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INHALTSÜBERSICHT

WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,
wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerätes und
wünschen Ihnen viel Vergnügen damit.
Bie beachen und beolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Monage- und Bedienungsanleiung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, können Sie sich selbsversändlich jederzei an uns wenden.

Mi reundlichen Grüßen,
Ihre Top-Sport Gilles GmbH

Unsere Produke sind grundsäzlich GS geprüf und ensprechen dami
dem akuellen, höchsen Sicherheissandard. Diese Tasache enbin-
de aber nich die nacholgenden Grundsäze srik zu beolgen.

Achung:
Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

1. Das Gerä genau nach der Monageanleiung auauen und nur
die, ür den Auau des Geräes beigeügen, geräespezischen Ein-
zeleile verwenden. Vor dem eigenlichen Auau die Vollsändigkei
der Lieerung anhand des Lieerscheins und die Vollsändigkei der Kar-
onverpackung anhand der Monageschrie der Monage- und Bedie-
nungsanleiung konrollieren.

2. Vor der ersen Benuzung und in regelmässigen Absänden den es-
en Siz aller Schrauben, Muern und sonsgen Verbindungen prüen,
dami der sichere Beriebszusand des Trainingsgeräes gewährleise
ist.

3. Das Gerä an einem rockenen, ebenen Or ausellen und es vor
Feuchgkei und Nässe schüzen. Bodenunebenheien sind durch ge-
eignee Massnahmen am Boden und, soern bei diesem Gerä vorhan-
den, durch daür vorgesehene, juserbare Teile des Geräes auszuglei-
chen. Der Konakmi Feuchgkei und Nässe is auszuschliessen.

4. Soern der Ausellor besonders gegen Drucksellen, Verschmu-
zungen und ähnliches geschüzwerden soll, eine geeignee, rusches-
e Unerlage (z.B. Gummimae, Holzplae o.ä.) uner das Gerä legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensände in einem Umkreis von 2
Meern um das Gerä enernen.

6. Für die Reinigung des Geräes keine aggressiven Reinigungsmiel
und zum Auau und ür evenuelle Reparauren nur die migelieeren
bzw. geeignee, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen
am Gerä sind direk nach Trainingsende zu enernen.

7. ACHTUNG! Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermäßiges Trainieren kann zu ernshafem gesundheili-
chem Schaden oder zum Tod ühren. Vor der Aunahme eines geziel-
en Trainings is daher ein geeigneer Arz zu konsuleren. Dieser kann
denieren welcher maximalen Belasung (Puls, Wa, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussezen dar und genaue Auskünfe bzgl. der rich-
gen Körperhalung beim Training, der Trainingsziele und der Ernäh-
rung geben. Es dar nich nach schweren Malzeien rainier werden.
Es is zu beachen, dass dieses Gerä nich ür herapeusche Zwecke
geeignet ist.

8. Mi dem Gerä nur rainieren wenn es einwandrei unkonier.
Für evenuelle Reparauren nur Original-Ersazeile verwenden. ACH-
TUNG! Sollen Teile bei Benuzung des Geräes übermäßig heiss wer-
den ersezen sie diese umgehend und sichern Sie das Gerä gegen Be-
nuzung solange es noch nich in Sand gesez wurde.

9. Bei der Einsellung von versellbaren Teilen au die richge Posion
bzw. die markiere, maximale Einsellposion und ordnungsgemässe
Sicherung der neu eingesellen Posion achen.

10. Soern in der Anleiung nich anders beschrieben, dar das Gerä
nur immer von einer Person zum Trainieren benuz werden.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu ragen die ür ein Finess-
Training mi dem Gerä geeigne sind. Die Kleidung muss so bescha-
en sein, dass diese augrund ihrer Form (z.B. Länge) während des Trai-
nings nich hängen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollen passend
zum Trainingsgerä gewähl werden, grundsäzlich dem Fuss einen es-
en Hal geben und eine ruschese Sohle besizen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgeühle, Übelkei, Brusschmerzen
und andere abnormale Sympome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneen Arz wenden.

13. Generell gil, dass Sporgeräe kein Spielzeug sind. Sie düren da-
her nur besmmungsgemäss und von ensprechend inormieren und
unerwiesenen Personen benuz werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behindere Menschen sollen,
das Gerä nur im Beisein einer weieren Person, die eine Hilesel-
lung und Anleiung geben kann, benuzen. Die Benuzung des Geräes
durch unbeausichge Kinder is durch geeignee Massnahmen aus-
zuschliessen.

15. Es is darau zu achen, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mi irgendwelchen Körpereilen in den Bereich von sich
noch bewegenden Teilen begeben oder benden.

16. Die Verpackungsmaerialien, leere Baerien und Teile des Geräes
im Sinne der Umwel nich mi dem Hausmüll ensorgen sondern in
daür vorgesehene Sammelbehäler weren oder bei geeigneen Sam-
melsellen abgeben.

17. Dieses Gerä is gemäss der EN 20957-1:2013, EN 20957-4:2016
Klasse „H“ geprüf worden. Die zulässige maximale Belasung (=Kör-
pergewich + Trainingsgewich) is au 200 kg esgeleg worden.

18. Die Monage- und Bedienungsanleiung is als Teil des Produkes
zu berachen. Bei Verkau oder der Weiergabe des Produkes is die-
se Dokumenaon mizugeben.

1. Inhalsübersich 2
2. Wichige Empehlungen und Sicherheishinweise 2
3. Monageübersich 3
4. Monageanleiung 4-5
5. Reinigung, Warung und Lagerung 6
6. Garaniebesimmungen 6
7. Trainingsanleiung / Auwärmübungen (Warm Up) 7
8. Einsellung der Hanelablagen 8
9. Übung Bankdrücken 8
10. Plazsparend zusammenklappen 8
11. Sücklise - Ersazeillise 9
12. Noizen 10
13. Explosionszeichnung 19
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MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfeh-
lungen und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie alle Ein-
zelteile der Verpackung, legen Sie diese auf den Boden und kont-
rollieren Sie grob die Vollzähligkei anhand der Monageschrite.
Montagezeit: ca. 45 min

1. Legen Sie die beiden hineren Fußrohre (1) in dargeseller Rich-
ung au den Boden und secken Sie die Süzrohre (2L+2R) au die Ver-
bindungssellen, sodass die Bohrungen übereinander sehen. Achen
Sie bei den Süzrohren au die richge Posion. Die angeschweißen
Muern müssen sich innen am Süzrohr aunden.

2. Secken Sie au die Schrauben M10x70 (10) je eine Unerlegschei-
be 10//20 (15), ühren Sie die Schrauben (10) durch die Bohrungen
und schrauben Sie miels Unerlegscheiben (15) und selbssichernden
Muern M10 (17) die Süzrohre (2L+2R) an den hineren Fußrohren
(1) es.

3. Schieben Sie die Hanelscheibenaunahmen (3) von hinen durch
die Süzrohre (2) und sichern Sie diese miels der Schrauben M8x60
(12), Unerlegscheiben 8//16 (16) und selbssichernden Muern M8
(18).

4. Secken Sie den Hanelsangenablagen (4) von oben in gewünsch-
er Höhe in die Süzrohre (2) hinein, sodass die Bohrungen uchen
und sichern Sie die Posion durch Fesdrehen der Serngrischrauben
(20).

1. Führen Sie die Quersrebe (5) in dargeseller Posion zwischen
die Süzrohre (2L+2R) und sichern Sie diese miels der Schrauben
M10x65 (11), Unerlegscheiben 10//20 (15) und selbssicherndenMu-
ern M10 (17).

1. Secken Sie den vorderen Süzuss (7) an den vorderen Bees-
gungspunk des Polserrahmens (6) in dargeseller Posion und si-
chern Sie den vorderen Süzuss (7) miels der Schraube M10x70
(10), Unerlegscheiben 10//20 (15) und selbssichernder Muer M10
(17). Achen Sie darau die milere Bohrung am Polserrahmen (6),
sowie die oberse Bohrung vom Süzuss vorne (7) ür die Verschrau-
bung zu verwenden dami die Klapp- und Sicherungsunkon gegeben
is. Ziehen Sie diese Schraubenverbindung nich zu es an, sodass die
Klappunkon gegeben is. Achtung! Sezen Sie in ausgeklapper und
eingeklapper Posion immer in die ensprechend uchende Bohrun-
gen den Sicherheissf (19) ein.

2. Secken Sie den vorderen Fuß (8) in das vordere Süzrohr (7) ein,
sodass die Bohrungen übereinander sehen. Secken Sie au die Schrau-
ben M8x15 (13) je eine Unerlegscheibe 8//16 (16) au und schrauben
Sie dami den vorderen Fuß (8) am Süzrohr (7) es

Montage der Fußrohre (1) an den Stützen (2L+2R).

Montage der Querstrebe (5) an den Stützen (2L+2R).

Montage des vorderen Fußes (8) am Polsterrahmen (6).

Ziehen

Klappen

SCHRITT 1:

SCHRITT 2:

SCHRITT 3:
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1. Alle Verschraubungen und Seckverbindungen au ordnungsgemä-
ße Monage und Funkon prüen. Die Monage is hiermi beende.

2. Wenn alles in Ordnung is, mi leichen Widersandseinsellungen
mi dem Gerä verrau machen und die individuellen Einsellungen
vornehmen.

Kontrolle
SCHRITT 5:

Anmerkung:
Bie das Werkzeug-Se und die Anleiung sorgsam auewahren,
da diese bei gg. späer einmal erorderlichen Reparauren bzw.
Ersazeilbesellungen benög werden.

1. Legen Sie den Polserrahmen (6) in die Aunahme der Quersrebe
(5), so ein, sodass die milere Bohrung vom Polserrahmen (6) mi der
lezen Bohrung von der Quersrebe (5) übereinsmm. Die Schrau-
be M10x70 (10) mi einer Unerlegscheibe 10//20 (15) versehen und
durch die uchende Bohrung secken. Das Schraubenende mi einer
weieren Unerlegscheibe (15) versehen und miels selbssichernden
Muer (17) nur sowei es anziehen, sodass der Klappmechanismus
nich blockier is.

2. Sichern Sie die ausgeklappe Posion der Hanelbank miels des
Sicherungssfes (19).

Montage des Polsterrahmens (6) an der Querstrebe (5).
SCHRITT 4:

25
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GARANTIEBESTIMMUNGEN
Die Garane beräg 24 Monae, gil ür Neuware bei Erserwerb und
beginn mi dem Rechnungs- bzw. Auslieerdaum. Während der Ga-
ranezei werden evenuelle Mängel kosenlos beseig.

Bei Fessellung eines Mangels sind Sie verpiche diesen unverzüglich
dem Herseller zu melden. Es seh im Ermessen des Hersellers die Ga-
rane durch Ersazeilversand oder Reparaur zu erüllen. Bei Ersaz-
eilversand beseh die Beugnis des Ausausches ohne Garaneverlus
Eine Insandsezung am Ausellor is ausgeschlossen.

Heimsporgeräe sind nich ür eine kommerzielle oder gewerbliche
Nuzung geeigne. Eine Zuwiderhandlung in der Nuzung ha eine Ga-
raneverkürzung oder Garaneverlus zur Folge.

Die Garaneleisung gil nur ür Maerial oder Fabrikaonsehler. Bei
Verschleißeilen oder Beschädigungen durch missbräuchliche oder un-
sachgemäße Behandlung, Gewalanwendung und Eingrien die ohne
vorherige Absprache mi unserer Service Abeilung vorgenommen wer-
den, erlisch die Garane.

Bie bewahren Sie, alls möglich, die Originalverpackung ür die Dauer
der Garanezei au, um im Falle einer Rücksendung die Ware ausrei-
chend zu schüzen und senden Sie keine Ware unrei zur Service Abei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garaneleisungen erwirk keine Verlänge-
rung der Garanezei.

Ansprüche au Ersaz von Schäden welche evl. außerhalb des Geräes
ensehen (soern eine Hafung nich zwingend gesezlich geregel is)
sind ausgeschlossen.

Hersteller:
Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Trainingsäche in mm
(ür Gerä und Benuzer)

Freiäche in mm
(Trainingsäche und
Sicherheisäche
(umlauend 60cm))

REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG
1. Reinigung
Benuzen Sie nur ein leich angeeuchees Tuch zur Reinigung. Achtung: Benuzen Sie niemals Benzin, Verdünner oder andere aggressive Reini-
gungsmiel zur Oberächenreinigung da dadurch Beschädigungen verursach werden. Das Gerä is nur ür den privaen Heimgebrauch und zur
Benuzung in Innenräumen geeigne. Halen Sie das Gerä sauber und Feuchgkei vom Gerä ern.

2. Lagerung
Wählen Sie einen rockenen Lageror im Haus aus. Decken Sie das Gerä ab um es vor Verärbungen durch evl. Sonneneinsrahlung und Saub
zu schützen.

3. Wartung
Wir empehlen alle 50 Beriebssunden eine Überprüung der Schraubenverbindungen au esen Siz, welche bei der Monage hergesell
wurden.
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TRAININGSANLEITUNG

AUFWÄRMÜBUNGEN (WARM UP)

Um spürbare, körperliche und gesundheiliche Verbesserungen zu er-
reichen, müssen ür die Besmmung des erorderlichen Trainingsau-
wandes die olgenden Fakoren beache werden:

1. Intensität:
Die Sue der körperlichen Belasung beim Training muß den Punk der
normalen Belasung überschreien, ohne dabei den Punk der Aem-
losigkei und /oder der Erschöpung zu erreichen. Ein geeigneer Rich-
wer, ür ein eekves Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
e sich während des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses benden (Ermilung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Während der ersen Wochen solle sich der Puls wäh-
rend des Trainings im uneren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
nden. Im Laue der darauolgenden Wochen und Monae solle die
Pulsrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
geseigerwerden. Je größer die Kondion des Trainierenden wird, des-
o mehr müssen die Trainingsanorderungen geseiger werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses is durch eine Verlängerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhöhung der Schwierigkeissuen möglich. Wird die Pulsrequenz
nich in der Compueranzeige angezeig oder wollen Sie sicherheis-
halber Ihre Pulsrequenz, die durch evenuelle Anwendungsehler o.ä.
alsch angezeigwerden könne, konrollieren, können Sie zu olgenden
Hilsmieln greien:
a.
Puls-Konroll-Messung au herkömmliche Weise (Abasen des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer
Minue).
b.
Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geräen (im Saniäs- Fachhandel erhällich).

2. Häufgkeit:
Die meisen Experen empehlen die Kombinaon von einer gesund-
heisbewußen Ernährung, die ensprechend dem Trainingsziel abge-
smm werden muß, und körperliche Erüchgungen drei- bis ünmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche rai-
nieren um seine derzeige Verassung zu erhalen. Um seine Kondion
zu verbessern und sein Körpergewich zu verändern benög er min-
desens drei Trainingseinheien pro Wochen. Ideal bleib naürlich eine
Häugkei von ün Trainingseinheien pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings
Jede Trainingseinhei solle aus drei Trainingsphasen besehen: „Au-
wärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“. In der „Auwärm-
Phase“ soll die Körperemperaur und die Sauersozuuhr langsam
geseiger werden. Dieses is durch gymnassche Übungen über eine
Dauer von ün bis zehn Minuen möglich. Danach solle das eigen-
liche Training („Trainings-Phase“) beginnen. Die Trainingsbelasung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann für eine Periode von
15 bis 30 Minuen so geseiger werden, daß sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses bende. Um den Kreis-
lau nach der „Trainings-Phase“ zu unersüzen und einem Muskel-

Saren Sie Ihre Auwärmphase durch Gehen au der Selle ür mind. 3 Minuen und ühren Sie danach olgende gymnassche Übungen durch
um den Körper au die Trainingsphase ensprechend vorzubereien. Bei den Übungen nich überreiben und nur sowei ausühren bis ein leiches
Ziehen zu spüren is. Diese Posion dann ewas halen.

Nach den Auwärmübungen durch ewas schüeln die Arme und Beine lockern.
Hören Sie nach der Trainingsphase nich abrup au, sondern radeln Sie gemülich noch ewas ohne Widersand aus um wieder in die normale
Puls-Zone zu gelangen. (Cool down) Wir empehlen die Auwärmübungen zum Abschluss des Trainings erneu durchzuühren und das Training
mi Ausschüeln der Exremiäen zu beenden.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Aler in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschläge pro
Minue von 100 bis 220)

Berechnungsformeln:
Maximalpuls = 220 - Aler
90% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Aler) x 0,7

kaer oder Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“
noch die „Abkühl-Phase“ eingehalen werden. In dieser sollen, ün bis
zehn Minuen lang, Dehnungsübungen und/oder leiche gymnassche
Übungen durchgeühr werden.

4. Movaon
Der Schlüssel ür ein erolgreiches Programm is ein regelmäßiges Trai-
ning. Sie sollen sich einen esen Zeipunk und Plaz pro Trainingsag
einrichen und sich auch geisg au das Training vorbereien. Trainieren
Sie nur gu gelaun und halen Sie sich ses Ihr Ziel vor Augen. Bei kon-
nuierlichem Training werden Sie Tag ür Tag essellen, wie Sie sich
weierenwickeln und Ihrem persönlichen Trainingsziel Sück ür Sück
näher kommen.

Greien Sie mi der linken
Hand hinter den Kopf an die
reche Schuler und ziehen
Sie mi der rechen Hand e-
was an der linken Armbeuge.
Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich sowei wie möglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
as durchgesreck. Zeigen Sie da-
bei mi den Fingern in Richung Fuß-
spize. 2 x 20Sek.

Sezen sie sich mi einem
Bein gesreck au den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den Fuß
mit den Händen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weiem Ausall-
schri nach vorn und süzen Sie
sich mit den Händen auf dem Boden
ab. Drücken Sie das Becken nach
unen. Nach 20 Sek. Bein wechseln.
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EINSTELLUNG DER HANTELABLAGEN ÜBUNG BANKDRÜCKEN

PLATZSPAREND ZUSAMMENKLAPPEN:

Um die Hanelbank Plaz sparend zusammen zu klappen, muss zuvor der Sicherungssf (19) herausgezogen werden. Nach dem Hochklappen
des Polserrahmens (6) muss diese Posion wieder durch Einschieben des Sicherungssfes (19) durch die uchenden Bohrungen an der
Quersrebe gegen Herunerallen gesicher werden. Klappen Sie anschließend den vorderen Fuß (7) in gleicher Weise ein. Bie überprüen
Sie die Sandsicherhei nach jedem Klappvorgang.

Rückenlage au der Bank einnehmen die Beine sind dabei angewin-
kel. Die Langhanel au Schulerbreie assen und senkrech von
der Brus nach oben drücken, bis die Arme gesreck sind. Dann
gehen Sie langsam zur Ausgangsposion zurück und wiederholen
den Vorgang. Diese Übung rainier die gesame Brusmuskulaur,
Schuler, Trizeps.

Passen Sie die Höhe der Langhanelablagen (4) durch Herausdre-
hen der Serngrischrauben (20) und verschieben der Langhanel-
ablage in die gewünsche Posion in den Süzrohren (2) ür Ihre
Trainingsvorhaben an. Achen Sie darau, dass die Hanelablagen
immer au gleicher Höhe eingesell sind. Legen Sie einseig nich
zu viele Gewichsscheiben au einmal au, da die Hanelsange
sons von den Hanelauagen wegkippen kann.

20

4

6
7

19
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DESTÜCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
WB 1000

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

Vielseige Hanelbank mi höhenversellbarer Hanelablage,
Gewichscheibenablage und plazsparender Klappunkon.

Nach Önen der Verpackung bie konrollieren, ob alle Teile enspre-
chend der nacholgenden Monageschrie vorhanden sind. Is dies der
Fall, können Sie mi dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Baueil nich in Ordnung is oder ehl, oder wenn Sie in Zu-
kunf ein Ersazeil benögen, wenden Sie sich bie an:

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de

• 5-ach höhenversellbare Hanelablage + Zwischenablage
• Ergonomische Grireie durch Innenmaß von 90 cm
• Plazsparend durch einaches Hochklappen der Liegeäche
• Ablage ür Langhanelsange und Gewichsscheiben an der

Hanelbank (auch in der zusammengeklapper Version)
• Liegepolser aus robusem und hochwergem Kunsleder mi

versärker Tragekonsrukon
• Max. Belasbarkei (Körper- und Trainingsgewich): 200 kg

Ar.-Nr.:
Sand der echnische Daen:

2052

Sellmaße augebau ca. [cm]:
Sellmaße zusammengeklapp ca. [cm]:
Trainingsplazbedar [m2]:
Geräegewich [kg]:

28.07.2020

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

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

18

128cm x B 102 x H 92 - 112
L 49cm x B 102 x H 130
4

Abb.- Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer

1 Fussrohr hinen 2 2 33-2052-01-SW

2L Süzrohr links 1 1 33-2052-02-SW

2R Süzrohr rechs 1 1 33-2052-03-SW

3 Hanelscheibenablage 2 2 33-2052-04-SW

4 Hanelsangenablage 2 2 33-2052-05-SW

5 Quersrebe 1 2 33-2052-06-RT

6 Polsterrahmen 1 5+9 33-2052-07-SW

7 Vorderer Süzuss 1 6+8 33-2052-08-SW

8 Fussrohr vorne 7 7 33-2052-09-SW

9 Polster 6 6 36-2052-01-BT

10 Sechskanschraube M10x70 6 1,2,6+7 39-10148-CR

11 Sechskanschraube M10x65 4 2+5 39-9982-CR

12 Sechskanschraube M8x60 2 2+3 39-10436

13 Sechskanschraube M8x15 3 7+8 39-10247

14 Innensechskanschraube M6x35 6 6+9 39-10085

15 Unerlegscheibe 10//20 20 10+11 39-9989-VC

16 Unerlegscheibe 8//16 7 12+13 39-9917-CR

17 Selbssichernden Muer M10 10 10+11 39-9881-CR

18 Selbssichernden Muer M8 2 12 39-9818-CR

19 Sicherungssf 10x80 2 5,6+7 36-2052-02-BT

20 Serngrischraube M10 2 2+4 36-2052-03-BT

21 Rundsopen 25 4 3 39-10146

22 Kunssoeinsaz 2 2 36-2052-04-BT

23 Fußsopen hinen 4 1 36-2052-05-BT

24 Fußsopen vorne 2 8 36-2052-06-BT

25 Werkzeugse 1 36-2055-11-BT

26 Vierkansopen 55 2 6 36-2055-10-BT

27 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2052-07-BT
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CONTENTS

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

Dear customer,
we congraulae you on your purchase o his home raining spors uni
and hope ha we will have a grea deal o pleasure wih i. Please ake
heed o he enclosed noes and insrucons and ollow hem closely
concerning assembly and use.
Please do no hesiae o conac us a any me i you should have any
quesons.

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Our producs are all GS esed and hereore represen he highes cur-
ren saey sandards. However, his ac does nomake i unnecessary
o observe he ollowing principles sricly.

1. Assembly he machine exacly as described in he insallaon in-
srucons and use only he enclosed, specic pars o he machine.
Beore assembling, veriy he compleeness o he delivery agains he
delivery noce and he compleeness o he caron agains he assem-
bly seps in he insallaon and operang insrucons.

2. Check he rm seang o all screws, nus and oher connecons
beore using he machine or he rs me and a regular inervals o
ensure ha he rainer is in a sae condion.

3. Se up he machine in a dry, level place and proec i rom mois-
ure and waer. Uneven pars o he oor mus be compensaed by
suiable measures and by he provided adjusable pars o he machine
i such are insalled. Ensure ha no conac occurs wih moisure or
water.

4. Place a suiable base (e.g. rubber ma, wooden board ec.) beneah
he machine i he area o he machine mus be specially proeced
agains indenaons, dir ec.

5. Beore beginning raining, remove all objecs wihin a radius o 2
metres from the machine.

6. Do no use aggressive cleaning agens o clean he machine and
employ only he supplied ools or suiable ools o your own o assem-
ble he machine and or any necessary repairs. Remove drops o swea
rom he machine immediaely afer nishing raining.

7. WARNING! Sysems o he hear requency supervision can be
inexac. Excessive raining can lead o serious healh damage or o
he deah. Consul a docor beore beginning a planned raining pro-
gramme. He can dene he maximum exeron (pulse, Was, duraon
o raining ec.) o which you may expose yoursel and can give you
precise inormaon on he correc posure during raining, he arges
o your raining and your die. Never rain afer eang large meals.

8. Only rain on he machine when i is in correc working order. Use
original spare pars only or any necessary repairs.WARNING! Replace
he worm pars immediaely and keep his equipmen ou o use unl
repaired.

9. When setng he adjusable pars, observe he correc posion
and he marked, maximum setng posions and ensure ha he newly
adjused posion is correcly secured.

10. Unless oherwise described in he insrucons, he machine mus
only be used or raining by one person a a me.

11. Wear raining clohes and shoes which are suiable or ness
raining wih he machine. Your clohes mus be such ha hey can-
no cach during raining due o heir shape (e.g. lengh). Your raining
shoes should be appropriae or he rainer, mus suppor your ee
rmly and mus have non-slip soles.

12. WARNING! I you noce a eeling o dizziness, sickness, ches pain
or oher abnormal sympoms, sop raining and consul a docor.

13. Never orge ha spors machines are no oys. They mus here-
ore only be used according o heir purpose and by suiably inormed
and instructed persons.

14. People such as children, invalids and handicapped persons should
only use he machine in he presence o anoher person who can give
aid and advice. Take suiable measures o ensure ha children never
use the machine without supervision.

15. Ensure ha he person conducng raining and oher people never
move or hold any pars o heir body ino he viciniy omoving pars.

16. To proec he environmen, do no dispose o he packaging ma-
erials, used baeries or pars o he machine as household wase. Pu
hese in he appropriae collecon bins or bring hem o a suiable col-
lecon poin.

17. This machine has been esed in compliance wih EN 20957-
1:2013, EN 20957-4:2016 class „H“. The maximum permissible load
(=body weigh + exercise weigh) is specied as 200 kg.

18. The assembly and operang insrucons is par o he produc. I
selling or passing o anoher person he documenaon mus be pro-
vided with the product.

Aenon:
Before use
read operang
insrucons!

1. Contents 11
2. Imporan Recommendaions and Saey Insrucions 11
3. Assembly overview 3
4. Assembly Insrucions 12-13
5. Cleaning, Checks and Sorage 14
6. Training insrucions / Warm Up 15
7. Adjusmen o long bar holder 16
8. Bench pressing 16
9. Fold up or saving space 16
10. Pars Lis – Spare Pars Lis 17
11. Noes 18
12. Exploded view 19
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all single pars rom he packaging and lay hem on he foor
Check roughly that they are all there on the base of the assembly
steps. Please note that a number of parts are preassembled. This will
make it easier and quicker for you to assemble the equipment.
Assembly me: 45 min.

1. Lay he boh sabilizer (1) in shown direcon down on oor and pu
on he connecon poins he suppors (2L+2R) so ha he holes align.
Pay aenon o direcon by inser he suppors (2) on he rear sabili-
zer (1). The welded nus should be on inner side o suppor.

2. Pu ono he screws M10x70 (10) one washer 10//20 (15) and
screw he suppors (2) a sabilizer (1) ghly by using washer (15) and
nylon nus M10 (17).

3. Push he dumbbell rack (3) rom rear side hrough he holes o sup-
pors (2) and ghen hem by using screw M8x60 (12), washer 8//16
(16) and nylon nus M8 (18).

4. Pu he long bar holder (4) in desired posion ino he suppors (2)
so ha he holes align and secure he posion wih handgrip screws
(20).

1. Lead he connecon ube (5) beween he suppors (2) as gu-
re shows and ghen i rmly by using screws M10x65 (11), washers
10//20 (15) and Nylon nus (17).

1. Pu he ron suppor ube (7) a ron area connecon poin o
cushion rame (6) as shown in gure and secure he ron suppor ube
(7) wih screw M10x70 (10), washer10//20 (15) and nylon nu M10
(17). Atenon. Use he middle hole o cushion rame (6) and he
upper hole o ron suppor ube (7) or connecon. Do no ghen
die connecon poin oo much, so ha he old up consrucon has
smooh uncon. Note: Pu in old up and old ou posion always he
saey pin (19) in align holes.

2. Pu he ron oo (8) ino he ron suppor ube (7), so ha he
holes align. Pu on each screw M8x15 (13) one washer 8//16 (16) and
ghen he ron oo (8) a ron suppor ube (7) rmly.

Atach he sabilizer 1 a he suppors 2L+2R.

Atach he connecon ube 5 a suppors 2L+2R.

Atach he ron oo 8 a cushion rame 6.

STEP 1:

STEP 2:

STEP 3:
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1. Check he correc insallaon and uncon o all screwed and plug
connecons. Insallaon is hereby complee.

2. When everyhing is in order, amiliarize yoursel wih he machine
and make your individual adjusmens.

Checks
STEP 5:

Note:
Please keep he ool se and he insrucons in a sae place as hese
may be required or repairs or spare pars orders becoming necessary
later.

1. Inser he cushion rame (6) ino holder o connecon ube (5), so
ha he middle hole o cushion rame (6) and rear hole o connecon
ube (5) align. Pu on he screw M10x70 (10) one washer 10//20 (15)
und insert through the align holes. Put on the thread ends one washer
(15) and one nylon nu (17) and ghen no oo much so ha he old
up consrucon is no blocked.

2. Secure he old ou posion wih saey pin (19).

Atach he cushion rame 6 a connecon ube 5.
STEP 4:

25

1015
1517

19

5

19

7
6
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1. Cleaning
Use only a less we cloh or cleaning. Cauon: Never use benzene, hinner or oher aggressive cleaning agens or surace cleaning as his dam-
age caused. The device is only or privae home use and or use suiable indoors. Keep he uni clean and moisure rom he device.

2. Storage
Fold up he rame and secure wih locking pin. Choose a dry sorage in-house and spray some oil o he hread o he handlebar bol. Cover he
produc o proec i rom being discolor by any sunligh and diry hrough dus.

3. Checks
We recommend every 50 hours o review he screw connecons or ghness, which were prepared in he assembly. Every 100 operang hours,
you should spray some oil a he hread o he handlebar bol.

CLEANING, CHECKS AND STORAGE

Training area in mm
(or home rainer and user)

Free area in mm
(Training area and securiy area
(roang 60cm))
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TRAINING INSTRUCTIONS

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

You mus consider he ollowing acors in deermining he amoun o
raining eor required in order o aain angible physical and healh
benes:

1.Intensity:
The level o physical exeron in raining mus exceed he level o nor-
mal exeron wihou reaching he poin o breahlessness and / or ex-
hauson. A suiable guideline or eecve raining can be aken rom
he pulse rae.During raining his should rise o he region o beween
70% o 85% ofhe maximum pulse rae (see he able and ormular or
deerminaon and calculaon o his).

During he rsweeks, he pulse rae should remain a he lower end o
his region, a around 70% o he maximum pulse rae. In he course o
he ollowing weeks and monhs, he pulse rae should be slowly raised
o he upperlimi o 85% o he maximum pulse rae. The beer he
physical condion o he person doing he exercise, he more he level
o raining should beencreased o remain in he region o beween 70%
o 85% o he maximumpulse rae. This should be done by lenghening
he me or he raining and/ or encreasing he level o diculy.
I he pulse rae is no shown on he compuer display or i or saey
reasons you wish o check your pulse rae, which could have been dis-
played wrongly due o error in use, ec., you can do he ollowing:

a. Pulse rae measuremen in he convenonal way (eeling he pulse
a hewris, or example, and counng he number o beas in one min-
ue).

b. Pulse rae measuremen wih a suiable specialised device (available
rom dealers specialising in healh-relaed equipmen).

2.Frequency
Mos expers recommend a combinaon o healh-conscious nurion,
whichmus be deermined on he basis o your raining goal, and physi-
cal raininghree mes a week. A normal adulmus rain wice a week
o mainain hiscurren level o condion. A leas hree raining ses-
sions a week are requiredo improve one’s condion and reduce one’s
weigh. O course he idealrequency o raining is ve sessions a week.

3.Planning the training
Each raining session should consis o hree phases: he warm-up
phase, he raining phase, and he cool-down phase. The body emper-
aure and oxygen inake should be raised slowly in he warm-up phase.
This can be done wih gymnasc exercises lasng ve o en minues.
Then he acual raining (raining phase) should begin. The raining ex-
eronshould be relavely low or he rs ew minues and hen raised
over a period o 15 o 30 minues such ha he pulse rae reaches he
region o beween70% o 85% o he maximum pulse rae.
In order o suppor he circulaon afer he raining phase and o pre-
venaching or srained muscles laer, i is necessary o ollow he rain-
ing phase wih a cool-down phase. This should be consis o sreching
exercises and/ or ligh gymnasc exercises or a period o ve o en
minutes.

Sar your warm up by walking on he spo or a leas 3 minues and hen perorm he ollowing gymnasc exercises o he body or he raining
phase o prepare accordingly. The exercises do no overdo i and only as ar run unl a sligh drag el. This posion will hold a while.

Afer he warm-up exercises by some arms and legs shake loose.
Don’ nish he exercise phase abruply, bu will cycle leisurely somehing wihou resisance rom o reurn o he normal pulse-zone. (Cool
down) We recommend he warm-up exercises a he end o he raining be conduced and o end your workou wih shaking o he exremies.

Calculaon ormula:
Maximum pulse rae = 220 - age (220 minus your age)
90% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.9
85% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.85
70% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.7

You nd urher inormaon on he subjec warm-up exercises, srech
exercises or general gymnascs exercises in our download area under
www.christopeit-sport.com

4.Movaon
The key o a successul program is regular raining. You should se a
xed me and place or each day o raining and prepare yourselmen-
ally or he raining. Only rain when you are in he mood or i and al-
ways have your goalin view. Wih connuous raining you will be able
o see how you are progressing day by day and are approaching your
personal raining goal bi by bi.

Reach wih your lef hand be-
hind your head o he righ
shoulder and pull with the
righ hand slighly o he lef
elbow. Afer 20sec. swich
arm.

Bend forward as far forward as
possible and le your legs almos
sreched. Show i wih your ngers
in he direcon o oe. 2 x 20sec.

Si down wih one leg
sreched ou on he oor
and bend orward and ry
o reach he oo wih your
hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and
suppor yoursel wih your hands
on he oor. Press he pelvis down.
Change afer 20 sec leg.
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ADJUSTMENT OF LONG BAR HOLDER BENCH PRESSING

FOLD UP FOR SAVING SPACE

For saving space you can old up ron oo and cushion rame uprigh. Pull ou he saey pin (19) rom cushion rames connecon poin and
lif up he cushion rame in uprigh posion. Then inser he saey pin (19) ino he align holes o avoid drop down o cushion rame (6). Fold
up he ron oo ube (7) in he same way. Check afer every old up and old ou acon ha he saey pins are in righ posion.

Lie on your back on he bench wih your knees ben. Grip he long
dumbbell wih your hands shoulder widh apar and press i up-
wards rom he ches unl your arms are sraigh. Then reurn
slowly o he sarng posion and repea he exercise. This exercise
trains all the pectoral muscles as well as the shoulders and triceps.

Fi he heigh o long bar holders (4) hrough urning ou he hand-
grip screws (20) hen inser he long bar holder (4) ino desired po-
sion a suppors (2) or your raining projec. Take care ha he
long bar holder has always he same heigh adjusmen and don’
pu on one side o many dumbbells ono a long bar so ha i won’
l and drop down rom long bar holder

20
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PARTS LIST – SPARE PARTS LIST
WB 1000

Versale weigh bench wih heighadjusable weigh rack,
Weigh disc holder and spacesaving olding uncon.

• 5-way heigh adjusable dumbbell rack + clipboard
• Ergonomic handle widh hanks o inernal dimensions o 90 cm
• Saves space by simply olding up he lying surace
• Sorage or barbell and weigh plaes on he Weigh bench

(also in he olded version)
• Lounger made o robus and high qualiy synhec leaher wih

reinforced support structure
• Max. weigh (body and dumbbells): 200 kg

2052
28.07.2020

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

This Produc is creaed only or privae Home spors acviy and no
allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H

Please conac us i any componens are deecve or missing, or i you
need any spare pars or replacemens in uure:

Internet service- and spare parts data base:
www.christopeit-service.de

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ar.-Nr.:

18

L 128cm x B 102 x H 92 - 112
L 49cm x B 102 x H 130
4

Space requiremen approx. [cm]:
Space requiremen oldable approx. [cm]:
Exercise space: approx. [m²]:
Iems weigh [kg]:

Technical data: Issue

Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Atached o Illusraon No. ET-Number

1 Rear sabilizer 2 2 33-2052-01-SW

2L Suppor lef 1 1 33-2052-02-SW

2R Suppor righ 1 1 33-2052-03-SW

3 Dumbbell rack 2 2 33-2052-04-SW

4 Long bar holder 2 2 33-2052-05-SW

5 Connecon ube 1 2 33-2052-06-RT

6 Cushion frame 1 5+9 33-2052-07-SW

7 Fron suppor ube 1 6+8 33-2052-08-SW

8 Fron sabilizer 7 7 33-2052-09-SW

9 Cushion 6 6 36-2052-01-BT

10 Hex screw M10x70 6 1,2,6+7 39-10148-CR

11 Hex screw M10x65 4 2+5 39-9982-CR

12 Hex screw M8x60 2 2+3 39-10436

13 Hex screw M8x15 3 7+8 39-10247

14 Inner hex screw M6x35 6 6+9 39-10085

15 Washer 10//20 20 10+11 39-9989-VC

16 Washer 8//16 7 12+13 39-9917-CR

17 Nylon nu M10 10 10+11 39-9881-CR

18 Nylon nu M8 2 12 39-9818-CR

19 Saey pin 10x80 2 5,6+7 36-2052-02-BT

20 Handgrip screw M10 2 2+4 36-2052-03-BT

21 Round plug 25 4 3 39-10146

22 Plasc slide 2 2 36-2052-04-BT

23 Endcap rear oo 4 1 36-2052-05-BT

24 Endcap ron oo 2 8 36-2052-06-BT

25 Tool set 1 36-2055-11-BT

26 Square cap 55 2 6 36-2055-10-BT

27 Assembly and exercise insrucon 1 36-2052-07-BT



18

NOTES



19

72
4

1
4

2
3

1
3

1
6

1
6

1
3

1
0

1
5

1
5

1
7

9

6
2
6

8

1
9

2
5

1
3

1
6

1

2
0

2

2

3

3

1
0

1
5

1
4

1
7

1
0

1
5

1
5

1
7

1

4
4

2
0

1
2
1
6

1
6
1
2

2
1

2
2

1
8
1
6

1
6

1
8

1
1
1
5

1
5
1
7

1
1

1
5

1
5

1
7

5

1
5

1
7

1
9 1
0

1
5



20

Service / Hersteller
Bei Reklamaonen, nowendigen Ersazeilbesellungen oder Reparauren wenden Sie sich bie an unsere Service Abeilung.

Internet Service- und Ersatzteilportal:
www.christopeit-service.de
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Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichsrasse 55
D - 42551 Velber

Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44
info@christopeit-sport.com
hp://www.chrisopei-spor.com © by Top-Spors Gilles GmbH D-42551 Velber (Germany)


