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DE
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.
Bie beachen und beolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Monage- und Bedienungsanleiung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, können Sie sich selbsversändlich jederzei an uns wenden.

Mi reundlichen Grüßen,
Ihre Top-Sport Gilles GmbH

Unsere Produke sind grundsäzlich GS geprüf und ensprechen dami
dem akuellen, höchsen Sicherheissandard. Diese Tasache enbin-
de aber nich die nacholgenden Grundsäze srik zu beolgen.

Achung:
Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

1. Das Gerä genau nach der Monageanleiung auauen und nur
die, ür den Auau des Geräes beigeügen, geräespezischen Ein-
zeleile verwenden. Vor dem eigenlichen Auau die Vollsändigkei
der Lieerung anhand des Lieerscheins und die Vollsändigkei der Kar-
onverpackung anhand der Monageschrie der Monage- und Bedie-
nungsanleiung konrollieren.

2. Vor der ersen Benuzung und in regelmässigen Absänden den es-
en Siz aller Schrauben, Muern und sonsgen Verbindungen prüen,
dami der sichere Beriebszusand des Trainingsgeräes gewährleise
ist.

3. Das Gerä an einem rockenen, ebenen Or ausellen und es vor
Feuchgkei und Nässe schüzen. Bodenunebenheien sind durch ge-
eignee Massnahmen am Boden und, soern bei diesem Gerä vorhan-
den, durch daür vorgesehene, juserbare Teile des Geräes auszuglei-
chen. Der Konakmi Feuchgkei und Nässe is auszuschliessen.

4. Soern der Ausellor besonders gegen Drucksellen, Verschmu-
zungen und ähnliches geschüzwerden soll, eine geeignee, rusches-
e Unerlage (z.B. Gummimae, Holzplae o.ä.) uner das Gerä legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegensände in einem Umkreis von 2
Meern um das Gerä enernen.

6. Für die Reinigung des Geräes keine aggressiven Reinigungsmiel
und zum Auau und ür evenuelle Reparauren nur die migelieeren
bzw. geeignee, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen
am Gerä sind direk nach Trainingsende zu enernen.

7. ACHTUNG! Syseme der Herzrequenzüberwachung können unge-
nau sein. Übermäßiges Trainieren kann zu ernshafem gesundheili-
chem Schaden oder zum Tod ühren. Vor der Aunahme eines geziel-
en Trainings is daher ein geeigneer Arz zu konsuleren. Dieser kann
denieren welcher maximalen Belasung (Puls, Wa, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussezen dar und genaue Auskünfe bzgl. der rich-
gen Körperhalung beim Training, der Trainingsziele und der Ernäh-
rung geben. Es dar nich nach schweren Malzeien rainier werden.
Es is zu beachen, dass dieses Gerä nich ür herapeusche Zwecke
geeignet ist.

8. Mi dem Gerä nur rainieren wenn es einwandrei unkonier.
Für evenuelle Reparauren nur Original-Ersazeile verwenden. ACH-
TUNG! Sollen Teile bei Benuzung des Geräes übermäßig heiss wer-
den ersezen sie diese umgehend und sichern Sie das Gerä gegen Be-
nuzung solange es noch nich in Sand gesez wurde.

9. Bei der Einsellung von versellbaren Teilen au die richge Posion
bzw. die markiere, maximale Einsellposion und ordnungsgemässe
Sicherung der neu eingesellen Posion achen.

10. Soern in der Anleiung nich anders beschrieben, dar das Gerä
nur immer von einer Person zum Trainieren benuz werden.

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu ragen die ür ein Finess-
Training mi dem Gerä geeigne sind. Die Kleidung muss so bescha-
en sein, dass diese augrund ihrer Form (z.B. Länge) während des Trai-
nings nich hängen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollen passend
zum Trainingsgerä gewähl werden, grundsäzlich dem Fuss einen es-
en Hal geben und eine ruschese Sohle besizen.

12. ACHTUNG! Wenn Schwindelgeühle, Übelkei, Brusschmerzen
und andere abnormale Sympome wahrgenommen werden, das Trai-
ning abbrechen und an einen geeigneen Arz wenden.

13. Generell gil, dass Sporgeräe kein Spielzeug sind. Sie düren da-
her nur besmmungsgemäss und von ensprechend inormieren und
unerwiesenen Personen benuz werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behindere Menschen sollen,
das Gerä nur im Beisein einer weieren Person, die eine Hilesel-
lung und Anleiung geben kann, benuzen. Die Benuzung des Geräes
durch unbeausichge Kinder is durch geeignee Massnahmen aus-
zuschliessen.

15. Es is darau zu achen, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mi irgendwelchen Körpereilen in den Bereich von sich
noch bewegenden Teilen begeben oder benden.

16. Die Verpackungsmaerialien, leere Baerien und Teile des Geräes
im Sinne der Umwel nich mi dem Hausmüll ensorgen sondern in
daür vorgesehene Sammelbehäler weren oder bei geeigneen Sam-
melsellen abgeben.

17. Dieses Gerä is gemäss der EN 20957-1:2013, EN 20957-4:2016
Klasse „H“ geprüf worden. Die zulässige maximale Belasung (=Kör-
pergewich + Trainingsgewich) is au 120 kg esgeleg worden.

18. Die Monage- und Bedienungsanleiung is als Teil des Produkes
zu berachen. Bei Verkau oder der Weiergabe des Produkes is die-
se Dokumenaon mizugeben.

1. Inhalsübersich 2
2. Wichige Empehlungen und Sicherheishinweise 2
3. Monageanleiung 3
4. Reinigung, Warung und Lagerung 4
5. Garaniebesimmungen 4
6. Trainingsanleiung / Auwärmübungen (Warm Up) 5
7. Übungs beispiele 6
8. Plazsparend zusammenklappen: 6
9. Sücklise - Ersazeillise 7
10. Noizen 14
11. Explosionszeichnung 15
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MONTAGEANLEITUNG

Bite vor Benuzung unbeding unsere Empfehlungen und Sicherheis-
hinweise beachen! Das Trainingsgerä is größmöglich vormoner.
Die Monagezei beräg 10.Min

1. Ennehmen Sie das Trainingsgerä und die Kleineile, sowie loses
Verpackungsmaerial aus dem Karon und holen Sie dann die vormon-
ere Trainingsbank heraus.

2. Secken Sie den hineren Fuß (3) in den Grundrahmen (1) sodass
die Bohrungen übereinander sehen und schrauben Sie miels der
Schrauben M8x15 (18) den hineren Fuß (3) am Grundrahmen (1) es.

1. Klappen Sie die vormonere Einhei auseinander und sichern Sie
diese Posion miels des Sicherungssfes 8x90 (23).

2. Sellen Sie die gewünsche Sizposion miels des Verriegelungs-
sfes 10x85 (25) an der Sizversellung (5) ein.

3. Sellen Sie den Beinpolserhaler (6) in gewünsche Posion miels
des Sicherungssplin 8x75 (24) vorderen Fuß (2) ein.

4. Sellen Sie das Rückenpolser (11) in gewünscher Neigung miels
des Schnellverschlusses (26) ein. Zum Eindrehen des Schnellverschlus-
ses (26) muss das Gewindeloch der Rückenversellung (4) und eines
der Löcher im Grundrahmen (1) übereinander sehen. Die Einsellung
kann späer beliebig veränder werden, in dem man den Schnellver-
schluss (26) nur einige Umdrehungen losdreh und ihn dann zieh, die
Rückenversellung (4) in die neue Posion bring bis der Schnellver-
schluss einrase und Ihn danach wieder esdreh.) Achung: Bie vor
jedem Training das Rückenpolser au ese Posion überprüen.

5. Gleichen Sie evenuelle Unebenheien des Bodens am Ausellor,
durch Drehen an den Exzenerkappen (32) am hineren Fuß (3) aus.

Montage des Fussrohres (3) an dem Grundrahmen (1).

Ausklappen, Einstellen und Sichern.

SCHRITT 1:

SCHRITT 2:

1. Alle Verschraubungen und Seckverbindungen au ordnungsgemä-
ße Monage und Funkon prüen. Die Monage is hiermi beende.

2. Wenn alles in Ordnung is, mi leichen Widersandseinsellungen
mi dem Gerä verrau machen und die individuellen Einsellungen
vornehmen.

Kontrolle
SCHRITT 3:

Anmerkung:
Bie das Werkzeug-Se und die Anleiung sorgsam auewahren,
da diese bei gg. späer einmal erorderlichen Reparauren bzw.
Ersazeilbesellungen benög werden.

33
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GARANTIEBESTIMMUNGEN
Die Garane beräg 24 Monae, gil ür Neuware bei Erserwerb und
beginn mi dem Rechnungs- bzw. Auslieerdaum. Während der Ga-
ranezei werden evenuelle Mängel kosenlos beseig.

Bei Fessellung eines Mangels sind Sie verpiche diesen unverzüglich
dem Herseller zu melden. Es seh im Ermessen des Hersellers die Ga-
rane durch Ersazeilversand oder Reparaur zu erüllen. Bei Ersaz-
eilversand beseh die Beugnis des Ausausches ohne Garaneverlus
Eine Insandsezung am Ausellor is ausgeschlossen.

Heimsporgeräe sind nich ür eine kommerzielle oder gewerbliche
Nuzung geeigne. Eine Zuwiderhandlung in der Nuzung ha eine Ga-
raneverkürzung oder Garaneverlus zur Folge.

Die Garaneleisung gil nur ür Maerial oder Fabrikaonsehler. Bei
Verschleißeilen oder Beschädigungen durch missbräuchliche oder un-
sachgemäße Behandlung, Gewalanwendung und Eingrien die ohne
vorherige Absprache mi unserer Service Abeilung vorgenommen wer-
den, erlisch die Garane.

Bie bewahren Sie, alls möglich, die Originalverpackung ür die Dauer
der Garanezei au, um im Falle einer Rücksendung die Ware ausrei-
chend zu schüzen und senden Sie keine Ware unrei zur Service Abei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garaneleisungen erwirk keine Verlänge-
rung der Garanezei.

Ansprüche au Ersaz von Schäden welche evl. außerhalb des Geräes
ensehen (soern eine Hafung nich zwingend gesezlich geregel is)
sind ausgeschlossen.

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

Trainingsäche in mm
(ür Gerä und Benuzer)

Freiäche in mm
(Trainingsäche und
Sicherheisäche
(umlauend 60cm))

20401440
1650

450

20002000

REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG
1. Reinigung
Benuzen Sie nur ein leich angeeuchees Tuch zur Reinigung. Achtung: Benuzen Sie niemals Benzin, Verdünner oder andere aggressive Reini-
gungsmiel zur Oberächenreinigung da dadurch Beschädigungen verursach werden. Das Gerä is nur ür den privaen Heimgebrauch und zur
Benuzung in Innenräumen geeigne. Halen Sie das Gerä sauber und Feuchgkei vom Gerä ern.

2. Lagerung
Wählen Sie einen rockenen Lageror im Haus aus. Decken Sie das Gerä ab um es vor Verärbungen durch evl. Sonneneinsrahlung und Saub
zu schützen.

3. Wartung
Wir empehlen alle 50 Beriebssunden eine Überprüung der Schraubenverbindungen au esen Siz, welche bei der Monage hergesell
wurden.
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TRAININGSANLEITUNG

AUFWÄRMÜBUNGEN (WARM UP)

Um spürbare, körperliche und gesundheiliche Verbesserungen zu er-
reichen, müssen ür die Besmmung des erorderlichen Trainingsau-
wandes die olgenden Fakoren beache werden:

1. Intensität:
Die Sue der körperlichen Belasung beim Training muß den Punk der
normalen Belasung überschreien, ohne dabei den Punk der Aem-
losigkei und /oder der Erschöpung zu erreichen. Ein geeigneer Rich-
wer, ür ein eekves Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
e sich während des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses benden (Ermilung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Während der ersen Wochen solle sich der Puls wäh-
rend des Trainings im uneren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
nden. Im Laue der darauolgenden Wochen und Monae solle die
Pulsrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
geseigerwerden. Je größer die Kondion des Trainierenden wird, des-
o mehr müssen die Trainingsanorderungen geseiger 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 Schwierigkeissuen möglich. Wird die Pulsrequenz
nich in der Compueranzeige angezeig oder wollen Sie sicherheis-
halber Ihre Pulsrequenz, die durch evenuelle Anwendungsehler o.ä.
alsch angezeigwerden könne, konrollieren, können Sie zu olgenden
Hilsmieln greien:
a.
Puls-Konroll-Messung au herkömmliche Weise (Abasen des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zählen der Schläge innerhalb einer
Minue).
b.
Puls-Kontroll-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Geräen (im Saniäs- Fachhandel erhällich).

2. Häufgkei:
Die meisen Experen empehlen die Kombinaon von einer gesund-
heisbewußen Ernährung, die ensprechend dem Trainingsziel abge-
smm werden muß, und körperliche Erüchgungen drei- bis ünmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener muß zweimal pro Woche rai-
nieren um seine derzeige Verassung zu erhalen. Um seine Kondion
zu verbessern und sein Körpergewich zu verändern benög er min-
desens drei Trainingseinheien pro Wochen. Ideal bleib naürlich eine
Häugkei von ün Trainingseinheien pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings
Jede Trainingseinhei solle aus drei Trainingsphasen besehen: „Au-
wärm-Phase“, „Trainings-Phase“ und „Abkühl-Phase“. In der „Auwärm-
Phase“ soll die Körperemperaur und die Sauersozuuhr langsam
geseiger werden. Dieses is durch gymnassche Übungen über eine
Dauer von ün bis zehn Minuen möglich. Danach solle das eigen-
liche Training („Trainings-Phase“) beginnen. Die Trainingsbelasung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann für eine Periode von
15 bis 30 Minuen so geseiger werden, daß sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses bende. Um den Kreis-
lau nach der „Trainings-Phase“ zu unersüzen und einem Muskel-

Saren Sie Ihre Auwärmphase durch Gehen au der Selle ür mind. 3 Minuen und ühren Sie danach olgende gymnassche Übungen durch
um den Körper au die Trainingsphase ensprechend vorzubereien. Bei den Übungen nich überreiben und nur sowei ausühren bis ein leiches
Ziehen zu spüren is. Diese Posion dann ewas halen.

Nach den Auwärmübungen durch ewas schüeln die Arme und Beine lockern.
Hören Sie nach der Trainingsphase nich abrup au, sondern radeln Sie gemülich noch ewas ohne Widersand aus um wieder in die normale
Puls-Zone zu gelangen. (Cool down) Wir empehlen die Auwärmübungen zum Abschluss des Trainings erneu durchzuühren und das Training
mi Ausschüeln der Exremiäen zu beenden.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Aler in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschläge pro
Minue von 100 bis 220)

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

kaer oder Zerrungen vorzubeugen, muß nach der „Trainings-Phase“
noch die „Abkühl-Phase“ eingehalen werden. In dieser sollen, ün bis
zehn Minuen lang, Dehnungsübungen und/oder leiche gymnassche
Übungen durchgeühr werden.

4. Movaon
Der Schlüssel ür ein erolgreiches Programm is ein regelmäßiges Trai-
ning. Sie sollen sich einen esen Zeipunk und Plaz pro Trainingsag
einrichen und sich auch geisg au das Training vorbereien. Trainieren
Sie nur gu gelaun und halen Sie sich ses Ihr Ziel vor Augen. Bei kon-
nuierlichem Training werden Sie Tag ür Tag essellen, wie Sie sich
weierenwickeln und Ihrem persönlichen Trainingsziel Sück ür Sück
näher kommen.

Greien Sie mi der linken
Hand hinter den Kopf an die
reche Schuler und ziehen
Sie mi der rechen 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 durchgesreck. Zeigen Sie da-
bei mi den Fingern in Richung Fuß-
spize. 2 x 20Sek.

Sezen sie sich mi einem
Bein gesreck 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 weiem Ausall-
schri nach vorn und süzen Sie
sich mit den Händen auf dem Boden
ab. Drücken Sie das Becken nach
unen. Nach 20 Sek. Bein wechseln.
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ÜBUNGS BEISPIELE

PLATZSPAREND ZUSAMMENKLAPPEN:

Um das Trainingsgerä plazsparend zu versauen lösen Sie den Schnellverschluss (26) und sellen Sie das Rückenpolser in eser Posion
ein. Ziehen Sie den Sicherungssplin (24), den Verriegelungssf (25) und den Sicherheissf 23) heraus und alen Sie die Trainingsbank wie
dargesell zusammen. Secken Sie die Sicherungssfe ihrer Verwendung nach in mögliche Bohrungen um diese bei Auau wieder para zu
haben. Zum Ausklappen des Trainingsgeräes siehe Monageschri 2.

26

23

11

24

25
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DESTÜCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
TB 2000

Dieses Produk is nur für den privaen Heimsporbereich gedach
und nich für gewerbliche oder kommerzielle Nuzung geeigne.
Heimspornuzung Klasse H

Vielseige Schrägbank mi versellbaren Rücken/, Siz/,
Beinpolser und plazsparender Klappfunkon.

Nach Önen der Verpackung bie konrollieren, ob alle Teile enspre-
chend der nacholgenden Monageschrie vorhanden sind. Is dies der
Fall, können Sie mi dem Zusammenbau beginnen.
Wenn ein Baueil nich in Ordnung is oder ehl, oder wenn Sie in Zu-
kunf ein Ersazeil benögen, wenden Sie sich bie an:

Inerne Service und Ersazeilporal:
www.chrisopeiservice.de

• 8-ach versellbare Rückenlehne durch Schnellverschluss
• mehrach versellbares Siz-/ und Beinpolser
• Plazsparend durch einaches Zusammenklappen
• Polser aus robusem und hochwergem Kunsleder
• Belasbarkei: max. 120 kg

Ar.-Nr.:
Sand der echnische Daen:

2054
28.07.2020

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

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Sellmaße augebau ca. [cm]:
Sellmaße zusammengeklapp ca. [cm]:
Trainingsplazbedar [m2]:
Geräegewich [kg]: 12

L 144cm x B 45 x H 48-112
L 89cm x B 45 x H 24
4

Abb.- Nr. Bezeichnung Abmessung Menge moner an ET Nummer

1 Grundrahmen 1 2+3 33-2054-01-SW

2 Fuß vorne 1 1 33-2054-02-SW

3 Fuß hinen 1 1 33-2054-03-SW

4 Rückenversellung 1 3 33-2054-04-SW

5 Sizversellung 1 2+8 33-2054-05-SW

6 Beinpolsterhalter 1 2 33-2054-06-SW

7 Rückenpolsersrebe 1 2 33-2054-07-RT

8 Sizpolser-Halerung 2 2, 5+10 33-2054-08-SW

9 Rückenpolser-Halerung 2 1, 7+11 33-2054-09-SW

10 Siz 1 8 36-2054-01-BT

11 Rückenpolser 1 9 36-2054-02-BT

12 Beinpolster 2 6 36-2055-02-BT

13 Sechskanschraube M10x150 3 8+9 39-9985

14 Sechskanschraube M10x85 1 1+2 39-10015

15 Sechskanschraube M10x70 1 4+7 39-10148-CR

16 Innensechskanschraube M8x65 1 2+6 39-9814-SW

17 Innensechskanschraube M8x35 8 8,9,10+11 39-10129-CR

18 Innensechskanschraube M8x15 3 1+3 39-10454

19 Unerlegscheibe 10//20 10 13,14+15 39-9989-CR

20 Unerlegscheibe 8//16 10 16+17 39-9917-CR

21 Selbssichernde Muer M10 5 13,14+15 39-9881-CR

22 Selbssichernde Muer M8 1 16 39-9818-CR

23 Sicherungssf 8x90 1 1+2 36-2054-03-BT

24 Sicherungssplin 8x75 1 2+6 36-2054-04-BT

25 Verriegelungssf 10x85 1 2+5 36-2054-05-BT

26 Schnellverschluss M16 1 4 36-2055-03-BT

27 Fußkappe 2 2 36-2052-06-BT

28 Kunssogleier 2 4 36-2054-06-BT

29 Vierkansopen 4 8+9 36-2054-07-BT

30 Gummipuer 1 7 36-2054-08-BT

31 Rundsopen 2 6 39-10146

32 Exzenerkappe 2 3 36-2054-09-BT

33 Innensechskanschlüssel 5 1 36-2051-11-BT

34 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2054-10-BT
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

Dear customer,
we congraulae you on your purchase o his home raining spors uni
and hope ha we will have a grea deal o pleasure wih i. Please ake
heed o he enclosed noes and insrucons and ollow hem closely
concerning assembly and use.
Please do no hesiae o conac us a any me i you should have any
quesons.

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Our producs are all GS esed and hereore represen he highes cur-
ren saey sandards. However, his ac does nomake i unnecessary
o observe he ollowing principles sricly.

Aenon:
Before use
read operang
insrucons!

1. Assembly he machine exacly as described in he insallaon in-
srucons and use only he enclosed, specic pars o he machine.
Beore assembling, veriy he compleeness o he delivery agains he
delivery noce and he compleeness o he caron agains he assem-
bly seps in he insallaon and operang insrucons.

2. Check he rm seang o all screws, nus and oher connecons
beore using he machine or he rs me and a regular inervals o
ensure ha he rainer is in a sae condion.

3. Se up he machine in a dry, level place and proec i rom mois-
ure and waer. Uneven pars o he oor mus be compensaed by
suiable measures and by he provided adjusable pars o he machine
i such are insalled. Ensure ha no conac occurs wih moisure or
water.

4. Place a suiable base (e.g. rubber ma, wooden board ec.) beneah
he machine i he area o he machine mus be specially proeced
agains indenaons, dir ec.

5. Beore beginning raining, remove all objecs wihin a radius o 2
metres from the machine.

6. Do no use aggressive cleaning agens o clean he machine and
employ only he supplied ools or suiable ools o your own o assem-
ble he machine and or any necessary repairs. Remove drops o swea
rom he machine immediaely afer nishing raining.

7. WARNING! Sysems o he hear requency supervision can be
inexac. Excessive raining can lead o serious healh damage or o
he deah. Consul a docor beore beginning a planned raining pro-
gramme. He can dene he maximum exeron (pulse, Was, duraon
o raining ec.) o which you may expose yoursel and can give you
precise inormaon on he correc posure during raining, he arges
o your raining and your die. Never rain afer eang large meals.

8. Only rain on he machine when i is in correc working order. Use
original spare pars only or any necessary repairs.WARNING! Replace
he worm pars immediaely and keep his equipmen ou o use unl
repaired.

9. When setng he adjusable pars, observe he correc posion
and he marked, maximum setng posions and ensure ha he newly
adjused posion is correcly secured.

10. Unless oherwise described in he insrucons, he machine mus
only be used or raining by one person a a me.

11. Wear raining clohes and shoes which are suiable or ness
raining wih he machine. Your clohes mus be such ha hey can-
no cach during raining due o heir shape (e.g. lengh). Your raining
shoes should be appropriae or he rainer, mus suppor your ee
rmly and mus have non-slip soles.

12. WARNING! I you noce a eeling o dizziness, sickness, ches pain
or oher abnormal sympoms, sop raining and consul a docor.

13. Never orge ha spors machines are no oys. They mus here-
ore only be used according o heir purpose and by suiably inormed
and instructed persons.

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

15. Ensure ha he person conducng raining and oher people never
move or hold any pars o heir body ino he viciniy omoving pars.

16. To proec he environmen, do no dispose o he packaging ma-
erials, used baeries or pars o he machine as household wase. Pu
hese in he appropriae collecon bins or bring hem o a suiable col-
lecon poin.

17. This machine has been esed in compliance wih EN 20957-
1:2013, EN 20957-4:2016 class „H“. The maximum permissible load
(=body weigh + exercise weigh) is specied as 120 kg.

18. The assembly and operang insrucons is par o he produc. I
selling or passing o anoher person he documenaon mus be pro-
vided with the product.
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4. Cleaning, Checks and Sorage 10
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Please make sure o follow recommendaons and safey insrucons!
The raining device is preassembled as much as possible.
Assembly me: 10 minues

1. Take ou he small pars and loosen packing maerial o he caron
box and hen ake ou he pre-assembled raining bench.

2. Inser he rear sabilizer (3) ino he main rame (1) so ha he ho-
les align and ghen he rear sabilizer (3) a main rame (1) by using
he screw M8x15 (18).

1. Unold he pre-assembled bench and secure i in old ou posion
by using he 8x90 secure pin (23).

2. Se he desired sea posion by using he saey pin 10x85 (25) a
he sea adjuser (5).

3. Se he leg pad holder (6) in he desired posion by using he 8x75
locking pin (24) a ron sabilizer (2).

4. Adjus he back cushion (11) ino desired incline posion by using
he quick release (26) a adjusmen (4). To screw in he quick release
(29), he hreaded hole in adjusmen (4) and one o he holes in main
rame (1) mus be aligned. The setng o he back cushion (11) can ad-
jus as desired laer. For his, he quick release (29) mus loosen by only
a ew revoluons, he head o he quick release mus be pulled away
o bring he adjusmen (4) ino new posion unl i lock up he siu-
aon by is own. Then secure he new setng by ghening he quick
release. Aenon: Please check he back cushion or a rm posion
beore every raining session.

5. For a sable sand level ou any unevenness a he oor by urning
he eccenric caps (32) a he rear oo (3).

Atach he rear sabilizer 3 a he main frame 1.

Unfold, adjus and secure.

STEP 1:

STEP 2:

1. Check he correc insallaon and uncon o all screwed and plug
connecons. Insallaon is hereby complee.

2. When everyhing is in order, amiliarize yoursel wih he machine
and make your individual adjusmens.

Checks
STEP 3:

Note:
Please keep he ool se and he insrucons in a sae place as hese
may be required or repairs or spare pars orders becoming necessary
later.

33

18

18

3

1

26 32

6

25

11

24

23

1 3
4

5
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CLEANING, CHECKS AND STORAGE

Training area in mm
(or home rainer and user)

Free area in mm
(Training area and securiy area
(roang 60cm))

1. Cleaning
Use only a less we cloh or cleaning. Cauon: Never use benzene, hinner or oher aggressive cleaning agens or surace cleaning as his dam-
age caused. The device is only or privae home use and or use suiable indoors. Keep he uni clean and moisure rom he device.

2. Storage
Fold up he rame and secure wih locking pin. Choose a dry sorage in-house and spray some oil o he hread o he handlebar bol. Cover he
produc o proec i rom being discolor by any sunligh and diry hrough dus.

3. Checks
We recommend every 50 hours o review he screw connecons or ghness, which were prepared in he assembly. Every 100 operang hours,
you should spray some oil a he hread o he handlebar bol.

20401440
1650

450

20002000
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TRAINING INSTRUCTIONS

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

You mus consider he ollowing acors in deermining he amoun o
raining eor required in order o aain angible physical and healh
benes:

1.Intensity:
The level o physical exeron in raining mus exceed he level o nor-
mal exeron wihou reaching he poin o breahlessness and / or ex-
hauson. A suiable guideline or eecve raining can be aken rom
he pulse rae.During raining his should rise o he region o beween
70% o 85% ofhe maximum pulse rae (see he able and ormular or
deerminaon and calculaon o his).

During he rsweeks, he pulse rae should remain a he lower end o
his region, a around 70% o he maximum pulse rae. In he course o
he ollowing weeks and monhs, he pulse rae should be slowly raised
o he upperlimi o 85% o he maximum pulse rae. The beer he
physical condion o he person doing he exercise, he more he level
o raining should beencreased o remain in he region o beween 70%
o 85% o he maximumpulse rae. This should be done by lenghening
he me or he raining and/ or encreasing he level o diculy.
I he pulse rae is no shown on he compuer display or i or saey
reasons you wish o check your pulse rae, which could have been dis-
played wrongly due o error in use, ec., you can do he ollowing:

a. Pulse rae measuremen in he convenonal way (eeling he pulse
a hewris, or example, and counng he number o beas in one min-
ue).

b. Pulse rae measuremen wih a suiable specialised device (available
rom dealers specialising in healh-relaed equipmen).

2.Frequency
Mos expers recommend a combinaon o healh-conscious nurion,
whichmus be deermined on he basis o your raining goal, and physi-
cal raininghree mes a week. A normal adulmus rain wice a week
o mainain hiscurren level o condion. A leas hree raining ses-
sions a week are requiredo improve one’s condion and reduce one’s
weigh. O course he idealrequency 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-
aure and oxygen inake should be raised slowly in he warm-up phase.
This can be done wih gymnasc exercises lasng ve o en minues.
Then he acual raining (raining phase) should begin. The raining ex-
eronshould be relavely low or he rs ew minues and hen raised
over a period o 15 o 30 minues such ha he pulse rae reaches he
region o beween70% o 85% o he maximum pulse rae.
In order o suppor he circulaon afer he raining phase and o pre-
venaching or srained muscles laer, i is necessary o ollow he rain-
ing phase wih a cool-down phase. This should be consis o sreching
exercises and/ or ligh gymnasc exercises or a period o ve o en
minutes.

Sar your warm up by walking on he spo or a leas 3 minues and hen perorm he ollowing gymnasc exercises o he body or he raining
phase o prepare accordingly. The exercises do no overdo i and only as ar run unl a sligh drag el. This posion will hold a while.

Afer he warm-up exercises by some arms and legs shake loose.
Don’ nish he exercise phase abruply, bu will cycle leisurely somehing wihou resisance rom o reurn o he normal pulse-zone. (Cool
down) We recommend he warm-up exercises a he end o he raining be conduced and o end your workou wih shaking o he exremies.

Calculaon formula:
Maximum pulse rae = 220 - age (220 minus your age)
90% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.9
85% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.85
70% o he maximum pulse rae = (220 - age) x 0.7

4.Movaon
The key o a successul program is regular raining. You should se a
xed me and place or each day o raining and prepare yourselmen-
ally or he raining. Only rain when you are in he mood or i and al-
ways have your goalin view. Wih connuous 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 wih your lef hand be-
hind your head o he righ
shoulder and pull with the
righ hand slighly o he lef
elbow. Afer 20sec. swich
arm.

Bend forward as far forward as
possible and le your legs almos
sreched. Show i wih your ngers
in he direcon o oe. 2 x 20sec.

Si down wih one leg
sreched ou on he oor
and bend orward and ry
o reach he oo wih your
hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and
suppor yoursel wih your hands
on he oor. Press he pelvis down.
Change afer 20 sec leg.
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EXERCISE EXAMPLES

FOLD UP FOR SAVING SPACE

For saving space you can old up he bench by adjusng he back cushion (11) wih quick release (26) ino deepes posion. Pull ou he lo-
cking pin (24), he saey pin (25) and he secure pin (23) and old he bench ogeher as shown. Inser he locking pins ino possible holes ac-
cording o heir use, o have hem ready again when build up. To unold he raining device, see assembly sep 2.

26

23

11

24

25
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PARTS LIST – SPARE PARTS LIST
TB 2000

Versale incline bench wih adjusable back /, sea /, leg pads
and spacesaving folding funcon.

• 8-way adjusable backres wih quick release
• Mul-adjusable sea and leg pads
• Saves space by simply olding i up
• Cushions made o robus and high qualiy synhec leaher
• Max. weigh (body and dumbbells): 120 kg

2054
28.07.2020

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

This Produc is creaed only for privae Home spors acviy and no
allowed o us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H

Please conac us i any componens are deecve or missing, or i you
need any spare pars or replacemens in uure:

Inerne service and spare pars daa base:
www.chrisopeiservice.de

Top-Spors Gilles GmbH
Friedrichsraße 55
42551 Velber
Teleon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Teleax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Ar.-Nr.:

12

L 144cm x B 45 x H 48-112
L 89cm x B 45 x H 24cm
4

Space requiremen approx. [cm]:
Space requiremen oldable approx. [cm]:
Exercise space: approx. [m²]:
Iems weigh [kg]:

Technical data: Issue

Illusraon No. Designaon Dimension mm Quany Atached o Illusraon No. ET-Number

1 Main frame 1 2+3 33-2054-01-SW

2 Fron sabilizer 1 1 33-2054-02-SW

3 Rear sabilizer 1 1 33-2054-03-SW

4 Adjusmen 1 3 33-2054-04-SW

5 Sea adjusmen 1 2+8 33-2054-05-SW

6 Leg foam holder 1 2 33-2054-06-SW

7 Back cushion adjusmen 1 2 33-2054-07-RT

8 Sea holder 2 2, 5+10 33-2054-08-SW

9 Back cushion holder 2 1, 7+11 33-2054-09-SW

10 Sea 1 8 36-2054-01-BT

11 Back cushion 1 9 36-2054-02-BT

12 Leg foam 2 6 36-2055-02-BT

13 Hex screw M10x150 3 8+9 39-9985

14 Hex screw M10x85 1 1+2 39-10015

15 Hex screw M10x70 1 4+7 39-10148-CR

16 Innerhex screw M8x65 1 2+6 39-9814-SW

17 Innerhex screw M8x35 8 8,9,10+11 39-10129-CR

18 Innerhex screw M8x15 3 1+3 39-10454

19 Washer 10//20 10 13,14+15 39-9989-CR

20 Washer 8//16 10 16+17 39-9917-CR

21 Nylon nu M10 5 13,14+15 39-9881-CR

22 Nylon nu M8 1 16 39-9818-CR

23 Secure pin 8x90 1 1+2 36-2054-03-BT

24 Saey pin 8x75 1 2+6 36-2054-04-BT

25 Locking pin 10x85 1 2+5 36-2054-05-BT

26 Quick release M16 1 4 36-2055-03-BT

27 Foo cap 4 2 36-2052-06-BT

28 Plasc slide 2 4 36-2054-06-BT

29 Square cap 4 8+9 36-2054-07-BT

30 Rubber bumper 1 7 36-2054-08-BT

31 Round plug 2 6 39-10146

32 Eccenric cap 2 3 36-2054-09-BT

33 Innerhex ool 5 1 36-2051-11-BT

34 Assembly and exercise insrucon 1 36-2054-10-BT
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Service / Herseller
Bei Reklamaonen, nowendigen Ersazeilbesellungen oder Reparauren wenden Sie sich bie an unsere Service Abeilung.

Inerne Service und Ersazeilporal:
www.chrisopeiservice.de
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Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichsrasse 55
D - 42551 Velber

Tel.: +49 (0)2051/6067-0
Fax: +49 (0)2051/6067-44
info@christopeit-sport.com
hp://www.chrisopei-spor.com © by Top-Spors Gilles GmbH D-42551 Velber (Germany)


