder width
apart and press it upwards from the
chest until your arms are straight. Then
return slowly to the starting position
and repeat the exercise. This exercise
trains all the pectoral muscles as well
as the shoulders and triceps.

Butterfly (lying position)

Put the bench into its inclined position.
Hold your arms bent at right angles and
shoulder height and press the lower
arms against the arm cushions. Grip
the arm levers and press these together
until they meet in the middle. Return
to the starting position and repeat the
exercise in a uniform rhythm (upper and
inner chest muscles).

Leg stretching

Sit upright on the bench and hook you
feet under the lower cushioned bar ¢
the leg curler. Now raise your lowe
legs as far as possible until they are ex
tended. Then let your lower legs returi
to their starting position (strengthenin:
of the femoral quadriceps).

Biceps

Take a seat on the device - both feet
are firmly fix in the base unit - Back is
gently press into a hollow back - pool
also backwards press - head in line
with your spine - a clear view straight
out - The weight with arms slightly bent
capture - Elbows on the Curl and the
upper arms too — select Top- / under-
hand grip - now pull the weight — not
tighten arms until end position - now
return the weight.

Leg curling

Lie down prone and hook your heels
under the upper cushioned bar of
the leg curler. Now bend your legs
upwards towards the body and then
extend them again. Thisis an excellent
exercise for the rear femoral muscles
(leg biceps).

Knee bends with long dumbbell
Place the long dumbbell behind your
head on your shoulders and look up.
Keeping the trunk vertical, bend your
knees and go down as far as possible
to the squatting position; then return to
the starting position by pressing with
the thighs, keeping your back straight.
Having completed the exercise, replace the
long dumbbell on its rest.

More training opportunities:
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Chere cliente, cher client,

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

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

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

Trés cordiales salutations

Top-Sports Gilles GmbH

Recommandations importantes
et consignes de sécurité

Nos produits sont systématiquement contrélés par le service technique
(TUV) et répondent par la 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. 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, contréler I'intégralité
de la livraison a I'aide du bon de livraison et 'intégralité des emballages
en carton a I'aide de la instructions de montage dans les instructions de
montage et d’utilisation.

2. Avant la premiére utilisation et a intervalles réguliers, contrélez le serrage
correct de toutes les vis, écrous et autres raccords dans le but de garantir
en permanence un fonctionnement slr de votre appareil d’entrainement.

3. Installez I'appareil dans un endroit sec et plat et protégez-le contre
I’humidité et les projections d’eau. Si vous souhaitez protéger I'appareil en
particulier contre les points de pression, I'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 maniére a ce qu’il ne puisse pas pendre de quelque ma-
niére 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 métres 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 I'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 apres un repas copieux.

7. Ne vous entrainez sur I'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, I'appareil
ne doit toujours étre utilisé que par une seule personne pour I’entrainement.

9. En cas de vertiges, nausée, douleurs dans la poitrine ou autres symp-
tdmes anormaux, interrompez I’entrainement et consultez votre médecin.
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10. En regle générale, les appareils de sport ne sont pas des jouets, lls ne
doivent par conséquent étre utilisés que conformément a I’'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 pieéces encore en mouvement de la machine.

13. Lors du réglage de pieces 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 maniére écologique I’emballage et les piéces éventuellement
changées ultérieurement (toutes les pieces de I'appareil) uniguement dans
des conteneurs prévus a cet effet ou les apporter aux services compétents.

16. Cet appareil a été controlé et certifié suivant les normes DIN EN ISO
20957-1 + DIN EN 957-4. La charge (=poids) maximale admise a été fixée
a120 kg.



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

Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
Station POWER XL N° de commande: 1582

Caractéristiques techniques: Version du 01/ 04/ 2015

Station de remise en forme pour débutants, nombreux types
d’exercices possibles

Dossier septuple réglage

Support quadruplé réglage d’haltéres longues (96-120cm), 100
kg max.

Papillon max. 30 kg

Pupitre Curl max. 50Kg

Curler jambes max. 50 kg

Latissimus max. 50Kg

Poignée de main, Barre de Latissimus et de courbure

Pliable pour économiser I‘espace

Charge au maximum : 120 kg

Cotes de réglage apéro. (L x I x h) : 180 x 155 x 195 cm
Placez les mesures pliées (L x I x h) : 80 x 110 x 167 cm
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Adresse:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Schéma | Désignation Dimensions Quantité Monté sur Numéro ET c
n° en mm Unités schéma n° E
1 Pied arriére 2 2 33-1582-01-SW
2 Cadre transversal 1 1 33-9881102-SW
3 Cadre longitudinal 1 2+8 33-1582-02-SW
4 Logement de capitonnage rond 1 2 5 33-1582-03-SW
5 Bras papillon 2 1 33-1582-04-SW
6 La pedale gauche 2 1 36-1582-05-BT
7 Crémaillére Barbell 2 1 33-1582-05-SI
8 Pied avant 1 3 33-9881108-SW
9 Logement du pupitre curl 1 21 33-9881109-SW
10 Curler pour les jambes 1 8 33-1582-06-SW
11 Renfort transversal 1 3+8 33-9881111-SW
12 Insert en plastique 5 8+14+58 6-9881-01-BT
13 Etrier de sécurisation 8+10 36-9881-02-BT
14 Chariot a poids 1 24 33-9881112-SW
15 Logement de capitonnage 2 23 33-1582-07-SW
16 Barre des latissimus 1 45 33-9881114-SW
17 Cable avec bille et ceillet 1150 mm 1 24 36-9881-03-BT
18 Galet a cable 1 24 36-9588-27-BT
19 Logement de capitonnage rond 2 2 10 33-9881115-SW
20 Capitonnage rond 6 4+19 36-9771-02-BT
21 Pupitre curl 1 9 36-1582-03-BT
22 Capitonnage de siége 1 3 36-1582-02-BT
23 Capitonnage dorsal 1 15 36-1582-01-BT
24 Tour d’entrainement des latissimus 1 8 33-9881116-SW
25 Palier lisse 8 5,10+42 36-9771-06-BT
26 Vis a poignée étoile M10x20 2 5 36-1582-04-BT
27 Anneau de bridage de ressort 4 5+10+14 36-9771-08-BT
28 Bouchon carré 46x46 6 1 39-9841
29 Gaine de poignée 4 16+70 36-9588-19-BT
30 Caoutchouc amortisseur 2 1 36-9771-11-BT
31 Vis a poignée étoile M10x45 1 8 36-9881-08-BT
32 Bouchon carré 35 x35 7 3+5+10 39-10050
33 Bouchon carré 38x38 2 8 39-9840
34 Bouchon rond 25mm 13 7,10,14+19 39-9847
35 Bouchon carré 25x25 8 3+15 39-9849
36 Bouchon carée 30x30 2 1 39-10327
37 Ecrou d’écartement M 10 2 43 36-9881-09-BT
38 Vis hexagonale M10 x 70 4 142 39-10148-CR
39 Vis hexagonale M10 x 60 3 3+24+66 39-9994-CR
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Liste des piéces - Liste des piéces de rechange
Station POWER XL N° de commande: 1582

Schéma

40
4
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

Désignation

Vis hexagonale

Vis hexagonale

Titulaire de la pente

Vis hexagonale

Piéce d’axe

Mousqueton

Bouchon rond

Vis hexagonale

Vis hexagonale

Ecrou autobloquant

Ecrou autobloquant

Tige de retenue

Rondelle intercalaire
Rondelle intercalaire
Rondelle intercalaire

Vis a six pans creux

Piece d’écartement en plastique
Vis a empreinte cruciforme
Chariot butée

Téle renfort

Etrier de retenue a gauche
Etrier de retenue a droite
Ecrou autobloquant
Amortisseur caoutchouc, petit
Bouchon rectangulaire
Ecrou de poignée étoile
Tablette de barre d’entrainement du latissimus
Couvercle des galets a cable
Vis hexagonale

Chaine

Barre de bigoudi

La poignee V

Kit d’outil

Montage et notice d’utilisation
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Dimensions
en mm
M10 x 25
M8x 15

M10 x 140

25mm

M6x35

M8x55

M10

M8

10//20

8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150

Quantité

Unités

D N =2 N 2 2 N = a2 N =D

[y

- A a N

Monté sur
schéma n°
3+8
9+21
15
1+5
10
17+69
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61

14+58
43
24
18

15+42
45
45
45

Numéro ET

39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9181-19-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Instructions de montage

Avant d’entamer le montage, veuillez impérativement tenir compte de
nos recommandations et consignes de sécurité. Certaines positions
ont déja été assemblées d’avance. Temps de Montage: 55 - 65 min.

Etape n® 1:

A Paide des toles renfort (59), des vis hexagonales M10 x 70 mm (38),
des rondelles intercalaires (52) et des écrous autobloquants M10 (49),
reliez les pieds arriére (1) avec le cadre transversal (2).

1. Préparezles pieds arriére (1), les cadres transversaux (2), les vis (38), les
rondelles intercalaires (52), et les écrous (49) pour pouvoir en disposer
le moment voulu.

2. Sur chaque vis (38), enfilez une rondelle intercalaire (52) et, de
I’extérieur, faites-les passer avec les toles renforts (59) par les deux
pieds arriere (1).

3. Assemblez le cadre transversal (2) a I'aide des alésages et des vis
enfichées, de sorte que le logement du cadre longitudinal soit orienté
vers I’avant, puis reliez 'ensemble en enfilant les rondelles intercalaires
(52) et en vissant les écrous (49) sans les serrer.

4.  Pourterminer, serrez a fond les jonctions par vis que vous aviez posées
laches puis, contre la Crémaillére Barbell (7), montez les étriers de
gauche (60) et de droite (61) au moyen des rondelles intercalaires (54)
et des écrous autobloquants (62).

5. Insérez la crémaillére barbell (7) dans les supports prévu a cet effet du
les pieds arriere (1), ajustez la position désirée et bloquez-la en insérant
la vis a poignée en croix (6) et la serrant a fond. (Pour desserrer la
fermeture rapide (6), il suffit simplement de la tourner, ce qui permet
ensuite de la tirer pour pouvoir débloquer le dispositif d’arrét de la
hauteur et modifier la hauteur de la. Lorsque la fermeture rapide (6)
est réglée au niveau souhaité, fixer de nouveau en tournant fixement).
Vérifiez par ailleurs que le tube de crémaillére barbell ne dépasse pas,
lors du réglage de la position souhaitée, la position d’ajustement «A» la
plus haute, qui est marquée. Respect: S'il vous plait, devant chaque
entrainement contrélent la crémaillere barbell sur la position ferme. Le
clip de sécurité (60 + 61), la barre sur le appuis de Poids (7) assurant
donc pas ce au cours de la lay-up les plaques de poids de tomber.

Etape n° 2:

Reliez le pied avant (8) et le cadre transversal (2) avec le cadre
longitudinal (3) a I'aide des vis hexagonales (39) et (40), des rondelles
intercalaires (52) et des écrous autobloquants (49).

1. Préparez le pied avant (8), le cadre longitudinal (3), les vis (40), les
rondelles intercalaires (52) et les écrous (49) pour pouvoir en disposer
le moment voulu.

2.  Sur chaque vis M10x25 (40), enfilez une rondelle intercalaire (52) et
enfilez la vis par 'avant dans le pied avant (8).

3. Assemblez le cadre longitudinal (3) a I'aide des alésages et des vis
enfichées, puis reliez en enfilant les rondelles intercalaires (52) et en
vissant les écrous (49) sans les serrer. Ensuite, vissez a fond ces liaisons
par vis.

4. Insérez le cadre longitudinal (3) dans le cadre transversal (2), de sorte
que I'avant-dernier alésage du cadre longitudinal (3) coincide avec
le dernier alésage du cadre transversal (2). Enfilez une rondelle (52)
sur la vis M10x60 (39) puis introduisez-les dans I'alésage situé dans
I’alignement. Mettez une rondelle (52) sur I’'extrémité de la vis puis
vissez I’écrou (49) jusqu’a ce que la garniture autobloquante de I’écrou
se trouve dans le filetage de la vis (39), en veillant toutefois a ne pas
bloguer le mécanisme basculant.

Etape n° 3:

Assemblage du renfort transversal (11) avec le pied avant (8) et le cadre
longitudinal (3) au moyen des vis hexagonales (41) + (48), des rondelles
intercalaires (53) et de I’écrou (50).

1. Préparez le renfort transversal (11), les vis (41) + (48) ainsi que les
rondelles intercalaires (53) et les écrous (50) pour pouvoir en disposer
le moment voulu.

2. Enfilez une rondelle intercalaire (53) sur chaque vis (41) + (48). Maintenez
I’alésage du renfort transversal au-dessus du point de fixation du pied
avant (8) et puis vissez la vis (41) sans la serrer. Attention: Le renfort
transversal (11) doit &tre monté correctement pour les points de fixation.

3. Alignez le second alésage du renfort transversal (11) au-dessus du
point de fixation contre le cadre transversal (3), et vissez sans serrer a
I’aide de la vis (48), des rondelles intercalaires (53) et des écrous (50).

4. Ensuite, serrez a fond les jonctions par vis que vous aviez préalablement
réalisées laches.
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Etape n° 4:

Montage des bras papillon (5), avec logement de rembourrage rond
1 (4) contre les pieds arriére (1) a I'aide des vis hexagonales (43), des
rondelles (52), de I’écrou d’écartement (37) et de I’écrou a poignée (65).

1.

Posez les pieces détachées sus-citées a proximité des pieds (1). Au
milieu d’un bras papillon (5), insérez deux paliers lisses (25). Enfilez
une rondelle intercalaire (52) sur une vis (43), faites passer la vis par
les paliers lisse puis vissez chaque écrou (37) par derriére.

(Attention : ne serrez pas trop chaque écrou (37) car la vis (43) doit
encore pouvoir tourner facilement).

Introduisez I'extrémité de la vis (43) par I'alésage correspondant du
pied droit (1). Enfilez une rondelle intercalaire (52), posez I’écrou (65)
a poignée étoile puis vissez-le a fond.

(Attention : apres le montage, le bras papillon (5) doit encore pouvoir
se déplacer facilement).

Le logement de rembourrage rond 1 (4) par I‘un des deux trous sur le
bras de papillon (5) pousser a travers et de les glisser une rembourrage
rond (20).

Sur le c6té gauche, montez le deuxieme bras papillon (5) et logement de
rembourrage rond 1 (4) contre le pied 1, comme décrit aux paragraphes
1 a3 ci-dessus. En décalant les logements de pad 1 (4) dans les trous,
le rembourrage rond (20) est réglable.

Ensuite, enfilez un anneau-ressort de bridage 1 (27) sur les logements
des disques d’haltere équipant les bras papillon.
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Etape n° 5:

Montage, contre le pied avant (8) du curler pour jambes (10), des
logements (19) des capitonnages (20) et de ces derniers, a 'aide de
la piece d’axe (44) et de la vis a six pans creux (55).

1.

Placer le porte jambe dans le logement du pied (8). Placer les trous
de forage du logement et des paliers a glissement les uns au-dessus
des autres. Introduire la piece d’axe (44) d’un cété. De I'autre coté,
visser la vis a téte ronde a six pans creux (45) dans le trou taraudé de
la piece d’axe puis serrer a bloc.

(Attention! Apres le montage, veillez a ce que le logement du pied
(8) ne soit pas étre déformé et que le porte jambe puisse se mouvoir
aisément.)

Introduire les deux logements de rembourrage rond (19) au milieu,
dans les trous de forage correspondants du porte jambe (10). Placer
un rembourrage rond (20) des deux cotés.

Placer finalement une bague de serrage aressort 1 (27) sur le logement
de disque d’haltére du porte jambe (10).

@’




Etape n° 6:
Montage du rembourrage de siége (22) sur la barre longitudinale (3)
a I'aide des vis hexagonale M6x35 (47) et des rondelles 6//12mm (54).

1. Mettre le petit matériel de montage, ci-dessus mentionné, a la portée
de la main a cété de I'appareil.

2. Prendre les vis (47) et placer une rondelle (54) sur chacune d‘elle.

3. Poser le rembourrage (22) sur les logements de la barre longitudinale
(8). Diriger les trous taraudés du rembourrage et les trous de forage
des logements en veillant a ce qu’ils soient situés les uns au-dessus
des autres.

4. Introduire les vis (47) a travers les trous de forage des logements, visser
dans les trous taraudés du rembourrage (22) puis serrer a bloc.

Etape n° 7:

Montage du rembourrage dorsal (23) et des logements de rembourrage
(15) sur le cadre longitudinal (3) a ’aide des vis hexagonale M6x40 (47)
et des rondelles 6//12mm (54).

1. Mettre le petit matériel de montage, ci-dessus mentionné, a la portée
de la main a c6té de I'appareil.

2. Placer les logements de rembourrage (15) sur I'axe du cadre longitudinal
@).
3. Prendre les vis (47) et placer une rondelle (54) sur chacune d‘elle.

4. Poser le rembourrage (23) sur les logements de rembourrage (15) de
la barre longitudinale (3).

5. Diriger les trous taraudés du rembourrage et les trous de forage des
logements en veillant a ce qu’ils soient situés les uns au-dessus des
autres.

6. Introduire les vis (47) a travers les trous de forage des logements, visser
dans les trous taraudés du rembourrage (23) puis serrer a bloc.

7. Ensuite, le titulaire de la pente (42) entre les logements de capiton-
nage (15) moyen de la vis (68), les rondelles (52) et I‘écrou (49) monté
de fagcon ceux-ci peuvent se déplacer facilement. Tournez les vis de
poignee étoiles (26) dans le cadre longitudinal (3). Permet de titulaire
de la pente (42) serrer a bloc.

Etape n° 8:

Montage du pupitre curl (21) sur le logement du pupitre curl (9) a I'aide
des vis hexagonale M8x15mm (41) et des rondelles 8//16mm (53).

1. Poser le pupitre curl (21) a terre, le dos dirigé vers le haut.

2.  Placer une rondelle (53) sur chacune des vis (41).

3. Poser la plaque située a I'extrémité du logement du pupitre curl (9) sur
le rembourrage en veillant a ce que les trous de forage de la plaque et
du pupitre curl (21) soient situés les uns au-dessus des autres.

4. Introduire les vis (41) a travers les trous de forage de la plaque, visser
dans les trous taraudés du pupitre curl puis serrer a bloc.
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Poser le logement du pupitre curl dans le pied (8) et serrer a bloc en
posant et vissant la vis moletée (31).

(Attention! Il est possible ultérieurement de modifier a volonté le réglage
de la piece ainsi que de monter ou de démonter I'unité du pupitre curl
en fonction de I’exercice souhaité.

Il est également possible de serrer ou de desserrer dans la zone située
sous la vis moletée (31) des portes jambes (10) en posant ou retirant
la bride de sécurité (13) du pied (8) selon I’exercice souhaité.)
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Etape n° 9:

Montage de la tour d’entrainement (24) des latissimus, du chariot
a poids (14), du chariot butée (58), des inserts en plastique (12), de
la barre pour latissimus (16), des gaines de poignées (29), du cable
(17) et du galet a cable (18) au moyen des vis (38) + (39), des piéces
d’écartement en plastique (56), des rondelles intercalaires (52) et de
I’écrou autobloquant (49).

1.

Sur une surface libre, préparez toutes les pieces détachées
susmentionnées pour pouvoir en disposer le moment voulu.

En haut et en bas respectivement, mettez en place les inserts en plastique
(12) sur le chariot a poids (14) et le chariot butée (59), puis enfilez les
deux chariots (14 + 58) par le bas sur la tour (24) d’entrainement des
latissimus ; tenez compte ce faisant du sens du logement des disques
d’halteres et des zones de butée.

Sur la tour d’entrainement des latissimus (24), enfilez le support (66) pour
latissimus dans le sens opposé au logement des disques d’haltere, puis
vissez a fond a I'aide de la vis (39), de la rondelle intercalaire (52) et de
I’écrou (49).

Sur la vis (39), enfilez une rondelle intercalaire (52) et une piece
d’écartement (56) en matiére plastique, insérer le galet a cable (18) dans
la tour d’entrainement des latissimus (24) en veillant a superposer les
alésages, puis immobilisez le montage en position en introduisant la vis
(39). Sur I'’extrémité de la vis, enfilez la seconde piece d’écartement (56)
en plastique et une rondelle intercalaire (52), puis serrez a fond avec
I’écrou (49) en veillant a ce que les piéces d’écartement (56) en matiére
plastique ne se déforment pas

Par un ceillet et le galet a cable, faites passer le cable (17) par la tour
d’entrainement des latissimus (24) puis reliez I'extrémité du cable et
le chariot a poids (14) a I'aide d’'un mousqueton (45). Ensuite, avec le
second mousqueton (45), reliez I'autre extrémité du cable avec la barre
d’entrainement des latissimus (16).

Pour terminer, enfilez I'anneau-ressort de bridage (27) sur les logements
des disques d’haltéres équipant le chariot (14).

Comme le logement du pupitre curl, vous pouvez enficher la tour
d’entrainement des latissimus dans le pied (8) et sécuriser le montage
par la vis a poignée étoile (31).

Reliez la barre de latissimus (16) au cable (17) en utilisant le crochet
de carabine (45). Pour le stockage de la barre de latissimus (16) vous
pouvez la mettre sur le tablette de barre d’entrainement du latissimus
(66).

30

Reliez la barre de courbure (70) au curler pour les jambes (10) en utilisant
la chaine a 8 liens (69) et les crochets de carabine (45). (Quand vous
utilisez le bigoudi de jambe pour vous exercer vous devriez enlever la
barre de courbure (70) et la chaine (69).)

10. Selon I'exercice que vous faites vous pouvez employer la poignée (71)

au curler pour les jambes (10) ou cable (17). Soyez prudent lors des
exercices avec la poignée que la banque est chargé par le poids corporel.

Informations importantes de sécurité a utiliser le crochet.
VR /D E®
p /1}:_7\‘:
Visser le crochet (45) et suspendez-les dans I‘extrémité cable (17).
P&
—( e a~C_O
Attacher des tirants (16) dans le crochet (45).
\ o
‘1\_ /:]:”\*i:p'/ u7(>
Activer le crochet (45) et assurez-vous qu'il est correctement fermé.

S‘il vous plait noter:
Avant chaque utilisation, assurez-vous que le crochet (45) sont fermés
hermétiquement.




Etape n° 10:
Contréle

1.

Vérifier si les assemblages et connexions ont été correctement effec-
tués et fonctionnent.
Le montage est maintenant terminé.

2. Avant de commencer I’entrainement, veillez a observer les écarts de
sécurité recommandés entre les autres objets. Pour pouvoir fixer une
piece particuliére de I'appareil, il est possible de maintenir stationnai-
rement I'appareil au sol a I'aide de vis et de chevilles a se procurer
soi-méme. Des trous de forage, situés dans les pieds (1) et (8), ont été
prévus a cet effet.

3. Sitout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en faisant de légers
réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

4. Veillez a ne pas dépasser les charges maximales prescrites pour les
composants.

Repose barres des halteres longs : max. 100kg

Bras de la presse a pectoraux : max. 30kg par bras

Porte jambe : max. 30 kg

Pupitre curl : max. 50 kg

Latissimus: max. 50 kg
Remarque:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les instructions
de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieurement pour
effectuer les réparations nécessaires et commander des piéces de rechange.
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Recommandations pour I’entrainement

Les facteurs ci-apres doivent étre pris en compte pour la détermination de
I’entrainement indispensable afin d’améliorer concreétement 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 repere 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 contréler, car elle aurait
pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation, etc., vous
pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniere 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

Chague 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’oxygene 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 apres jour, en
vous entrainant continuellement, vous verrez les progrés accomplis et votre
objectif se rapprocher progressivement.
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=— Maximalpuls (220-Alter)

Maximum pulse rate (220-age)

—@—90% des Maximalpulses

90% of the maximum pulse rate

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

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

Formules de calcul:

Pouls maximum

90% du pouls maximum
85% du pouls maximum
70% du pouls maximum

220 - age

(220 - a4ge) x 0,9
(220 - age) x 0,85
(220 - 4ge) x 0,7




Instructions

d’entrainement

Développé couché

Couchez-vous sur le dos sur le banc,
les genoux fléchis. Prenez la barre
avec les mains a largeur d’épaules
et poussez-la en haut a partir de la
poitrine jusqu’a ce que les bras soient
tendus. Abaissez lentement la barre
jusqu’a la position de base et répétez
I’exercice. Cet exercice développe
tous les muscles pectoraux et aussi
les épaules et les triceps

Papillon (position couchée)

Réglez le banc dans la position incli-
née. Tenez les bras a la hauteur des
épaules, fléchis dans un angle de
90 degrés et poussez les avant-bras
dans les coussins a bras. Saisissez
les poignées et poussez-les en haut
jusqu’a ce qu’elles se rencontrent au
milieu. Retournez a la position de base
et répétez I'exercice dans un rythme
régulier (développe les muscles pec-
toraux supérieurs et intérieurs)

Leg extension
Asseyez-vous sur le banc et placez
les pieds sous les coussins inférieurs
du leg curler. Ensuite, levez les jambes
le plus haut que possible, jusqu’a
ce qu’elles soient tendues. Ensuite,
abaissez les jambes dans leur position
de base (développe les quadriceps)

biceps

Prenez sur I'espace de |‘appareil - les
deux pieds sont solidement fixés dans
|‘unité de base

- Retour est doucement enfoncé dans
un dos creux — bassin régalement vers
I‘arriere presse - téte en ligne avec
votre colonne vertébrale - une vision
claire tout droit sorti

- Le poids avec les bras légerement
fléchis capture - Code se trouvent sur
le enroulent sur les bras et - sélec-
tionner / poignée supérieure inférieure
- maintenant le poids serrez - ne serrez
pas les bras pour arréter - maintenant
retourner le poids

Leg curl

Couchez-vous sur le ventre et placez
vos talons sous le coussin supérieur
du leg curler. Fléchissez ensuite vos
jambes en haut en direction de votre
corps et ensuite étirez-les. C’est un
excellent exercice pour les cuisses
(biceps de la jambe)

Squat avec barre

Placez la barre derriere la téte sur les
épaules et regardez en haut. Fixez
votre tronc, fléchissez les genoux et
descendez le plus bas que possible
dans une position assise. Retournez
ensuite dans la position de base en
vous repoussant en haut avec vos
hanches, le dos droit.

Quand vous avez terminé |'exercice,
remettez la barre sur I'appui.

Plus de possibilités de formation:

Francais
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Geachte klant

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

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

Met vriendelijke groeten,

Top-Sports Gilles GmbH

Belangrijke aanbevelingen
en veiligheidsinstructies

Onze producten 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. 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. Vé6r 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 montage
staps van de montage-instructies en van de gebruiksaanwijzing controleren.

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 fitnessapparaat te allen tijde
gegarandeerd is.

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 o0.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.

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.
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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 DIN EN ISO 20957-1 + DIN EN 957-4 gekeurd
en gecertificeerd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht)
werd op 120 kg bepaald.



Stuklijst - reserveonderdelenlijst
Sportapparaat POWER XL best.nr.: 1582

Technische specificatie: Stand: 01. 04. 2015

Fitnessinstallatie voor beginnelingen met vele
oefenmogelijkheden

7-voudig verstelbaar rugdeel

4-voudig Langhandelopberging (96 - 120cm) max. 100 kg
Butterfly max. 30 kg

Curlpaneel max. 50 kg

Benencurler max. 50 kg

Latissimus max. 50 kg

Handgreep en latissimus- en buiglatstang

Inklapbaar om ruimte te besparen

lading maximaal 120 kg

Stelmaten ongeveer L 180, B 155, H 195 cm
Massa van positie geslaagd L 80, B 110, H 167 cm

STTTTRTITI FIYTURTETI ARTRIRTITI RARAINTT. FARTAITINL (XYRURNRTA (NNRYRNRTA ARTRITANY FAVSURTINA CRNTARTINE)

80 920
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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
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com
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Afbeeldings- | Beschrijving
nr.
1 Achterste voet
2 Dwarsframe
3 Langsframe
4 Opname rond kussen 1
5 Butterflyarm
6 Linkerpedaal
7 Langhalterrek
8 Voorste voet
9 Curlpaneelopname
10 Benencurler
11 Dwarsstrook
12 Kunststof inzetstuk
13 Vastzetbeugel
14 Gewichtslede
15 Kussenopname
16 Latissimusstang
17 Kabel met kogel en haak
18 Kabelschijf
19 Opname rond kussen 2
20 Rond kussen
21 Curlpaneel
22 Zitkussen
23 Rugkussen
24 Latissimustoren
25 Glijdlager
26 Schroef met stervormige greep
27 Veerklemring
28 Vierkante stop
29 Greepovertrek
30 Demprubber
31 Schroef met stervormige greep
32 Vierkante stop
33 Vierkante stop
34 Ronde stop
35 Vierkante stop
36 Vierkante stop
37 Afstandmoer
38 Zeskantschroef
39 Zeskantschroef
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Afmetingen

mm

1150 mm

M10x20

46x46

M10x45
35 x35
38x38
25mm
25x25
30x30
M 10

M10 x 70
M10 x 60

Aantal Gemonteerd aan
stuks

2 2
1

2+8

afbeeldingsnr.

W = = A O

21
8
3+8
8+14+58
8+10
24
23
45
24
24
10
4+19
9
3
15
8
5,10+42
5
5+10+14
1
16+70
1
8
3+5+10
8
7,10,14+19
3+15
1
43
1+2
3+24+66
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ET-nummer

33-1582-01-SW
33-9881102-SW
33-1582-02-SW
33-1582-03-SW
33-1582-04-SW
36-1582-05-BT
33-1582-05-SI
33-9881108-SW
33-9881109-SW
33-1582-06-SW
33-9881111-SW
36-9881-01-BT
36-9881-02-BT
33-9881112-SW
33-1582-07-SW
33-9881114-SW
36-9881-03-BT
36-9588-27-BT
33-9881115-SW
36-9771-02-BT
36-1582-03-BT
36-1582-02-BT
36-1582-01-BT
33-9881116-SW
36-9771-06-BT
36-1582-04-BT
36-9771-08-BT
39-9841
36-9588-19-BT
36-9771-11-BT
36-9881-08-BT
39-10050
39-9840
39-9847
39-9849
39-10327
36-9881-09-BT
39-10148-CR
39-9994-CR
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Stuklijst - reserveonderdelenlijst

Sportapparaat POWER XL best.nr.: 1582

Afbeeldings-
nr.
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
4l
72
73

Beschrijving

Zeskantschroef
Zeskantschroef
Kantelinstelling
Zeskantschroef
Asstuk

Karabijnhaak

Ronde stop
Zeskantschroef
Zeskantschroef
Zelfborgende moer
Zelfborgende moer
Vastzetpen
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Onderlegplaatje
Binnenzeskantschroef
Kunststof afstandstuk
Schroef met kruisgroef
Aanslagslede
Versterkingsplaat
Vastzetbeugel links
Vastzetbeugel rechts
Zelfborgende moer
Rubberen demper klein
Rechthoekige stop
Moer met stervormige greep
Latissimusstang opberging
Kabelschijven deksel
Zeskantschroef
Ketting

Buiglat

V-hendel

Werktuigset

Montage- en bedieningshandleiding
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Afmetingen
mm
M10 x 25
M8x15

M10 x 140
25mm
M6x35
M8x55

M10
M8
10//20

8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150

Aantal
stuks

2
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Gemonteerd aan
afbeeldingsnr.
3+8
9+21
15
1+5
10
17469
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61
58
14+58
43
24
18
15+42
45
45
45

ET-nummer

39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Montagehandleiding

Vooraleer met de montage te beginnen moet u in elk geval onze
aanbevelingen en veiligheidsaanwijzingen in acht nemen! Sommige
posities zijn reeds vooraf gemonteerd. Montage tijd: 55 - 65 min.

Stap 1:

Verbinding van de achterste voeten (1) met het dwarsframe (2)
door middel van de versterkingsplaten (59), de zeskantschroeven
M10x70mm (38), de onderlegplaatjes (52) en de zelfborgende moer
M10 (49).

1. De achterste voeten (1), het dwarsframe (2), de schroeven (38), de
onderlegplaatjes (52), de moeren (49) binnen handbereik houden.

2. Op de schroeven (38) telkens één onderlegplaatje (52) steken en van
buiten met de versterkingsplaten (59) door de twee achterste voeten
(11) steken.

3. Het dwarsframe (2) met de boringen via de ingestoken schroeven
samenvoegen zodat de opname van het langsframe naar voren gericht
is en het geheel door het opsteken van het onderlegplaatje (52) en het
los opendraaien van de moer (49) verbinden.

4. Vervolgens de van tevoren los aangemaakte schroefverbindingen
aantrekken en de vastzetbeugel links (60) en rechts (61) door middel
van de onderlegplaatjes (54) en de zelfborgende moeren (62) op de
Langhalterrek (7) monteren.

5. Plaats de langhalterrek (7) in de bijbehorende buis van het achterste
voeten (1). Stel de gewenste positie in en borg deze door de bout met
snelsluiting (6) te plaatsen en vast te draaien. (De snelsluiting (6) moet
losgemaakt worden door deze een beetje te draaien, en daarna kan
getrokken worden om de hoogtevastzetting vrij te geven en de hoogte
van het langhalterrek (7) te verstellen. Na de gewenste instelling de
snelsluiting (6) opnieuw vastdraaien en vastzetten). Bovendien moet
erop worden gelet dat de langhalterrek (7) bij het instellen van de
gewenste positie niet verder uit het onderstel wordt getrokken dan
de hoogste instelpositie, die gemarkeerd is. Let op: Voor elke training
het langhalterrek (7) op een vaste positie controleer. De veiligheid clip
(60+61) om de halter te beveiligen op het langhalterrek (7) zodat het
halterstang niet vallen indien het gewicht platen ophangen.

Stap 2:

Verbinding van de voorste voet (8) en van het dwarsframe (2) met
het langsframe (3) door middel van de zeskantschroeven (39) + (40)
onderlegplaatjes (52) en de zelfborgende moer (49).

1. De voorste voet (8), het langsframe (3), de schroeven (40), de
onderlegplaatjes (52) en de moeren (49) binnen handbereik leggen.

2. Op de schroeven M10x25 (40) telkens één onderlegplaatje (52) steken
en van voren door de voorste voet (8) steken.

3. Het langsframe (3) met de boringen voer de ingestoken schroeven
samenvoegen en verbinden door de onderlegplaatjes (52) op te steken
en de moer (49) losjes op te draaien. Vervolgens de schroefverbinding
stevig aantrekken.

4. Het langsframe (3) in het dwarsframe (2) leggen zodat de voorlaatste
boring van het langsframe (3) met de laatste boring van het dwarsframe
(2) overeenstemt. De schroef M10x60 (39) met een onderlegplaatje (52)
uitrusten en door de op é¢én lijn liggende boring steken. Het uiteinde van
de schroef met een onderlegplaatje (52) uitrusten en de moer (49) zo ver
aantrekken dat het zelfborgende deel van de moer in de schroefdraad
van de schroef (39) staat en het klapmechanisme niet geblokkeerd is.

Stap 3:

Montage van de dwarssteun (11) met de voorste voet (8) en het
langsframe (3) door middel van de zeskantschroeven (41) + (48),
onderlegplaatjes (53) en moer (50).

1. De dwarssteun (11) met de schroeven (41) + (48) en de onder-
legplaatjes (53) en de moer (50) binnen handbereik klaar leggen.

2. Op de schroeven (41) + (48) telkens een onderlegplaatje (53) steken.
De dwarssteun met de boring over het bevestigingspunt op de
voorste voet (8) houden en met de schroef (41) losjes vastschroeven.
Opmerking: Het dwarsstrook (11) moet goed worden gemonteerd op
de bevestigingspunten.

3. De dwarssteun (11) met de tweede boring over het bevestigingspunt
op het langsframe (3) uitlijnen en door middel van de schroef (48), de
onderlegplaatjes (53) en de moer (50) losjes vastschroeven.

4. Vervolgens de van tevoren los vervaardigde schroefverbindingen stevig
aantrekken.
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Stap 4:

Montage van de butterflyarmen (5) met de opname rond kussen 1 (4)
op de onderste voeten (1) door middel van de zeskantschroeven (43),
de onderlegplaatjes (52) van de afstandmoer (37) en de moer met
stervormige greep (65).

1.

De hierboven vermelde delen in het bereik van de voeten (1) leggen.
In het midden van een butterflyarm (5) twee glijdlagers (25) inzetten.
Op een schroef (43) een onderlegplaatje (52) steken, de schroef door
de lagers steken en van de achterkant de moer (37) opdraaien.
(Opgepast! De moer (37) slechts zodanig aantrekken dat de schroef
(43) nog gemakkelijk kan draaien).

Het uiteinde van de schroef (43) door de desbetreffende boring van
de rechter voet(1) steken. Een onderlegplaatje (52) aanbrengen en de
moer met stervormige greep (55) opdraaien en stevig aantrekken.
(Opgepast! Na de montage moet de butterflyarm (5) nog eenvoudig
bewogen kunnen worden).

De opname voor het rond kussen 1 (4) in debutterflyarm (5) steken.
Hierop een rond kussen (20) steken.

De tweede butterflyarm (5) en de opname rond kusssen 1 (4) aan de
linkerkant op de voet 1 monteren, zoals 1. - 3. beschreven.

Vervolgens telkens een veerklemring 1 (27) op de opnamestukken van
de schijven van de butterflyarmen steken.
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Stap 5:

Montage van de beencurler (10), de opnamestukken voor de ronde
kussens (19) en de ronde kussens (20) op de voorste voet (8) door
middel van het asstuk (44) en de schroef met binnenzeskant (55).

1.

De Beencurler in de bevestiging van de poot (8) plaatsen. De boorgaten
in de bevestiging en de glijlagers over elkaar leggen. Van een kant het
as-stuk (44) er doorheen steken. Van de kant er tegenover de bouten
(45) in het gat van het as-stuk draaien en stevig aandraaien.

(Let op! Na de montage mag de bevestiging van de poot (8) niet ver-
bogen zijn en moet de Beencurler nog gemakkelijk bewogen kunnen
worden.)

De beide bevestigingen voor het ronde kussen (19) midden in de ove-
reenkomstige boorgaten van de Beencurler (10) steken. Hierop van
beide kanten een rond kussen (20) leggen.

Tot slot een veerklemring 1 (27) op de bevestiging van de houderringen
van de Beencurler (10) steken.
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Stap 6:
Montage van het zitkussen (22) aan de lengtestang (3) door middel
van de Zeskantschroef M6x35 (47) en de tussenringen 6//12 mm (54).

1. De genoemde onderdelen klaarleggen naast het apparaat.

2. De bouten (47) allemaal voorzien van een tussenring (54).

3. Het kussen (22) op de bevestiging van de lengtestang (3) leggen. De
schroefdraadgaten in het kussen en de boorgaten in de bevestiging
over elkaar leggen.

4. De bouten (47) door de boorgaten van de bevestiging steken en in de
schroefdraadgaten van het kussen (22) draaien en stevig vastdraaien.

Stap 7:

Montage van het rugkussen (23) en de bevestiging van het kussen (15)
aan het lengteframe (3) door middel van de Zeskantschroef M6x35 (47)
en de tussenringen 6//12 mm (54).

1. De genoemde onderdelen klaarleggen naast het apparaat.

2. De bevestiging van het kussen (15) op de as van het lengteframe (3)
steken.

3. De bouten (47) allemaal voorzien van een tussenring (54).

4. Het kussen (23) op de bevestiging van het kussen (15) van de lengte-
stang (3) leggen.

5. De schroefdraadgaten in het kussen en de boorgaten in de bevestiging
over elkaar leggen.

6. De bouten (47) door de boorgaten van de bevestiging steken en in de
schroefdraadgaten van het kussen (23) draaien en vervolgens stevig
vastdraaien.

7. Vervolgens wordt de kantelinstelling (42) tussen het kussenopname (15)
met de schroef (68), ringen (52) en moer (49) gemonteerd deze kunnen
gemakkelijk verplaatsen. Draai aan de twee handgreep schroef (26) in
de langsframe (3) in, zodat u kan hierbij de kantelinstelling (42) stevig
aantrekken.

Stap 8:

Montage van het Curl-paneel (21) aan de bevestiging van het Curl-
paneel (9) door middel van bouten M8x15 mm (41) en tussenringen

8//16 mm (53).

1. Het Curl-paneel (21) neerleggen met de keerzijde naar boven.

2. De bouten (41) allemaal een tussenring (53).

3. De plaat aan het einde van de bevestiging van het Curl-paneel (9)
zodanig op het kussen leggen dat de boorgaten in de plaat en in het
Curl-paneel (21) over elkaar heen liggen.

4. De bouten (41) door de gaten van de plaat steken en in de schroef-

draadgaten van de stuurbuis draaien en stevig vastdraaien.

De bevestiging van het Curl-paneel in de poot (8) steken en door de
bout met stervormige handgreep in te steken en vast te draaien in de
gewenste stand borgen.

(Let op! De ingestelde stand kan later geheel naar keuze worden ve-
randerd. De Curl-paneel-eenheid kan respectievelijk afhankelijk van
de gewenste oefening worden gemonteerd of gedemonteerd.
Eveneens kan de Beencurler (10) steeds na een gewenste oefening
onder de bout met stervormige handgreep (31) van de Beencurler (10)
door het insteken of uittrekken van de veiligheidsbeugels (13) in de voet
(8) worden geborgd resp. ontgrendeld.)

Nederlands



Stap 9:
Montage van de Latissimustoren (24), van de gewichtsleden (14), de

a

anslagsleden (58), de kunststof inzetstukken (12), de Latissimusstang

(16), de greepovertrekken (29), de kabel (17) en de kabelschijf (18)

d
o

1.
2.

oor middel van de schroef (39), de kunststof afstandstukken (56), de
nderlegplaatjes (52) en de zelfborgende moer (49).

Alle hierboven gemelde delen binnen handbereik houden.

De kunststof inzetstukken (12) op de gewichtsleden (14) en de
aanslagsleden (58) telkens op en onder steken, en beide sleden (14 +
58) van beneden op de Latissimustoren (24) schuiven en daarbij op de
richting van de opname van de gewichtsschijf en de aanslagposities
letten.

Het Latissimus aflegstuk (66) in tegengestelde richting van de opname
van de gewichtsschijven op de Latissimustoren (24) steken en door
middel van de schroef (39), het onderlegplaatje (52) en de moer (49)
vastschroeven.

. Op de schroef (39) een onderlegplaatje (52) en een kunststof afstandstuk
(56) steken, de kabelschijf (18) in de Latissimustoren (24) met de
boringen over elkaar staande inleggen en bevestigen door de schroef
(39) in te steken. Op het uiteinde van de schroef het tweede kunststof
afstandstuk (56) en een onderlegplaatje (52) steken en met de moer
(49) vastschroeven, zodat de kunststof afstandstukken (56) zich niet
verbuigen.

De kabel (17) met een haak over de gemonteerde kabelschijf (18)
door de Latissimustoren (24) steken en met een karabijnhaak (45) het
uiteinde van de kabel en de gewichtslede (14) verbinden. Vervolgens
met de tweede karabijnhaak (45) het andere uiteinde van de kabel met
de Latissimusstang (16) verbinden.

Vervolgens de veerklemring (27) op de opnamestukken voor de schijven
van de gewichtssleden (14) steken.

De Latissimustoren kan evenals de Curlpaneelopname in de voet (8)
gestoken en met de schroef met stervormige greep (31) vastgezet
worden.

Bevestig de latissimus lat (16) aan kabel (17) door gebruik te maken van
de kabinehaak (45). Om de latissimus lat (16) op te hangen kunt U hem
aan de latissimusstang opbergen (66) bevestigen.
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9. Bevestig de buiglat (70) aan kabel (17) door gebruik te maken van de

8 gelinkte kettingen (69) en karbijn haken (45). (Als U de beenbuiger
gebruikt voor oefeningen dient U de buiglat (70) met ketting (69) weg
te halen.)

10. Afhankelijk van de oefening kunt U de handgreep (71) op het been curl

(10) of het kabel (17) gebruiken.Trainen met het handvat (71) ervoor te
zorgen dat de belasting van de bank door het lichaamsgewicht.

Belangrijke veiligheidsinformatie de haak gebruiken.
/\/ﬂ:_f(:ﬂ E%
N &
Schroef de haak (45) en hang ze in het uiteinde van de kabel (17).
Cr&a~C0
p————
Bevestig het trekstangen (16) in de haak (45).
( N/ /—C)
\d/,}:fﬁ:gfc*
Draai de haak (45) en zorg ervoor dat het goed is gesloten.

Let op:
Voor elk gebruik, ervoor te zorgen dat de haak (45) zijn goed gesloten.




Stap 10:
Controle:

1.

Alle schroef- en stekkerverbindingen op een correcte montage en juiste
werking controleren.
Daarmee is de montage 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 aan de vloer bevestigen met zelf aan te schaffen bouten en
piluggen In de poten (1) en (8) bevinden zich om deze reden boorgaten.

3. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstellingen vertrouwd
raken met het apparaat en de individuele instellingen vastzetten.

4. Let erop dat de voorgeschreven maximale gewichtsuitrustingen niet

worden overschreden.
Lanhalter-aflegvlerk : max. 100 kg
Butterfly-arm : max. 30 kg per arm
Beencurler : max. 30 kg
Curl-paneel : max. 50 kg
Latissimus : max. 50 kg

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewaren,
omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van reserve-
onderdelen 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
deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In de loop van
de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag langzaam tot de
bovengrens van 85% van de maximale hartslag moeten stijgen. Hoe beter
de conditie van degene die traint is, des te meer moet het trainingsniveau
stijgen om tussen de 70% tot 85% van de maximale hartslag te komen. Dit
kan worden bereikt door langer te trainen en/of door de moeilijkheidsgraad
te verhogen.

Wanneer de hartslag niet op het display wordt weergegeven of wanneer u
voor de zekerheid uw hartslag wilt controleren, omdat deze door eventuele
gebruiksfouten enz. onjuist weergegeven kan zijn, kunt u het volgende
doen:

De hartslag op de gebruikelijke wijze meten (bijv. de pols voelen en het
aantal slagen per minuut tellen).

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrijgbaar
bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

De meeste experts adviseren een gezondheidsbewust dieet, dat op uw
trainingsdoel moet worden afgestemd en drie tot vijf maal per week een
lichamelijke training. Een normale volwassene moet tweemaal per week
trainen om zijn huidige conditie te behouden. Om zijn conditie te verbeteren
en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per week
trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

3. Planning van de training

ledere trainingssessie moet uit drie fasen bestaan: een “warming-up”,
een “trainingsfase” en een “cooling down”. In de “warming-up” moet de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam toenemen. Dit kan
worden bereikt door vijf tot tien minuten lang gymnastiekoefeningen te
doen.

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minuten
lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden gedaan.
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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=— Maximalpuls (220-Alter)

Maximum pulse ate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses

90% of the maximum pulse rate

—=— 85% des Maximalpulses

85% of the maximum pulse rale

—¥— 70% des Maximalpulses

70% of the maximum pulse rate

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

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




Trainingsinstructies

Bench Press

Ga met uw rug op de bank liggen met
uw knieén gebogen. Pak de lange
barbell vast op schouderbreedte en
duw de barbell vanaf uw borst omhoog
totdat uw armen gestrekt zijn. Laat de
barbell langzaam zakken tot de uit-
gangspositie en herhaal de oefening.
Deze oefening traint alle borstspieren
als ook de schouders en triceps.

Butterfly (liggende positie)

Zet de bank in de neergeklapte positie.
Houd uw armen op schouderhoogte
gebogen in een rechte hoek en duw
uw onderarmen tegen de armkussens.
Grijp de armgrepen en breng deze zo-
ver naar elkaar toe dat ze in het midden
bij elkaar komen. Ga terug naar uw
uitgangspositie en herhaal de oefening
in een gelijkmatig ritme (traint de bo-
venste en binnenste borstspieren)

Been strekken

Ga rechtop op de bank zitten en steel
uw voeten onder de onderste kussens
van de leg curler. Strek vervolgens
uw onderbenen zo ver mogelijk uit
totdat ze gestrekt zijn. Laat uw on:
derbenen vervolgens terugzakker
naar uw uitgangspositie (verstrekt de
quadriceps)

Biceps

Zit op het apparaat - zijn beide voeten
stevig in de basiseenheid vast — Rug
wordt voorzichtig geperst in een holle
rug - bekken ook achteruit pers — hoofd
in lijn met uw rug - een duidelijk beeld
recht uit - neem het gewicht met de
armen licht gebogen - Ellebogen en
de bovenarmen on de Curlpult - selc-
ternen Top / achterbakse grip - nu
trek het gewicht — niet tot de aanslag
trekken - nu het gewicht terug

Been buigen

Ga op uw buik liggen en steek uw
hakken onder het bovenste kussen
van de leg curler. Buig vervolgens uw
benen omhoog in de richting van uw
rug en strek ze vervolgens weer. Dit
is een uitstekende oefening voor uw
hamstrings (been biceps)

Squat met barbell

Plaats de barbell achter uw hoofd op
uw schouders en kijk omhoog. Houd
uw romp recht, buig uw knieén en zak
zo ver mogelijk naar beneden in een
zittende positie. Ga vervolgens terug
naar uw uitgangspositie door u met
uw heupen omhoog te duwen terwijl
u uw rug recht houdt.

Als u klaar bent met deze oefening, zet
de bar dan terug op de steun.

Meer opleidingsmogelijkheden:
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O630p copepxaHuA

BaxxHble pekoMeHaaummn n ykasaHua

no 6esonacHoCcTn ctp. 44
0O630p OTAEeNbHbIX AeTanemn ctp. 3
Cneundukaunsa cTp. 45 - 46
PykoBoacTBO no c6opke ¢ 0TAeNbHbIMM

UNNrCTpaLmMAmMmn ctp. 47 - 51
PykoBoACTBO No TpeHMpoBKam cTp. 52
MHCTpYKUMA AnA ynpaXKHeHWn cTp. 53

YBakaemble NoKynaTenbH1Lbl 1 nokynarenw!

MosnpaBnAem Bac ¢ NOKynKow TPeHMPOBOYHOIO cHapAAa ANA AOMALLHUX
3aHATUIA CNOPTOM U >kenaem Bam cambix MPUATHbLIX BNeYaTneHni.
CnepywiTe, noxanyncra, yKasaHnAM ¥ MHCTPYKLMAM Hallero pyKoBoACTBa
MO MOHTaXy M 9KCrnayaTauum.

Ecnn y Bac BO3HUKHYT Kakue-HMbyab BOMPOChl, TO Bbl MOXeTe B noboe
BpemaA 6e3 cTeCHeHuna obpallaTbea K HaMm.

C yBaxeHwuewm, Baw Kpuctonant LUnopt Mm6X
Top-Sports Gilles GmbH

PEKOMEHOALUWUN N TEXHUKA BE3OINACHOCTHU

HacTtonAwee nagenve tectmposaHo cornacHo TUV-GS u cooTBeTcTByeT

caMblM nocnegHum,

XXEeCTKUM CTaHpapTam 6e3onacHocTu. ATO

06CTOATENbCTBO, OAHAKO, He 03Ha4aeT, 4To Bbl MoxeTe npeHe6peraTb
cnegyowmmm npasuiamn:

1.

MOHTVIpOBaTb TpeHaXep B TOYHOM COOTBETCTBUU C MOHTa>KHOM
VIHCprKLWIeVI M NCNoNb30BaTb TOMbKO T€ OTHOCALLUMECA K TpeHaXepy
AeTanun, KOTopble NMpuioXXeHbl 417 MOHTaXka TpeHaxXkepa u yKasaHbl B
CI'IeLlVICbVIKaLI,VIVI. I'Iepe,q npoesefeHnemM MoHTa)ka NnpoBepuTb KOMMJIEKT-
HOCTb MOCTaBKN HA OCHOBaHUWN HaKMagHoW n KOMMNNEeKTHOCTbCoAEeP-
>KUMOro KapTOHHOVI KOpOﬁKVI-yI'IaKOBKVI Ha OCHOBaHUK CI'IeLl,VICt)MKaLI,VIVI,
I'IpVIBe,D,eHHOI;l B PYKOBOACTBE NO MOHTaXKy U aKcniyaTauun.

lMepen Tem Kak MepBbIN pa3 MUCMONb30BaTb TPEHaXKep, NpoBepbTe
yepes perynAapHble MPOMeXYTKU BpeMeHu, YTO BCe KperneHuA,
6onTbl 1 apyrue coeguHeHUA Haae>XHO 3aKpenJsieHbl, AnAa Toro 4YTOObI
6bITb YBEPEHHbIM, 4YTO Bawe TpeHupoBo4HOe obopynoBaHve bynet
6e30nacHo u HagexHo paboTaTb BCe BPEMA.

[MomecTnTe TpeHaxkep B CyXOM MecTe U 3aluTuTe OT CbIpoCTU U
Bnaru. Bbl Takxe MoOxeTe 3almUTUTb NOBEPXHOCTb NOA TPEHAXEPOM
OT NOBPEXAEHWI B pe3ysibTaTe AaBfieHNs, a Takxe rpAasu 1 np., ana
Yero Mbl peKOMeHyeM NOACTENUTb PE3VHOBBIA MAT UMW AePEBAHHbIN
JINCT.

HapeBanTte cneunanbHbIi TPEHUPOBOYHbLIN KOCTIOM U 06yBb,
noAxoAALMe ANA TPEHNPOBOK Ha TpeHaxkepe. KocTioM [omkeH 6biTb
TakuM, YTOObl He BbITArMBAsNCA B NPOLECCe TPEHUPOBKKW (He TepAn
hopmy, AnvHy 1 T.4.). O6yBb AomkHa 6bITb YyA0OHOW ANA TPEHUPOBKM
Ha TpeHakepe - AOCTaTO4HO MIIOTHO CUAALLEN Ha HOTe 1 He MMEtoLLen
CKOMb3KYIO NMOAOLLBY.

Y6epuTe Bce NOCTOPOHHME NMPeAMEThbl Ha pacCTOAHNE 2 METPOB Nepes
HavanomMm TPEHUPOBKU.

[MpOKOHCYNbTUPYATECH C BpavyoM nepen Havyanom LeneBbiX
TpeHupoBok. OH MoXeT AaTb Bam onpegeneHHble pekomeHAaumm,
KacaloLwmeca MakCcMManbHbIX Harpy3ok (4actoTa nynbca, BaTThl,
NPOAOIKUTENBHOCTb TPEHUPOBKM U T.A4.), KOTOpble Bbl JOMXKHbI
yCTaHOBUTb ANnA cebA, a Takxe gatb Bam noapobHyto nHpopmaumio no
npaBUIbHOMY MOMOXEHUIO TeNa BO BPEMA TPEHMPOBOK, Lienn Bawmx
TPEHMPOBOK M BOMPOCaM MUTaHWA.

OTOT MYHKT HEe OTHOCWUTCA K TPEHWpPOBKaM C TepaneBTUYEeCKOW
uenbto. He npuctynanTe K TpEHMpOBKaM nocne Toro, kak Bel nnoTHO
noenw.

MpoBOAWTE TPEHNPOBKYM Ha TPEHaXKepeE, TOMNbKO ECMN OH HAXOANUTCA B
6e3ynpeyHoM paboiemM CoCTOAHUU. [p1 PEMOHTE UCMOMNb3YITE TOMNLKO
opuruHasbHble 3anacHble H4acTu.

Ecnu B WHCTPYKUUKX HE caoenaHbl crneunalibHble OrOBOPKU, TpeHaxep
MOXeT UCNOoJIb30BaTbCA TONMbKO OAHUM HEe/TOBEKOM.
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10.

1.

12.

14.

15.

16.

Ecnu y Bac noABuioch ronoBoKpy>XeHue, TOLWHOTa, 60N B rpyav Unm
Lpyrve OTKIIOHEeHUA OT HOPMasnbHOTO CamMoYyBCTBUA, NpekpaTuTe
TPEHVPOBKM 1 06paTUTECh K Bpauy.

CnopTuBHOE 060pynoBaHne, He nrpyLuka. OHO JOMKHO UCMONb30BaThCA
ONA Tex uenei, AnA KOTOPbIX OHO MpeaHas3HayeHo, U TOMbKO Temu
NOAbMU, KOTOPbIe YMEKT C HUM o6pallatbCA ¥ O3HAKOMIIEHbI C
WHCTPYKLUMEN.

[eTn v nHBanuAbl AOMKHbI UCMONb30BaTh TPEHAXep TOMbKO B
NpUCYTCTBUM APYTUX NOAEN, KOTOPbIE MOTYT UX MPOUHCTPYKTUPOBATL
1 OKasaTb MOMOLLb.

Bcerna obpalwanTe BHMMaHMe Ha To, YTob6bl Bbl unu gpyrue
NIOAN He HaxoAunnCb B TECHOW 6IM30CTU OT ABMXKYLUMXCA YacTewn
TpeHaxepa.

Korga Bbl fenaete ycTaHOBKY ANA MOObIX perynupyemMbix 4acTew,
npoBepbTe MPaBUIbHOCTb BbIOPAHHOW MO3ULUN U OTMETKY
MaKCVMarnbHON YCTaHOBKM.

He ncnonb3ynTe arpeccuBHble pacTBOPbl ANA MblTbA TPeHaXepa.
[nA pemoHTa Ucnonb3ynTe TOMbKO NOCTaBNAEMblE UHCTPYMEHTbI UNn
aHanornyHble nv Bawm cob6CTBEHHbIE.

MoxanyicTa, ynakoBo4HbI MaTepuan u niobble 4acTy 060pyAoBaHNA,
KOTOpble Bbl 3aMeHAETE, BbIGpachiBaiTe TOMbKO B COOTBETCTBYIOLLME
MYCOpPHbIe KOHTENHepbI, YTO6bI He 3aCOPATL OKPY>KAIOLLYIO Cpeay.

TpeHaxkep NpoLLen UCTbITaHUA U CepTUCUKALMIO COrNacHo HopMe

DIN EN ISO 20957-1 + DIN EN 957-4. [lonyctumanA MakcumanbHas
Harpyska (= Bec Tena) yctaHoBneHa B 120 Kr.



Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbix 4acten
®dutHec-ctaHuna POWER XL Aptukyn Ne: 1582

TexHn4yeckue xapaktepuctuku [lo coctoAHuto Ha 01.04.2015

®duUTHec-CTaHUUA ANA HAYUHAOLWUX C MHOXXECTBOM
TPEHUPOBOYHbIX BO3MOXHOCTEM

7 YPOBHA PerynMpoBKU CMVHKK

4 ypoBHA MNoactaBka anA wraHrm (96 - 120 cm) makc. 100 Kr
BatTepdnan n npucnocobnenne ana crmbaHma Hor, makc. 30
Kr

MapTa anA crmbanna pyk 50 kr

makc. 50 Kr

Ynopsbl ana pyk, PykoAaTka u lWtaHra ana natuccmmyca
nnavcnapeHz cknagHomn

6bInn cooTBeTCTBYIOWE A0 Beca Tena maximally 120 kg

YcTaHoBOYHbIe rabaputbl npubn. [ 180 x L 155 x B 195 cm
Pacnonoxute cnoxeHHble namepenua: 1 80 x LU 110 x B 167 cm

TRTTRTITI AXTRTRRTEL FRTTURTRT FRSTUATT YRTUCTITA INHRRITOTI (XVRURTTT. FRYRURTRT FONTAENTA AOANITINY

CHnaB ynakoBKY, nNpoBepbTe MO CrUCKY, BCe I AeTan Ha MecCTe.
EcnusceB nopAnke, To MOXXHO Ha4YMHaTb CGOpKy. Ecnn kakon-Hu-
6y,£l,b arperart He B nopAgKe Ui OTCYTCTBYeT, o6pau.|a17|Ter K HaMm:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Ne HaumeHoBaHue Pa3mepbl Kon-Bo MoHTUupyetca Ha Ne ET-Ne
KapTUHKKN B MM WTYK
1 3aaHAA HOXKa 2 2 33-1582-01-SW
2 MonepeuHan pama 1 1 33-9881102-SW
3 MpoponbHaA pama 1 2+8 33-1582-02-SW
4 KpenneHue ana Kpyrnoi o6usku 1 2 5 33-1582-03-SW
5 Pbiyar ana 6arrepcgnan 2 1 33-1582-04-SW
6 Mepanb nesan 2 1 36-1582-05-BT
7 LITaHra CTOMKMu 2 1 33-1582-05-SI
8 MepenHAA HOXKa 1 3 33-9881108-SW
9 Kpennexue naptbl AnAa crubaHuna pyk 1 21 33-9881109-SW
10 Mpucnoco6bnexne ana crubaHnA Hor 1 8 33-1582-06-SW
1 lNMonepe4yHana pacnopka 1 3+8 33-9881111-SW
12 MnactmaccoBanA BCcTaBKa 5 8+14+58 36-9881-01-BT
13 MpepnoxpaHutenbHaa ckoba 1 8+10 36-9881-02-BT
14 Canasku gna rpy3os 1 24 33-9881112-SW
15 KpenneHue o6uBku 2 23 33-1582-07-SW
16 LTaHra aonA natuccumyca 1 45 33-9881114-SW
17 Tpoc c wapom u netnen 1150 mm 1 24 36-9881-03-BT
18 LLikus Tpoca 1 24 36-9588-27-BT
19 KpenneHue anA Kpyrnon o6usku 2 2 10 33-9881115-SW
20 Kpyrnaa o6uska 6 4+19 36-9771-02-BT
21 MapTta anA crubaHnA pyk 1 9 36-1582-03-BT
22 O6uBka cuaeHuA 1 3 36-1582-02-BT
23 O6uBKa CUHKMU 1 15 36-1582-01-BT
24 Crouka natuccumyca 1 8 33-9881116-SW
25 MoAWMNHUK CKONbXEHUA 8 5,10+42 36-9771-06-BT
26 3Be30006pa3HbIv 6onT M10x20 36-1582-04-BT
27 Mpy>XMHHOE 3aXXUMHOE KONbLO 4 5+10+14 36-9771-08-BT
28 YeTbipexyronbHaa 3arnywka 46x46 6 1 39-9841
29 MoKpbITME PYKOATOK 4 16+70 36-9588-19-BT
30 Pe3nHa amopTu3aropa 2 1 36-9771-11-BT
31 3Be30006pa3Hbiv 6onT M10x45 1 8 36-9881-08-BT
32 YeTbipexyronbHanA 3arnylika 35 x35 7 3+5+10 39-10050
33 YeTbipexyronbHanA 3arnylika 38x38 2 8 39-9840
34 Kpyrnana sarnywka 25mMm 13 7,10,14+19 39-9847
35 YeTbipexyronbHaa 3arnywka 25x25 8 3+15 39-9849
36 YeTbipexyronbHaa 3arnywka 30x30 2 1 39-10327
37 PacnopHasn raitika M 10 2 43 36-9881-09-BT
38 BonT ¢ WwecTUrpaHHOW rofioBKOWM M10 x 70 4 1+2 39-10148-CR
39 BONT C WecTUrpaHHOW royioBKOWM M10 x 60 3 3+24+66 39-9994-CR
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Cneuucdukauma - Cnucok 3anacHbIX Yyacteun
®dutHec-ctaHuna POWER XL ApTukyn

Ne : 1582

Ne
KapTUHKU
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73

HaumeHoBaHue

BonT C WwecTUrpaHHon ronoBKOWM
BOonT C WecTUrpaHHou roioBKoOWM
PerynupoBka yrna HaknoHa

BonT ¢ WwecTUrpaHHoON rofNoBKOM
OceBoW anemeHT

KapabuHHbIA KpoK

Kpyrnasa sarnywka

BonT C WwecTUrpaHHoOW rofioBKOWM
BONT C WecTUrpaHHOW royioBKOWM
CaMOKOHTpPALLAACA ramka
CaMOKOHTpALLAaAcA ramka
MNMpepoxpaHUTenbHbIN WTUhT
MopknapHanA waiba

MoaknapHanA waiba

MopknapHanA waiba

BONT ¢ BHYTPEHHUM LWECTUrPaHHMKOM
MnacTmaccoBaA AUCTaHUMOHHAA pacnopka
BWHT ¢ KpecToobpa3sHbIM Wnuuem
YnopHble canasku

Ycunusarowmii LUTOK
MNpepoxpaHuTenbHana ckoba cnesa
MpepoxpaHuTenbHana ckoba, cnpaBa
CaMOKOHTpALLAafAcA ranka
Pe3uHOBbI amopTU3aTop, Manbii
MpAamoyronbHanA 3arnywka
3Be3noobpasHan raka

MoacTaBKa wWTaHru AnNA natmccumyca
Kpbiwka wKusa Tpoca

BonT ¢ WwecTUrpaHHon ronoBKOM
Lenb

LitaHra KopoTkan

PykoATka

Ha6op nHcTpymeHTa

PykoBOACTBO MO MOHTaXKy U aKcnnyatauuu
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Pa3mepbl
B MM
M10 x 25
M8x15

M10 x 140
25mm
M6x35
M8x55

M10
M8
10//20

8/116
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150

Kon-Bo

WTYK

- e = e e = N = NN = N = o= N = o= N -

MoHTupyeTtca Ha Ne

3+8
9+21
15
1+5
10
17+69
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61
58
14+58
43
24
18
15+42
45
45
45

ET-Ne

39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
9-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SlI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



PykoBOACTBO 1Mo MOHTaxy

Mpexpae, 4em Bbl Ha4yHeTe nNpoussBoauUTb cH6OpPKY, crneayeT obpaTuTb
BHUMaHWe Ha HallM peKoMeHAauUWU U yKa3aHUA NO TeXHUKe
6e3sonacHocTu! HekoTopbie No3uuumu yxxe npepsBapuTenbHoO
CMOHTUpOBaHbl. Bpema yctaHOBKM 55 - 65 MUH.

LWar 1:

CoepnuHeHue 3afHUX HOXeK (1) ¢ nonepeyHow pamoW (2) npu NnomoLu
ycunusawwmux wWUTkoB (59), 60NTOB € WecTUrpaHHOW royIOBKOM
M10x70mm (38), noaknagHbix wWanb (52) 1 CaMOKOHTPALMUXCA raek
M10 (49).

1. TNonoxwute 3agHue HOXKM (1), nonepeyHyto pamy (2), 6onTbl (38),
nogknagHble wawbbl (52), ranku (49) Tak, 4Tobbl OHM HAXOAWMUCH NOA,
pyKOM.

2. Ha 6onTtbl (38) HageTb No noaknagHoun wanbe (52) n ¢ BHeLWHeN
CTOPOHbI BMECTE C ycunuBatowmMmn wutkamm (59) BCTaBUTb Yepes
o06e 3agHne HOXKHM (1).

3. CoBmMecTWTb MoMepeyHyto pamy (2) C OTBEPCTUAMM HaZ, BCTABNEHHbIMMN
6onTamu Tak, 4Tobbl KpenneHne NPoAoNbHOM pamMbl ObI10 HanpaBneHo
Briepea, U COeAMHUTbL BCE 3TO MPY NMOMOLUM HaAeBaHUA NoaKNaaHbIX
warb (52) n cBoboAHOro 3aKpyynBaHua raek (49).

4. 3artem Kpenko 3aTAHYTb pe3bboBble COEANHEHWUA, BbINOMHEHHbIE A0
3T0ro cBo6OAHO M YCTAHOBUTb NPeAOXpaHUTENbHYIO CKOBy crieBa (60)
1 crnpaga (61) Ha WTaHra CTONKM (7) Npy NOMOLLM NOAKNAAHbIX Wanb
(54) n camMOKOHTPALLMXCA raek (62).

5. BcTtaBbTe wTaHra CTonky (7) 1 COOTBETCTBYIOLLEE KpenseHne Ha
3agHue HOXKM (1) n 3adukcupyrTe ee B XXenaemoM MOMOXEHUU C
NOMOLLbIO BbICTpOAENCTBYOLWEro 3aTBopa (6). (bbicTpoaencTBy WA
3aTBOp (6) AOMKeH BbITb HEMHOIO ocnabneH NocpPeacTBOM HEOONbLLIOTO
noBopavMBaHnA, Nocne 3Toro OH BbITArMBaeTCcA AnAa OCBOGO)K,D,eHI/IFI
duKcauum BbICOTbI MOXET ObiTb nepectasneHa. [ocne >xenaemon
HaCTPOWKN CHOBa 3akpenuTb ObICTpoAenCTByOWMIA 3aTBOp (6)
nocpeacTBOM 3akpyyuBaHuA. BHumaHue: MNoxanyncTa, nepeg
Ka>Xk[JOW TPEHUPOBKOWN MPOBEPAIOT LWTaHra CTOWKK (7) Ha TBepaoe
nonoxexue. Knun 6e3onacHoctu (60+61), wrtaHra Ha Bec ctonkm (7),
Takum obpasom, obecrneymBan He 3TO BO BPEMA BbIKaAKN BECOBbIE
NAnTbl OT NaaeHuA.
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Lar 2:
CoeanHeHue nepeaHUX HoxXxek (8) m nonepeydyHou pambl (2) ¢
npopaosibHoM pamo (3) npu nomoLuy 60/TOB C LEeCTUTPaHHON roSI0BKOWM
(39) + (40), nogknaaHbIx wWanb (52) U caMOKOHTPALWMXCA raek (49).

1. TNonoxuTe nepepHue HOXKM (8), npoaonbHyto pamy (3), 6onTbl (40),
nogknagHble wanbbl (52) u ranku (49) Tak, 4To6bl OHWM HAXOAWINCH
noa, pyKow.

2. Hao6onTtbl M10x25 (40) HapeTb no nogknaaHon wanbe (52) n cnepeamn
BCTaBUTb Yepes nepeaHne HOXKH (8).

3. CoBmecTuUTb NPOAoNbHYIO pamy (3) C OTBEPCTUAMU Ha BCTABNEHHBIMM
60n1TaMn M COEAMHUTL MpY MOMOLUM HaAeBaHUA MOAKMaAHbIX LLanb
(52) n cBOHOAHOrO 3aKpyyMBaHNA raek (49). 3aTem Kpenko 3aTAHyTb
pe3bboBble CoeaNHEHNA.

4. BnoxuTb npoAonbHylo pamy (3) B monepevHylo pamy (2) Takum
obpasom, 4TObbI NpeanocnenHee O0TBepPCTME NPOAONbHOM pambl (3)
COBMazarno ¢ nocnefHMM oTBEPCTMEM NonepeyHon pambl (2). CHabanTb
6onT M10x60 (39) nogknaaHon wanbow (52) n BCTaBUTb HYepes COOCHOe
oTBepcTue. CHabauTb KoHel 6onTa nogknagHoun wanbon (52) u
3aTAHYTb raviky (49) HacTonbKo, YTOObl CAaMOKOHTPALLAACA YacTb
raikum Haxogunach B pe3bbe 6onta (39) n He 6rokMpoBasncA CKnaaHowm
MeXaHWU3M.

LWar 3:

MoHTa)k nonepe4yHoin pacnopku (11) ¢ nepepnHelrt HoXKKou (8) m
npopaonbHou pambi (3) NPy NOMOLM 6ONITOB C LIECTUTPAHHOW FOJIOBKOW
(41) + (48), nogknapgHbIx wanb (53) n raek (50).

1. lMonoxwnTe nonepeyHyto pacnopky (11) ¢ 6ontamm (41) + (48),
nogknagHble wanbbl (53) n rankn (50) Tak, 4TOObI OHWM HaxoaMNIUCh
noA pyKow.

2. Hapetb Ha 60onTbl (41) + (48) no oaHoOWM noaknagHoun wanbe (53).
[epxaTb nonepeyHyto pacrnopky ¢ 0TBEPCTUEM HaJ, TOHKOW KpenneHma
Ha nepenHen Hoxke (8) n cBob6OAHO 3aKpyTUTb 6onTom (41).
MpumeyaHue: MNonepeyHanA pacnopka (11) fomkHbI 6biTb NPaBUNbHO
YCTaHOBJ1€Hbl HA TOYKWN KpenJieHUA.

3. BbIpoBHATbL NonepeyHyto pacnopky (11) co BTopbiM OTBEPCTMEM HAL
TOYKOW KpEeneHna Ha NpPoaosbHOM pame (3) U cBO6OAHO COEaNHUTL
npu nomowy 6ontoB (48), noaknaaHbix wanb (53) un raek (50).

4. 3atem Heobxoanmo Kpenko 3aTAHYTb peSbﬁOBble coeguHeHuA,
BbINOMHEHHbIE 40 3TOr0 CBO6OAHO.
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LWar 4:

MoHTax pbivara ana 6atrepcnan (5), KpenneHuve ana kpyrnoun oo6uBku
1 (4) Ha 3agHUX HoXKax (1) npu nomolwm 60NTOB C LWECTUrPaHHOW
ronoBkow (43), nogknagHbix wanb (52) pacnopHbix raek (37) m
3Be38006pa3Hbix raek (65).

1.

BbllweykasaHHble OTAeNbHbIE YAaCTN PACMONOXUTL B panoHe HoXeK (1).
BcTaBuTb Ha cepeauHe pbiyara ana 6artepdnAa (5) ABa noAwmnnHMKa
ckonbxeHuA (25). Ha 6onT (43) HageTb noaknagHyto wanby (52),
BCTaBWUTb GONT Yepes3 MOAWMUMHUK U C 3a4HEeN CTOPOHbI HAKPYTUTb
raky (37).

(BHumaHnwue! 3atArmeartb raviky (37) OO Takow cTeneHu, 4Tobbl 6onT
(38) mor cnerka KpyTuTbCA).

KoHey 6onta (43) BCTaBUTb Yepe3 COOTBETCTBYIOLEe OTBepcTme
npasow HOXKK (1). HageTb nogknapHyto wanby (52), HaKpyTUTb
3Be34006pasHyto raviky (65) u Kpenko 3aTaHyTb.

(BHumaHwme! MNocne MoHTaxka pbidar anAa 6arrepdnAa (5) AonmkeH
crnerka ABuratbCs).

Hacapgute obe koHconu kpyrnon nogywku 1 (4) no B pbiyara ans
6atTepdnAan (5). HacaguTte ¢ ogHow Kpyrnow nogyuke (20).

YcTaHOBUTb BTOpOW pbldar anAa 6artepdnana (5) u kpenneHve ana
Kpyrnow obusku 1 (4) Ha NeBOW CTOPOHE HOXKM 1, Kak onMcaHo B
nyHkTax 1-3.

3aTtem HageTb MO MPYXWMHHOMY 3aXUMHOMY konbuy 1 (27) Ha
KpernneHna AnA raHTeNbHbIX 6IMHOB pbivaroB AnA 6attepdnas.

48

Lar 5:

MoHTax npucnocobneHuna ana crubaHua Hor (10), KpenseHun Kpyriown
06uBkwu (19) n Kpyrnoi o6usBkm (20) Ha nepeaHelr HOXKe (8) Npu NomoLm
oceBoro anemeHTa (44) u 6onra ¢ BHyTPEHHUM LIECTUrPAHHUKOM (55).

1.

BcTaBbTe arperat AnA Hor B KOHCOsb Ha onope (8). NoaeeanTe oTBeEp-
CTWA B KOHCONW 1 NOALUMMHUKAX ApYr HaA Apyrom. BctaBbTe ¢ 60KoBOM
CTOPOHbI COOCUHY (44). C NPOTMBOMOMOXHOW CTOPOHbI BBEPHUTE BUHT
(45) B pacTO4KY COOCHHbI U MPOYHO 3aTAHUTE.

BcTaBbTe 06e koHconu Kpyrnon nogyLwku (19) no ueHTpy B COOTBET-
cTBylowme pe3bboBble 0TBepCcTUA arperata anA Hor (10). Hacagute
¢ 06enx CTOPOH NO OAHOM Kpyrnon noayLuke (20)

B 3aknioveHne ogeHbTe Ha KOHCOMM arperata Afif HOr Mo OfHOMY
CTAXHOMY KonbLy 1 (27).




Lar 6:
MoHTa)x noaylwku cuaeHbs (22) Ha NpoAosibHOM pame (3) ¢ NoOMOLbIO
BUHTOB M6x35 (47) M noaknagHbIx wanb 6//12 (54).

1.

PasfoxuTe HasBaHHbIE MeNKWe AeTanu B HenoCcpeaCcTBEHHOM 65M30-
CTW OT CHapaaa.

2. Bo3bmuTte BUHTbI (47) M HAAEHbTE Ha HYX MO OAHOW NOAKNaAHON Wwavbe
(54).

3. lonoxuTe noayLKy (22) Ha KOHCONM nonepeyHon pamel (3). Pe3abbo-
Bble OTBEPCTUA B NOAYLLKE W KOHCOMAX PacrofioXUTe Tak, YTobbl OHW
pacnonaranucb Apyr Han OpYroMm.

4. BcTtaBbTe BUHTbI (47) Yepe3 pacTO4KM B KOHCOMAX, BBEPHUTE UX B
pacTOYKM NOAYLWKKM (22) 1 MPOYHO 3aTAHUTE.

LWar 7:

MoHTa)x 3agHei noaywku (23) u koHcornen noaywku (15) Ha npoaonb-
Hou pame (3) ¢ nomowbio BUHTOB M6x35 (47) U noaknagHbIX wWanbd
6//12 (54).

1.

PasnoxuTe Ha3BaHHble Mefikne getanv B HenOCpe.D.CTBeHHOVI 6nunso-
CTW OT CHapAga.

HapeHbTe KoHconv nogywku (15) Ha ocb NPOAONbHON pambl (3).

BosbmuTe BUHTBI (47) 1 HaAeHbTE Ha HUX NO OAHOW NOAKIaAHOM WwWanbe
(54).

4. TlonoxuTe nNoayLuKy (23) Ha KOHCONW nonepeyHon pamsl (3).

5. PacnonoxuTte pe3bboBble OTBEPCTUA B MOAYLIKE U KOHCOMAX Tak,
4TOObI OHW pacnonaranncb Apyr Haj ApYrom.

6. BcTtaBbTe BMHTHI (47) 4Yepe3 pacTOYKM B KOHCOMAX, BBEPHUTE MX B
pacToyKM NOAYLWKK (23) 1 NPOYHO 3aTAHUTE.

7. BnocnencTBuu HakmnoHa (42) Mexay noayLkon cuaeHbA (15) BUHTOM
(68), wanbbl (52) n ranku (49) yctaHOBMEHbl Tak, OHW MOTYT NErko
nepemewlatbeA. [oBepHUTe ABa 3Be3n006pasHbln 60nT (26) B ero
pame (3) B Hem, Tak Bbl TeM cambIM perynmpoBku NoAyLLKY (42) MOXeT
KpyTUTbCA NOBYI0 CyMMYy.

Lar 8:

MoHTax nynbTa (21) Ha KoHconu nynbTa (9) ¢ nomoLybio BUHTOB M8x15
(41) v nogknagHbIx wanb 8//16 (53).

1.
2.
3.

MonoxwuTte nynbT (21) 3a4HeEN CTOPOHOW BBEPX.
HapeHbTe Ha BUHTbI (41) 1 ogHoM nogknaaHon waribe (53).

HacaauTte nnacTuHy Ha KoHLe KoHconu nynbTa (9) Ha MOAYLIKY Tak,
4TO6bI pe3bboBble OTBEPCTUA B NnacTuHe v nynbTe (21) pacnonara-
NUCb ApYr Hag, APYroMm.

BctaBbTe BUHTHI (41) Yepes3 pacToykM B MracTvHe, BBEPHUTE UX B
pacToYKM MynbTa v NPOYHO 3aTAHUTE.
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BcTaBbTe kOHCOMb NynbTa B oropy (8) 1 3akpenuTe B Xenaemou rno-
3ULUMK C MOMOLLBIO KpenexHoro 6onTa (31)

(BHumaHwe! MNo3aHee BO3MOXHO U3MEHEHME YCTaHOBIEHHOM NO3ULmK
B NOOYI0 CTOPOHY, COOTB., 6/10K NynbTa MOXET 6bITb CMOHTUPOBAH 1
[EeMOHTVPOBaH ANA No6Oro >Xenaemoro yrnpaxHeHuA.

TakXe B 3aBUCMMOCTW OT >KeNaemoro yrnpaxxHeHWA MOXHO MpoBo-
OWTb CTOMopeHne 1 pa3bnoknposaHue nog KpenexHoiM 6ontos (31)
arperata ana Hor (10) nocpeacTBOM BCTaBfIEHWA U BbITACKMBaHWUA
CTpaxoBO4HOro xomyTuka (13) B onopy (8).




LWar 9:

MoHTa)xk cToku AnA naruccumyca (24), canasok anAa rpysos (14),
yNopHbIX cana3ok (58), nnacTmaccoBbiX BCTaBOK (12), wraHrn anu
natuccumyca (16), NnoKpbITUA PYKOATOK (29), Tpoca (17) n wkusa
Tpoca (18) npu nomowm 6onTta (39), NnnacTtmaccoBbiXx pacnopok (56),
noakfagHbIxX Wamb (52) u camoKOHTpALWMXCA raek (49).

1.

Bce BbilweHa3BaHHbIe OTAeSIbHbIE HaCTW NONIOXKMTb Ha CBOHOAHOM MecTe
B npefenax nocAraemocTu.

MnacTmaccoBble BCTaBku (12) HaaeTb COOTBETCTBEHHO CBEPXY U CHU3Y
Ha canasku anAa rpy3os (14) n ynopHble canasku (58), n Bce canasku
(14 + 58) cHM3y HaABWHYTb Ha CTOVKY ANA natuccmumyca (24), obpalyan
npy 3TOM BHUMaHWE Ha HanpasfieHne KPenneHna raHTeNbHbIX 65IMHOB
1 Ha mMecTa ynopa.

HapeTb noacTasKy AnA natuccumyca (66) Ha CTONKY AnA natuccumyca
(24) B HanpaBneHnn, NPOTUBOMONOXHOM KPEMnNeHUo ANA raHTesbHbIX
6/IMHOB 1 Kpenko 3aBWHTUTb Npu nomowwm 6onTa (39), nogknagHowm
wanbbl (52) u raiku (49).

Ha 6onT (39) HapgeTb noaknagHyo wanby (52) n nnacTMmaccoByto
OVCTaHUMOHHYIO pacnopky (56), wkue Tpoca (18) BNOXUTb B CTONKY
AnA natuceumyca (24) Tak, 4Tobbl 0TBEPCTMA pacnonaranmcb 04HO Haf,
Opyrvim, 1 3admKcmpoBaTh MOCPEACTBOM BCTaBkM 6onTa (39). Ha koHew
6onTa HageTb BTOPYIO MNacTMacCoBYIO AUCTAHLIMOHHYIO pacnopky (56)
1 NoaKNazHyto wawnby (52) n NpoYHO 3aBUHTUTL ranikoi (49) Tak, 4TobbI
nnacTMaccoBble ANCTaHLMOHHBIE pacrnopku (56) He aechopmmpoBanuce.

Tpoc (17) ¢ neTnemn NpoAeTb HYepes YCTaHOBMEHHbIN LWKKB Tpoca (18) B
CTOWNKY ANA naTuccumyca (24) n coemMHnTb KOHeL, Tpoca ¢ canaskamu
onA rpysos (14) npy nomowy KapabuHHoro kptoka (45). 3arem npu
NMOMOLLM BTOPOro KapabuHHOro Kptoka (45) coeanHnTb ApYrov KoHel|
Tpoca co WTaHron AnA nartmccumyca (16).

3aTeM Npy>XMHHOE 3aXXMMHOE KornbLO (27) HaAeTb Ha KpenneHue anAa
raHTenbHbIX 6NIMHOB canasok AnA rpy3os (14).

CTonka AnA natuccumyca, TakxXe Kak U KpernneHue napTbl AnA
crmbaHuA pyk (8), MoxxeT 6bITb BCTaBneHa B HOXKY (8) 1 3achnkcmpoBaHa
npv NoMoLLM 3Be34006pas3Horo BuHTa (31).

YkpenuTe wTtaHry natuccumyca (16) Ha Tpoc (17), ncnonb3ya kapa-
6UHHBIN KPIOK (45). [nA xpaHeHuto wTtaHrn natuccumyca (16) Ha
noAcTaBKa WTaHrv AnA natuccumyca (24).
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9. Vkpenute KopoTKyto wWTaHry (70) Ha Tpoc (17), ucnonb3ysa uenb 13

8 3BeHbeB (69) n kapabuHHbIA Kplok (45). (Mepen BbiNONHEHMEM
YNPaxKHEeHW Ha MbILWLbl HOT HEOHXOAMMO OTCOEANHUTD LWTaHry (70) ¢
Lenoykon (69)).

10. B 3aBUCMMOCTY OT BbINOHAEMbIX YNPaXkHEHWIN Bbl MOXeTe NpukpennTb

K Tpocy (17) n npucnocobnexune gna crmbanua Hor (10) ncnonb3ysa Ka-
pabuHHbIN KPIOK Ha PYKOATKY (72).

BaxHas nHdopmaumsa no 6e3onacHOCTU UCMONb30BaTh KPHOYOK.
VY /D E®
p /1}:_7\t
BuHT c kptoyka (45) n noBecuTb Ux B koHeL, kabens (17).
@) 7=
S @) = Y= (G,
BakpenwuTe TAru (16) B Kptok (45).
\ o
‘1\_ /:]:*\*i:p'/ u7<>
MoBepHUTE KptoYok (45) 1 y6eanTech, YTO OHa NIOTHO 3aKpbiTa.

MoxanyncTta, o6paTtute BHUMaHue: MNepen KaxabIM UCNoNb30BaHUEM,
4YTO6bI Y6eAnTLCA, YTO KPHOUOK (45) NNOTHO 3aKpbIThI.




Lar 10:
KoHTponb

1. lpoBepbTe BCe coeanHeHNA 60NTOB 1 COeAMHEHWIN HA MPaBUNBbHOCTb
nx c60pKM U hyHKLUMOHMpOoBaHNUA. CHopka Ha 3TOM 3aBepLueHa.

2. [llepen Ha4anom TPeHUPOBKM creauTe 3a Tem, 4Tobbl cobnoaanoch
pEKOMeH0BaHHOE PaccToAHNe K ApyruMm npeameTam. [na 6onblien
CTPaxoBKM OMpeaeneHHoro NnosioXKeHnA cHapAAa ero MoOXHO NpuKpe-
NAATb K NOJy C NMOMOLLbIO caMocTonopALmxcA 60n1ToB 1 Aobenei.

3. Ecnu Bce B nopAaake, To onpobyiTe cHapA[, yCTaHOBMB €ro Ha camblii
NEerkunin nokasartesib CONpOTUBIIEHUA 1 ONPeaennTech CoO CBOMMM CO6-
CTBEHHbIMW YCTaHOBKaM1 Ha TPEHWPOBOYHbIN NpoLecc.

4. CnepwuTe 3a TeM, 4TOObI HE MPOUCXOAMIIO NPEBbLILLEHNE YXe 3a4aHHbIX
3apaHee, MakcuMarnbHbIX BECOBbIX NMokasaTenen.

CToika ona wraHru: makc. 100 kr

Pbiyar ana ynpaxHeHua ,6abouka“: makc. 30 Kr

ArperaT AnAa Hor: makc. 30 Kr

MoacTtaBka ana 6uuencos: makc. 50 Kr

Jlatucenmyc: makc. 50 Kr.
MpumeyaHue:

XpaHMTe 6epe>KHo WHCTPYMEHT U PyKOBOACTBO, TaK KaK OHU Nno3aHee
MoryT noHazobuTbcA npu MenKoM peMOoHTEe NN 3aKase 3anacHbIX yacTen.
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UHCTPYKLINA NO TPEHNPOBKE

Bbl [OMXKHbI yuMTbIBaTH Crieaytolume (hakTopbl, YTOObI ONpeaenuTs Bep-
Hble napameTpbl TPEHUPOBOK AMA LOCTUXEHUA OLLyTUMbIX (DU3NHECKIX
pe3ynbTaToB Y NOMb3bl AMA 340POBbA.

1.  WHTeHcuBHOCTb

YpoBeHb (hM3NYECKNX Harpy30K Npu TPEHNPOBKaX AOMKEH NPeBbILLaTh ypo-
BEHb HOpPMasbHbIX PU3NYECKUX HArpy30K, HO Bbl HE AOMKHbI 3aAbIXaTbecA
1 CUNbHO NepeyToMNATbLCA. Y 406HON Mepol 3h(HEKTUBHOCTU TPEHNPOBKM
MOXET CY>XUTb YacToTa nynbca. Bo BpemA TpeHMpOoBKM YacToTa nynbca
MoXeT gocTturatb 70-85% OT MakcumasibHoW (CcMoTpy Tabnuuy 1 dopmy-
nAp AnA onpegeneHusa u pacyeta). B nepsyto Heaento YactoTa nynbca
[OMXHAa 0CTaBaTbCA HA HUXKHeN OTMeTke 3Ton obnacTu, T.e. okono 70%
0T MakcumanbHon. B nocnepytowme Hegeny M MecAubl HacToTy nynbca
cnefyeT MOCTENeHHO HapawwBaTb A0 85% OT MakcumasnbHow. Jlyywe
BCero AnA un3n4eckoro COCTOAHUA YenoBeKa, BbINOMHAIOLWEro ynpax-
HEeHWA, ecnun YacToTa nynbca Bo3pacTaeT, ocTaBadAck B npeaenax 70-85%
OT MaKcuMarnbHOW. OTO AOCTUraeTCcA yBeNMYeHneM BPEMEHN TPEHUPOBKU
VI YPOBHA CIOXKHOCTMU.

Ecnu yacToTa nynbca He nokasaHa Ha Aucriee KoMnbloTepa uim Bbl xo-
TUTE NPOBEPUTb YACTOTY Mynbca, KoTopas, BO3MOXHO, MoKasaHa HeBepHo,
BCNEACTBUE KaKoh-nnbo ownbKkm . Bbl MOXeTe NpeanpuHATL creayioLlee:
A) N3MepnTb HacTOTY MyJbca 06bI4YHbIM COCO6OM (MOACHMTATb KONMHYECTBO
yaapoB nynibca B MUHYTY Ha 3arnfAcTbe)

B) u3mMepuTb 4acToTy Mynbca C MOMOLLbBIO CNeLmanbHOro yCcTpoicTea (Ko-
TOpOE MOXHO KyMNuTb Y MPOAABLIOB CNeLyanM3mpoBaHHOro 060pynoBaHus)

2. Yacrtorta

BOnbLUIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOMHALUMIO 340POBON AMETHI,
KOTOpaA OCHOBaHa Ha Lenn Balumnx TpeHMpoBOoK, 1 nsmyeckme 3aHATUA
3 pasa B Hegen. HopmanbHbIV B3POCHbIA YENOBEK MOXET TPEHUPOBATb-
cA ABaXAbl B HeJento AnA NoaaepXaHuA ero HopManbHOW n3nyecKom
hopMbl. TpexpasoBble TPEHUPOBKM HEOOX0AMMbI ANA ynyylweHuA Bawen
hmsnyeckon hopmbl M yMeEHbLUEHNA Beca. aeanbHaA yacToTa TPEeHNpo-
BOK - 5 pa3 B Hefento.

3. MNnaHupoBaHue TPEHMPOBOK

Kaxxpana TpeHnpoBka AomKHa COCTOATL U3 Tpex has: pa3orpes (pasmmHKa),
HernocpeacTBEHHO TPEHNPOBKA 1 OCTbIBaHME NOCNE TPEHNPOBKU, 3aKMO4N-
TenbHanA gasa. Temnepartypa Tena n NocTynneHne K1cnopoaa B opraHnam
[OMXHO MeAaJSieHHO Bo3pacTaTb BO BpemA hasbl pasorpesa. BoinonHante
r’MMHacTUYeCKUe yrnpaxKkHeHuA B TedeHne 5-10 MUHYT.

3atem npucTynanTe K 0OCHOBHOM (ha3e TPEeHNPOBKU. Harpyaka aomxHa 6biTb
OTHOCUTESIbHO HU3KO B NEepBble HECKOMBLKO MUHYT, a 3aTeM BO3pacTaTb B
TeyeHve 15-30 MuHYT, 4TOBLI YacToTa nynbca 6bina B npegenax 70-85%
OT MaKCUMarnbHOW.

[inA Toro, 4To6bl NoAAEePXaTb LMPKYNALMIO KPOBM MOCIE OCHOBHOW hasbl
TPEHUPOBKMN, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBEHUE Gonen nim HanpsXeHuA B
Mblllax HGOGXO,D,I/IMa 3aKnw4vnTenbHana cpasa TPEHUPOBKW: BbINOJSIHEHNE
B Te4eHue 5-10 MUHYT ynpa>kHEHU Ha PacTAXKY W NIErKUX rTMMHacTu-
YECKUX YNPa>KHEHUN.

Bbl HaxoguTe cnepytowme cBegeHuA 0 Teme YnpakHeHUA Ha Noaorpese,
ynpa>XHEeHUAX Ha pacTAXXeHWe MbILLL nnu o6u_w|e ynpa>XxHeHUA r’MMHaCcTUKn
B Hawewn obnacTtu 3arpy3ku nog www.christopeit-sport.com

4. MoTtusauma

KntoyeBbiM MOMEHTOM ycnexa nporpamMMbl ABMAAOTCA PerynAapHble TPeHu-
poBku. Bam cnegyeT yCTaHOBUTb KOHKPETHOE BPEMA U MECTO Ha KaXKAbln
[eHb ANA TPEHUPOBOK M BHYTPEHHE NOAroToBMTb cebA K HUM. TpeHupyn-
Tecb TONbKO TOoraa, Koraa y Bac ectb HacTpoeHve 1 Bcerga NoMHUTE CBOKO
uenb. Ecnu Bbl npopomkaete cBOM 3aHATUA, TO Yepe3 Kakoe-TO BpemA
CMOXeTe yBUAEeTb CBOM MPOrpecc AeHb OTO AHA 1 ByaeTe npubnuxarbca
K NOCTaBMEHHON Lienn war 3a Larom.
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DOPMVYJIA PACHETA HACTOTbI MYNbCA
Makc. yactoTa nynbca = 220 - Bo3pacT

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

(220 - Bo3pacT) x 0.85

(220 - BospacT) x 0.7

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




WHCTpYKUMSA Ona ynpaxHeHumn

YBaxembin nokynarenb!

B cBS13M C NOCTOAHHO pa3BMBAOLLMMUCS AOCTUXKEHUSIMU C CMOPTUBHOM Me-
OuUUMHe, He NpeacTaBnsieTcs BO3MOXHbIM NpeaocTaBuTb Bam abcontoTHo
aKTyanbHy MHCTPYKUMIO Ans ynpagHeHuid. Ml npocm Bac nepeg Havanom
TPEHMPOBOK 06paTUTLCA K Bpady, 4Tobbl NonyunTb MHOpMaLuio o Bawwmnx
VNHAMBUAYanNbHbIX BO3MOXHOCTSIX.

MoxanywcTta, BHUMATENbHO NpoYMTanTe NpuMedaHus no TexHuke 6esonac-
HOCTU 1 BaXkKHbl€ PEKOMEHAALMM N MHCTPYKLUMIO AN YIPaXKHEHWN.

Xvm wtaHrm Ha ckambe

MpumnTe NogoXeHne nexa Ha ckamue,
HOrn corHuTe. XBaT LWITaHrM AOSHKEH
6bITb Ha wupuHe nnedv. OTxumanTe
LUTaHry OT rPyAun A0 NOMHOro BbINPAM-
neHus pyk. Nocne aToro MeaneHHo
onyckanTe LTaHry A0 WUCXOZHOro Mo-
NOXeHns. JTO ynpaxHeHne TpeHnpyeT
MYyCKynaTypy rpyau, nrned v Tpuuenchbl.

Barttepdonan (nexa)

MpuBeanTe ckamblo B HakrmoOHHOE
nonoxeHune. CorHuTe pyku Ha ypos-
He nney u NpuXMUTE UX K MSTKUM
Banukam. ObxsaTute pykamu pblyaru
N OTOXMUTE UX K cepeauHe rpyau.
BepHuTechb B UCXOAHOE MONOXKeHUe U
NoBTOPSITE yNpaxHeHue fanbiue. 3To
ynpaxHeHne TPeHUpPYyeT BEPXHIO U
BHYTPEHHIO MyCKynaTypy rpyau.

BbinpsimneHue Hor

CsapbTe Ha ckamblo U 3adpuKCUpynT
BEpPXHMEe YacTu CTyMHel noj ornopHb
MW nogyLIKamu MOABWUXHOIO pblyare
BepHuTechb B MCxopgHOE nomnoxeHue
NoBTOPSNTE yNpaXHeHue aanblue. OT
ynpaKHeHne TpeHNpyeT KBagpuLench

6uuenc

Bo3bMuTe Ha npocTpaHcTBe yCcTpou-
cTBa - 06e HOrM NMPOYHO 3aKpenseHbl
B 6a3oBOM Grioke - BepHyTbcs nerkom
HaxxaTuu B nonyt cnvHe — bacceinH
Takxe B o6bpaTHOM HanpaBreHuu
Mpecc - pykoBoauTenb B COOTBET-
CTBMM C BalUMM MO3BOHOYHMKA - SAC-
HbI B3rNsA4 NpsAMo - 3anuwmTe Bec ¢
OpPYXXMEeM crerka COrHyTbl - IOKTW Ha
Curl, n BepxHve pblyaru - Bbibepute
BEPXHUW / HWXKHWUIA PY4YKy - Tenepb
Beca 3aTAaHyTb - He 3aTArvBanTe
opyxue, 4TOObl OCTAHOBUTBL - Tenepb
BEPHYTb BEC

Cru6aHue HOr B KONeHAX

Narte nMuoM BHU3 Ha ckamblo AnA
crnbaHvs Hor 1 noaBeamTe NATKU Noj
pblYaXHbIN MexaHu3M. Horu Bbinpsi-
MUTE MONHOCTbIO. Jlexa Ha ckambe,
COrHWUTE HOMU Kak MOXHo 6ornblue, A0
MONHOTro cokpalyeHunst Guuencos. 310
ynpaxHeHne TpeHnpyeT GuLencbl Hor.

MpucepaHna co wtaHron
MonoxuTe wWTaHry c3agun Ha nneyu,
B3rnsa HaBepx. [epxa CrvHy npsimMo,
npuceganTe kak MOXHO rmny6xe 1 Bo3-
BpaLlanTechb B UCXOOQHOE MOSOXEHME.
[Mocne oKoHYaHWs aBNOMHEHWS ynpaXx-
HEHWS MOMOXMTE LUTaHTY Ha CTOWKY.

ﬂpyrue BO3MOXHOCTHU 06y‘-IeHM$I .
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