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Achtung!

Vor Benutzung =
Bedienungs- 1
anleitung lesen!

SEHR GEEHRTE KUNDIN, SEHR GEEHRTER KUNDE,

wir gratulieren Dir zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und wiinschen Dir viel Vergniigen damit. Bitte beachte und befolge
die Hinweise und Anweisungen dieser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Du irgendwelche Fragen hast, kannst Du dich

selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

CHRISTOPEIT-SPORT COMMUNITY

Unser Ziel ist es, Dir nicht nur neue und grofartige Sportgerate flir Dein Homestudio anzubieten, sondern Dich auch bei Deinem
taglichen Workout motivierend und abwechslungsreich zu unterstitzen. Werde ein Teil unserer Christopeit-Sport Community.

CHRISTOPEIT-GYM

In unserem Christopeit GYM findest Du zu Deinem Trainings-
gerat verschiedene Programme mit unterschiedlichen Heraus-
forderungen. Wir wiinschen Dir viel Freude bei Deinem taglichem
Training.

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/christopeit-gym/

CHRISTOPEIT-BLOG

Finde viele spannende Themen rund um Fitness und Gesundheit
bei uns im Blog.

Scanne den QR-Code oder folge dem Link:
https://www.christopeit-sport.com/lifestyle/blog/

SOCIAL-MEDIA
Folgen uns auf Facebook, Instagram und Youtube.

Scanne den QR-Code oder suche auf den jeweiligen
Plattformen nach: Christopeit-Sport

INSTAGRAM YOUTUBE

FACEBOOK

Mit freundlichen Grif3en,
Deine Top-Sport Gilles GmbH



WICHTIGE EMPFEHLUNGEN UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsétzlich GS gepruft und entspre-
chen damit dem aktuellen, héchsten Sicherheitsstandard. Diese
Tatsache entbindet aber nicht die nachfolgenden Grundsatze
strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen
und nur die, fir den Aufbau des Gerates beigefugten, gerate-
spezifischen Einzelteile verwenden. Vor dem eigentlichen
Aufbau die Vollstandigkeit der Lieferung anhand des Liefer-
scheins und die Vollsténdigkeit der Kartonverpackung anhand der
Montageschritte der Montage- und Bedienungsanleitung kontrol-
lieren.

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

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es
vor Feuchtigkeit und Nasse schutzen. Bodenunebenheiten sind
durch geeignete Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem
Gerat vorhanden, durch daflir vorgesehene, justierbare Teile des
Gerates auszugleichen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse
ist auszuschlieRen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Ver-
schmutzungen und &hnliches geschitzt werden soll, eine
geeignete, rutschfeste Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte
0.a.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstande in einem Umkreis
von 2 Metern um das Gerat entfernen.

6. Furdie Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungs-
mittel und zum Aufbau und fir eventuelle Reparaturen nur die
mitgelieferten bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden.
Schweiflablagerungen am Gerat sind direkt nach Trainingsende
zu entfernen.

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

8. Mit dem Gerét nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden.
Achtung! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates lbermaRig
heil® werden ersetzen Sie diese umgehend und sichern Sie das
Gerat gegen Benutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt
wurde.

GARANTIEBESTIMMUNGEN

Die Garantie betragt 24 Monate, gilt fur Neuware bei Ersterwerb
und beginnt mit dem Rechnungs- bzw. Auslieferdatum. Wahrend
der Garantiezeit werden eventuelle Mangel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen
unverzuglich dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermes-
sen des Herstellers die Garantie durch Ersatzteilversand oder
Reparatur zu erfillen. Bei Ersatzteilversand besteht die Befugnis
des Austausches ohne Garantieverlust. Eine Instandsetzung am
Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fiir eine kommerzielle oder gewerbli-
che Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat
eine Garantieverklirzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler.
Bei Verschleif3teilen oder Beschadigungen durch missbrauch-
liche oder unsachgemafle Behandlung, Gewaltanwendung und

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

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

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

12. Achtung! Wenn Schwindelgefiihle, Ubelkeit, Brustschmer-
zen und andere abnormale Symptome wahrgenommen werden,
das Training abbrechen und an einen geeigneten Arzt wenden.

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

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

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

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

17. Dieses Gerat ist gemaf der EN 20957-1:2013 und EN 20957-
2:2021 nach Klasse H (Heimgebrauch) gepruft und zertifiziert
worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Benutzergewicht)
ist auf 120 kg festgelegt worden.

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

Eingriffen die ohne vorherige Absprache mit unserer Service
Abteilung vorgenommen werden, erlischt die Garantie.

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

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine
Verlangerung der Garantiezeit.

Anspriche auf Ersatz von Schaden welche evtl. auflerhalb
des Gerates entstehen (sofern eine Haftung nicht zwingend
gesetzlich geregelt ist) sind ausgeschlossen.

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



MONTAGEANLEITUNG

Bevor Sie mit der Montage beginnen unbedingt unsere
Empfehlungen und Sicherheitshinweise beachten! Um
den Zusammenbau zu vereinfachen sind einige Teile
bereits vormontiert.

SCHRITT 1

Ausklappen des vormontierten Trainingsgerates.

1. Entnehmen Sie vorsichtig das zum grofiten Teil vor-
montierte Sportgerat aus der Verpackung und Stellen Sie es
mit dem FuRRkappen (13+14) auf den Boden.

2. Klappen Sie das Gerat zunachst etwas auseinander
(Pfeil 1).

3. Ziehen Sie den Entriegelungsknopf (41) heraus damit Sie
den hinteren Ful} (3) ganz heraus klappen kénnen (Pfeil 2)
und das Trainingsgerat komplett ausgeklappt werden kann.

Achtung! Das Aus- und Einklappen des TE1000 sollte mit
erhohter Vorsicht geschehen, da durch den Klappmechanis-
mus Quetschgefahr besteht! Nehmen Sie evil. eine zweite
Person zur Hilfe.

SCHRITT 2

Montage der Gewichtsscheibenaufnahmen (49) und der
FuBhalterung (6).

1. Ziehen Sie den Handgriff (4) am hinteren Ful® (3) nach
oben bis in die gewlinschte schrage Position und sichern Sie
diese mittels des Sicherungsbugels (44).

2. Montieren Sie die Gewichtsscheibenaufnahmen (49) auf
beiden Seiten am Rollschlitten (7) mittels der Schrauben (51),
Unterlegscheiben (23) und Muttern (24).

3. Schieben Sie die Federklemmringe (50) auf die
Gewichtsscheibenaufnahmen (49).

4. Stecken Sie die FuBhalterung (6) in den vorderen Fuf3 (1)
und sichern Sie diese Position mit dem Sicherungsstift 1 (17).

Hinweis: Je nach Ubungsvariante kann die FuRhalterung
(6) herausgenommen oder in Position am vorderen Ful® (1)
einsetzt werden. In der Trainingsposition muss immer der
Sicherungsstift 1 (17) eingesetzt werden, damit ein evitl.
unbeabsichtigtes Herausrutschen der Fullhalterung beim
Training ausgeschlossen wird.

Durch die Schragstellung des Rollschlittens wird die
Ubungsintensitat beeinflusst. Je hoher der Griff positioniert
wird, desto intensiver wird die Trainingstibung.




SCHRITT 3

Montage des Seiles der FuBmanschette (57).

1. Fuhren Sie die Seilrollenhalterung (12) so zur obersten
Bohrung am hintern Ful® (3), dass man den Seilrollenverbin-
dungsring (45) von oben in die Seilrollenhalterung (12) einset-
zen kann und befestigen Sie die Seilrollenhalterung (12) mit
dem Sicherungsstift 2 (46) am hintern Fuf3 (3).

2. Hangen Sie die Seilrollenhalterung (9) der FuBmanschet-
ten-Seileinheit (57) in den Seilrollenverbindungsring (45) ein
und setzen Sie dann den Seilrollenverbindungsring (45) von
oben in die Seilrollenhalterung (12) ein, sodass das Seil mit
FuRmanschette (57) oben aus der Rolle herauskommt.

3. Verbinden Sie das untere Ende des Seiles der
FuBRmanschette (57) mittels des Karabinerhakens (54) am
Rollschlitten (7).

Achtung! Es sollte je nach Ubung nur entweder das Seil der
FuBmanschette (57) oder das Seil mit Handgriffen (47) mit
dem Rollschlitten (7) verbunden werden, um ein Verheddern
der Seile auszuschlieRen und ein storungsfreies Training zu
gewahrleisten.

KONTROLLE

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

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit leichten Widerstandseinstel-
lungen mit dem Geréat vertraut machen und die individuellen
Einstellungen vornehmen.

Hinweis: Es sollte je nach Ubung nur entweder das Seil der
FuRmanschette (57) oder das Seil mit Handgriffen (47) mit
dem Rollschlitten (7) verbunden werden, um ein Verheddern
der Seile auszuschlieRen und ein storungsfreies Training zu
gewahrleisten.




TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spurbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, mussen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden.

INTENSITAT

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muf den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atemlosig-
keit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richtwert
kann dabei der Puls sein. Mit jedem Training steigt die Kondition und
somit sollte mann die Trainingsanforderungen anpassen. Dieses ist durch
eine Verlangerung der Trainingsdauer, einer Erhéhung der Schwierig-
keitsstufen oder Veranderung der Trainingsart moglich.

TRAININGSPULS

Um den Trainingspuls zu bestimmen kénnen Sie wie folgt vorgehen. Bitte
beachten Sie, dass es sich hierbei um die Richtwerte handelt. Wenn Sie
gesundheitliche Probleme haben oder unsicher sind, wenden Sie sich an
einen Arzt oder Fitnesstrainer.

01 Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unterschiedli-
chen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren abhangig
ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel (Maximalpuls
= 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein gehalten. Sie wird
in viele Heimsportprodukten verwendet, um den Maximalpuls zu bes-
timmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally Edwards-Formel. Diese Formel
berechnet den Maximalpuls genauer und berlicksichtigt das Geschlecht,
Alter und Korpergewicht.

Sally Edwards-Formel

Manner:

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Frauen:

Maximalpuls = 210 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)

02 Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festgelegt.
Dafir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation.
Geeignet fiir: Anfanger

Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertraining

Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der Grundkon-
dition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1.
Geeignet fiir: Anfanger und Fortgeschrittene
Trainingsart: leichtes Ausdauertraining

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels
Verbesserung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

(Kalorienverbrennung).

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2.
Geignet fiir: Anfanger und Vortgeschrittene

Trainingsart: moderates Ausdauertraining.

Ziel: Aktivierung des Fettstoffwechsels (Kalorienverbrennung),
Verbesserung der Aerobenleistung, Steigerung der Ausdauerleistung.
Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2

Geeignet fiir: Fortgeschrittene und Leistungsportler

Trainingsart: moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining

Ziel: Verbesserung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der
Leistung.

Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fiir: Athleten und Hoch-Leistungsportler

Trainingsart: intensives Intervalltraining und Wettkampftraining

Ziel: Verbesserung der max. Geschwindigkeit und Leistung.
Achtung! Das Training in dem Bereich kann zu der Uberlastung des
Herz-Kreislauf-Systems und gesundheitliche Schaden fiihren.
Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

Beispielrechnung
Mannlich, 30 Jahre alt und wiege 80 Kg. Ich bin Anfanger und mdéchte
etwas Abnehmen und meine Ausdauerleistung steigern.

01: Maximal Puls - Berechnung

Maximalpuls = 214 - (0,5 x Alter) - (0,11 x Kérpergewicht)
Maximalpuls = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad passt flir mich die Fettstoffwech-
sel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir lhre Trainingskondition oder Ziele
ermittelt haben, kénnen Sie mit dem Training beginnen. Die meisten
Ausdauertrainingsgerate von uns verfligen Uber Pulssensoren oder
sind Pulsgurtkompatibel. Somit kénnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Uberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computeran-
zeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber |hre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a. falsch angezeigt werden
konnte, kontrollieren, kénnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zahlen der Schlage innerhalb einer Minute).

b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-Mess-
Geraten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

c. Pulsmessung mit weiteren Produkten wie Pulsuhr, Smartphone....

HAUFIGKEIT

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesundheits-
bewufRten Ernahrung, die entsprechend dem Trainingsziel abgestimmt
werden muB, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis finfmal in der
Woche. Ein normaler Erwachsener mull zweimal pro Woche trainieren
um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition zu ver-
bessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er mindestens
drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt naturlich eine Haufgkeit
von funf Trainingseinheiten pro Woche.

GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen:
JAufwarm-Phase®, ,Trainings-Phase® und ,Abkuhl-Phase“. In der
JAufwarm-Phase® soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von fiinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase“ beginnen. Die Trainingsbelas-
tung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den Kreislauf
nach der ,Trainings-Phase® zu unterstitzen und einem Muskelkater oder
Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase“ noch die
LAbkUlhl-Phase“ eingehalten werden. In dieser sollten, flinf bis zehn
Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische Ubun-
gen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie lhre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fir
mind. 3 Minuten und fihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht iibertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spilren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwarmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.

s Greifen Sie mit der linken Hand hinter den

Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie
mit der rechten Hand etwas an der linken
Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

\ Beugen Sie sich soweit wie mdglich nach
@ vorn und lassen Sie die Beine fast durch-
- g g?

Setzen Sie sich mit einem Bein
gestreckt auf den Boden und beugen Sie
sich vor und versuchen Sie den FuRl mit den
Handen zu erreichen. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stlitzen Sie sich mit den
Handen auf dem Boden ab. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.

gestreckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
5 ZH gﬁ

in Richtung FuBspitze. 2 x 20Sek.
MOTIVATION

Der Schllssel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmafiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro
Trainingstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag fiir Tag feststellen,
wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem personlichen Trainingsziel Stlick
fur Stuck nédher kommen.

Bein wechseln.



STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
Artikel:

Art.-Nr.:

Stand der technische Daten:

Stellmaf’ [cm]:
Stellmalie geklappt ca. [cm]:

TE1000

2251
15.12.2022

L 185-196 x B 62 x H 97
L115xB62xH 20

Trainingsplatzbedarf [m?]: 3,5
Gerategewicht [kg]: 23
Benutzergewicht von max. [kg] 120

EIGENSCHAFTEN

tiber 40 Ubungsméglichkeiten
Red-Line Design

Vierkant Stahlrohr 35x25mm
Widerstand ergibt sich durch das eigene Korpergewicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zukunft ein
und 5-fach verstellbaren Steigungswinkel
Erhéhung des Widerstandes
Aufnahmemadglichkeit von Hantelscheiben
Seilziige (Paar)
FuRhalterung
Stemmbigel

Platz sparend klappbar

durch die

HINWEISE

Nach Offnen der Verpackung bitte grob kontrollieren, ob
alle Teile vorhanden sind. Ist dies der Fall, kénnen Sie
mit dem Zusammenbau beginnen. Wenn ein Bauteil nicht

Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstralRe 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

zusatzliche

Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich ge-
dacht und nicht fiir gewerbliche oder kommerzielle Nutzung
geeignet. Heimsportnutzung Klasse H.

Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung in mm | Menge |Montiert an Abb.-Nr. |ET Nummer

1 Fufld vorne 1 8 33-1251-01-SW
2L Verbindungsschiene links 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Verbindungsschiene rechts 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Hinterer Ful 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Handgriff 1 3 33-1251-05-SW
5 Querstrebe 1 1,243 33-1251-06-RT
6 FuRhalterung 1 1 33-1251-07-SW
7 Rollschlitten 1 1+2 33-1251-08-SW
8 Querstrebenaufnahme 1 5 33-1251-09-SW
9 Seilrollenhalter 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Seilrollenhalter 2 3 4+7 33-1251-11-SW
11L Seitenabdeckung links 1 7 33-1251-12-SW
11R Seitenabdeckung rechts 1 7 33-1251-13-SW
12 Seilrollenhalterung 1 3+45 33-1251-14-SW
13 FuRkappe vorne 2 1 36-1251-02-BT
14 FuRlkappen hinten 2 3 36-1251-03-BT
15 Griffiberzug 2 6 36-1251-04-BT
16 Rundstopfen 28 2 6 39-9848

17 Sicherungsstift 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Gummidampfer 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Schraube M6x15 4 18 39-9960

20 Schraube M6x15 4 7+25 39-10120

21 Unterlegscheibe 6//18 8 20+36 39-9993

22 Schraube M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Unterlegscheibe 8//16 20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR

24 Selbstsichernde Mutter M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Polster 1 7 36-2251-01-BT
26 Schraube 3.5x10 2 11 39-9909

27 Distanzrohr 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Polsterrollen 4 22 36-1251-08-BT
29 Schraube M8x40 & 10 39-9889-CR

30 Seilrollendeckel 6 31 36-1251-09-BT
31 Seilrolle klein g 10 36-1251-10-BT
32 Kunststoffring 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
58 Kunststoffring 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Sechskantschraube M8x15 2 8 39-10247

& Kunststoffgleiter 1 4 36-1251-13-BT
36 Augenschraube 2 4+10 36-1251-14-BT



Abb.- Nr. | Bezeichnung Abmessung in mm | Menge |Montiert an Abb.-Nr. |ET Nummer
37 Unterlegscheibe 6//18 2 36 39-9993
38 Schraubenkappe M6 2 52 36-1251-15-BT
39 Sechskantschraube M8x40 3 3+4 39-10132
40 Griffiiberzug 2 4 36-2251-02-BT
41 Entriegelungsknopf 1 4 36-1251-17-BT
42 Sechskantschraube M8x30 1 9+43 39-10134
43 Seilrolle grof 1 9 36-1251-18-BT
44 Sicherheitsbugel 1 3+4 36-1251-19-BT
45 Seilrollenverbindung 1 9+12 36-1251-20-BT
46 Sicherheitsstift 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT
47 Seil mit Handgriffe 1800mm 1 31 36-1251-22-BT
48 Rundstopfen 25 4 4+49 39-9882
49 Gewichtscheibenaufnahme 2 7 33-1251-15-SW
50 Federklemmring 2 49 39-10323-SW
51 Sechskantschraube M8x50 2 7+49 39-9811-CR
52 Selbstsichernde Mutter M6 2 36 39-9816-VC
53 Distanzstlick 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT
54 Karabinerhaken 2 7,10+57 36-9862209-BT
55 Rechteckstopfen 40x20 6 1+2 39-9892
56 Vierkantstopfen 38x38 1 3 36-9904-09-BT
57 Seil fir FuBmanschette 2700mm 1 43 36-1251-24-BT
58 FuBmanschette 1 54 36-1251-25-BT
59 Werkzeugset 1 36-1251-26-BT
60 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2251-04-BT
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DEAR CUSTOMER,

Attention!
Before use read
the operating
instructions!

(1]

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-Sport Gilles GmbH

IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND SAFETY INSTRUCTIONS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

17. This device has been tested and certified according to
EN 20957-1:2013 and EN 20957-2:2021 according to class H
(home use). The maximum permissible load (=user weight) is
specified as 120 kg.

18.The assembly and operating instructions is part of the
product. If selling or passing to another person the documentation
must be provided with the product.



ASSEMBLY INSTRUCTIONS

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

STEP 1

Fold out the exercise equipment.
1. Remove the pre-assembled unit from packaging and put it
with foot caps (13+14) on the floor.

2. Fold out the pre-assembled unit a little bit for the first step
like arrow (1) shows.

3. Pull out the unlock pin (41) and go on with folding out with
rear foot (3) as arrow 2 shows. Only by pulling out unlock pin
(41) you can fold out completely the exercise equipment.

Attention! Folding in and out the TE1000 needs special
attention and very carefully move, because of squeezing
danger. If necessary ask a 2nd person for help.

STEP 2

Attach the free weight bar (49) and foot support (6).
1. Pull the hand grip (4) on the rear foot (3) up to the desired
sloping position and secure it using the safety pin (44).

2. Attach the free weight bars (49) on both sides of the roller
slide (7) by using screws (51), washers (23) and nuts (24).

3. Slide on the spring clamps (50) onto the free weight bars
(49) to secure optionally weight disks.

4. Put the foot support (6) into the appropriate holder of front
foot (1) and secure position with locking pin 1 (17).

Note: It depends on the exercise if the foot support (6) is
assembled or not. If you do exercise with foot support (6) you
have to secure the position with locking pin 1 (17), because of
safety reasons.

The intensity of the exercises depends on the inclination of
the slide. The higher the handle is set, the more intense the
training will be.
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STEP 3

Attach the rope for ankle strap (57).

1. Attach the ring bracket (12) at highest position of rear foot
(3) in right position, so that you can put in the D shape ring (45)
from above into the ring bracket (12). Secure the ring bracket
(12) with locking pin 2 (46) at rear foot (3).

2. Hang in the pulley bracket 1 (9) of the rope for ankle strap
(57) from above into the D shape ring (45) and put the D shape
ring (45) into the ring bracket (12). The rope for ankle strap
(57) must come out on top of the pulley.

3. Connect the rear end of rope for ankle strap (57) with
carbine hook (54) at roller slide.

Attention! Only one rope has to connect with the roller slide to
avoid a tangling of ropes and disturb of exercise.

CHECKS

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

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

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




GENERAL 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.

INTENSITY

The level of physical exertion during training must exceed the point of
normal exertion, without going beyond the point of breathlessness and/or
exhaustion. A suitable reference value can be the pulse. With each
training session, the condition increases and therefore the training
requirements should be adjusted. This is possible by extending the
durationofthetraining, increasing the level of difficulty orchanging the type of
training.

TRAINING HEART RATE

To determine the training heart rate, you can proceed as follows. Please
note that these are guide values. If you have health problems or are
unsure, consult a doctor or fitness trainer.

01 Maximum heart rate calculation

The maximum pulse value can be determined in many different
ways, since the maximum pulse depends on many factors. You can
use the main-formula for the calculation (maximum heart rate = 220
- age). This formula is very general. It is used in many home sport
products to determine the maximum heart rate. We recommend the
Sally-Edwards-formula. This formula calculates the maximum heart rate
more precisely and takes gender, age and body weight into account.

Sally-Edwards-formula:

Men:

Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Women:

Maximum heart rate = 210 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)

02 Training heart rate calculation
The optimal training heart rate is determined by the goal of the training.
Training zones were defined for this.

Health - Zone: Regeneration and Compensation

Suitable for: Beginners

Type of training: very light cardio training

Goal: recovery and health promotion. Building the basic condition.
Training heart rate = 50 to 60% of the maximum heart rate

Fat-Metabolism - Zone: Basics endurance training 1

Suitable for: beginners and advanced users

Type of training: light cardio training

Goal: activation of fat metabolism (calorie burning). improvement in
endurance performance.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate

Aerobic - Zone: Basics endurance training 1 to 2

Suitable for: beginners and advanced

Type of training: moderate cardio training.

Goal: Activation of the fat metabolism (calorie burning), improving
aerobic performance, Increase in endurance performance.

Training heart rate = 70 to 80% of the maximum heart rate

Anaerobic - Zone: Basics endurance training 2

Suitable for: advanced and competitive athletes

Type of training: moderate endurance training or interval training
Goal: improvement of lactate tolerance, maximum increase in perfor-
mance.

Training heart rate = 80 to 90% of the maximum heart rate

Competition - Zone: Performance / Competition Training

Suitable for: athletes and high-performance athletes

Type of training: intensive interval training and competition training /
Goal: improvement of maximum speed and power.

Attention! Training in this area can lead to overloading of the cardio-
vascular system and damage to health.

Training heart rate = 90 to 100% of the maximum heart rate

Sample calculation
Male, 30 years old and weighs 80 kg. | am a beginner and would like
to lose some weight and increase my endurance.

01: Maximum pulse - calculation
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x age) - (0.11 x body weight)
Maximum heart rate = 214 - (0.5 x 30) - (0.11 x 80)

Maximum pulse = approx. 190 beats/min

02: Training heart rate calculation

Due to my goals and training level, the fat metabolism zone
suits me best.

Training heart rate = 60 to 70% of the maximum heart rate
Training heart rate = 190 x 0.6 [60%]

Training heart rate = approx. 114 beats/min

After you have set your training heart rate for your training condition
or Once you have identified goals, you can start training. Most of our
endurance training equipment have heart rate sensors or are heart rate
belt compatible. So you can check your heart rate on the monitor during the
workouts. If the pulse rate is not shown on the computer display or you want
tobeonthe safe sideand wantto check yourpulserate, which could be incor-
rectly displayed due to possible application errors or similar, you can use the
following tools:

a. Pulse measurement in the conventional way (sensing the pulse beat,
e.g. on the wrist and counting the beats within a minute).

b. Heart rate measurement with suitable and calibrated heart rate
measuring devices (available from medical supply stores).

c. Heart rate measurement with other products such as heart rate moni-
tors, smartphones....

FREQUENCY

Most experts recommend the combination of a health-conscious diet,
which must be adjusted according to the training goal, and physical exer-
cise three to five times a week. A normal adult needs twice a week exer-
cise to maintain its current condition. To improve his condition and change
his body weight, he needs at least three training sessions per week. Ideal
of course is a frequency of five training sessions per week.

TRAINING PLAN

Each training session should consist of three training phases: ,warmup
phase®, ,training phase” and ,cool-down phase®. In the ,warm-up phase®
the body temperature and the oxygen supply should be increased
slowly. This is possible through gymnastic exercises over a period of five
to ten minutes. After that you start with actual training “training phase”.
The training load should be adapted according to the training heart
rate. In order to support the circulation after the training phase and to
preventaching 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.

Example - stretching exercises for the warm-up and cool-down
phases
Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and
then perform the following gymnastic exercises to the body for the
training phase to prepare accordingly. The exercises do not overdo it
and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.
s Reach with your left hand behind your head
to the right shoulder and pull with the right
hand slightly to the left elbow. After 20sec.
switch arm.

&
g
o8,
M

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 goalin 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.

Bend forward as far forward as possible and
let your legs almost stretched. Show it with
your fingers in the direction of toe. 2 x 20sec.

Sit down with one leg stretched out on the
floor and bend forward and try to reach the
foot with your hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge forward and support
yourself with your hands on the floor. Press
the pelvis down. Change after 20 sec leg.

12



PARTS LIST - SPARE PARTS LIST
TE1000

Type:
Order-Nr.:

Date of technical data:

Dimensions approx: [cm]:
Dimensions folded approx. [cm]:

2251

Space requirements [m?]: 3,5
Weight approx. [kg]: 23
Load max. (User weight) [kg]: 120

FEATURES
More than 40 exercise possibilities
Red-Line design

Square steel tube 35x25mm

Resistance through own body weight and inclination adjust-

ment in 5-steps

Dumbbell support for additional resistance

Pull grips with cables incl.
Exercise foot / hand bar
Foldable for save space

15.12.2022

L 185-196 x W 62 x H 97
L115xW62xH 20

NOTE

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

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

This product is created only for private Home sports

activity and not allowed to us
professional area. Home Sport use class H.

in a commercial or

lllustration no. | Designation Dimensions in mm | Quantity %ol]ﬁg:lg?i?):lono. ET number

1 Front foot 1 8 33-1251-01-SW
2L Connection rail left 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Connection rail right 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Rear foot 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Hand grip 1 3 33-1251-05-SW
5 Cross rail 1 1,2+3 33-1251-06-RT
6 Foot support 1 1 33-1251-07-SW
7 Roller slide 1 142 33-1251-08-SW
8 Cross rail axle 1 5 33-1251-09-SW
9 Pulley bracket 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Pulley bracket 2 3 447 33-1251-11-SW
11L Side cover left 1 7 33-1251-12-SW
11R Side cover right 1 7 33-1251-13-SW
12 Ring bracket 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Front tube caps 2 1 36-1251-02-BT
14 Rear tube caps 2 3 36-1251-03-BT
15 Foam grip 2 6 36-1251-04-BT
16 Round caps 28 2 6 39-9848

17 Locking pin 1 6x45 1 146 36-1251-05-BT
18 Rubber stop 4 143 36-1251-06-BT
19 Screw M6x15 4 18 39-9960

20 Screw M6x15 4 7+25 39-10120

21 Washer 6//18 8 20+36 39-9993

22 Bolt M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Washer 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

24 Nylon nut M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Padding 1 7 36-2251-01-BT
26 Screw 3.5x10 2 11 39-9909

27 Distance tube 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Pad roller 4 22 36-1251-08-BT
29 Screw M8x40 & 10 39-9889-CR

30 Roller cover 6 31 36-1251-09-BT
31 Small roller 3 10 36-1251-10-BT
32 Plastic bushing 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
88 Plastic bushing 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Hex bolt M8x15 2 8 39-10247

& Square bushing 1 4 36-1251-13-BT

13



lllustration no. | Designation Dimensions in mm | Quantity fl‘lt:as“t:rha(:ﬁ);ono. ET number

36 Eye bolt 2 4+10 36-1251-14-BT

37 Washer 6//18 2 36 39-9993

38 Nut cap M6 2 52 36-1251-15-BT

39 Hex bolt M8x40 3 3+4 39-10132

40 Foam grip 2 4 36-2251-02-BT

41 Unlock pin 1 4 36-1251-17-BT

42 Hex bolt M8x30 1 9+43 39-10134

43 Big roller 1 9 36-1251-18-BT

44 Safety pin 1 3+4 36-1251-19-BT

45 D shape ring 1 9+12 36-1251-20-BT

46 Locking pin 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT

47 Hand grips with cable 1800mm 1 31 36-1251-22-BT

48 Round cap 25 4 4+49 39-9882

49 Free weight bar 2 7 33-1251-15-SW

50 Spring 2 49 39-10323-SW

51 Hex bolt M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Nylon nut M6 2 36 39-9816-VC

58 Distance ring 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT

54 Carbine hook 2 7,10+57 36-9862209-BT

55 Square cap 40x20 6 1+2 39-9892

56 Square cap 38x38 1 3 36-9904-09-BT

57 Rope ankle strap 2700mm 1 43 36-1251-24-BT

58 Ankle strap 1 54 36-1251-25-BT

59 Tool set 1 36-1251-26-BT

60 Instruction for assembly and exercise 1 36-2251-04-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

NOTES
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CHERE CLIENTE, CHER CLIENT,

Attention!
Avant utilisation,
lisez le mode
d’emploi !

(1]

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec. Veuillez
respecter et suivre les indications et les instructions de montage et d’emploi. Si vous avez des questions, vous pouvez bien sir vous

adresser a nous.

Top-Sport Gilles GmbH

RECOMMANDATIONS IMPORTANTES ET CONSIGNES DE SECURITE

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

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

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

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le pro-
téger contre 'humidité. Les inégalités du sol doivent étre com-
pensées par des mesures appropriées et par les pieces réglables
de I'appareil, prévues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout
contact avec 'humidité et I'eau.

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

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

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

7. Attention! Des systéemes de la fréquence de coeur peu-
vent étre inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage
de santé sérieux ou ménent vers la mort. Un entrainement
inadapté ou excessif peut entrainer des risques pour la santé.
C’est pourquoi, avantde commencer un entrainement précis, il faut
consulter un médecin. Ce dernier peut définir les sollicitations
maximales (pouls, watts, durée d’entrainement etc.) auxquelles on
peut se soumettre, et donner des renseignements exacts sur les
conditions de I'entrainement, les objectifs et I'alimentation. Il ne
faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

17. Cet appareil a été testé et certifié selon EN 20957-1:2013
et EN 20957-2:2021 selon la classe H (usage domestique). La
charge (=poids de l'utilisateur) le maximum autorisé a été fixé a
120 kg.

18.Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre
considérées comme faisant partie du produit. Cette documenta-
tion doit étre fournie lors de la vente ou du passage du produit.
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NOTICE DE MONTAGE

Il est strictement conseillé d’observer nos recommanda-
tions de montage et consignes de sécurité avant de com-
mencer le montage! Certaines piéces ont été montées
préliminairement afin de simplifier ’'assemblage.

ETAPE 1

Dépliage du dispositif de équipements sports.

1. Sortez délicatement la plupart des équipements sports sor-
tie de la boite et le place avec les capuchons de pied (13+14)
sur le sol.

2. Tirez I'unité a apres (fleche 1)

3. Tirez sur le bouton de déverrouillage (41) a le pied arriére
(3) en tirez l'unité a apres (fleche 2). Tirez I'unité totale avec
tirez le bouton de déverrouillage (41).

Attention! Dépliage du dispositif de la TE1000 doit étre
faite avec prudence, car il est le mécanisme de pliage de
I'écrasement. Vous pouvez prendre une deuxiéme personne
pour aider

ETAPE 2

Montage des supports de disque de poids (49) et le
support de pied (6).

1. Tirez la poignée (4) sur le pied arriere (3) jusqu’a la position
inclinée souhaitée et fixez-la a 'aide de la barre de sécurité
(44).

2. Attacher les supports de disque de poids (49) sur les deux
cotés du coussin glissez (7) au moyen de vis (51), des ron-
delles (23) et des écrous (24).

3. Faites glisser les anneaux ressort de serrage (50) sur les
supports des disques (49).

4. Mettez le logement du pied (6) dans le pied avant (1) et
fixez la position 1 a la broche de verrouillage (17).

Remarque: La variation exercice peuvent prises le soutien
support (6) ou en position a I'avant-pied (1) est utilisé dans
la position de formation doit toujours étre la goupille de sécu-
rité (17) peuvent étre utilisés de telle sorte qu'une éventuelle-
ment involontaire glisser du support du pied est exclue lors de
I"exercice.

L'intensité de I'exercice est influencée par linclinaison de la
luge. Plus la poignée est positionnée haut, plus I'exercice
d’entrainement sera intense.
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ETAPE 3

Installation de la corde de ceinture de pied (57).

1. Faire passer le cable support de la poulie (12) de sorte que
le trou supérieur sur les pieds arriere (3) qu'il est possible de
la bague de poulie connexion (45) utilisé par le haut du support
de poulie (12) et fixer le support de poulie (12) avec la goupille
de sécurité 2 (46) entraver le pied arriere (3).

2. Accrocher le support de la poulie (9) de I'unité de corde de
ceinture de pied (57) dans la bague de poulie connexion (45),
puis définir la bague de poulie connexion (45) par le haut dans
le support de poulie (12), de sorte que la corde avec brassard
pieds (57) au-dessus de le rouleau sort.

3. Connecter I'extrémité inférieure de la corde de ceinture de
pied (57) au crochet (54) sur le coussin glissez (7).

Attention! |l devrait étre améliorée avec la pratique ne soit le
cable de ceinture de pied (57) ou la corde de poignées (47) au
coussin glissez (7) relié a éviter qu'il ne s’emméle des cordes
et d’'assurer une formation sans probléme.

CONTROLE

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

2. Si tout est en ordre, se familiariser avec l'appareil en
effectuant de légers réglages de la résistance et effectuer les
réglages individuels.

Remarques: 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 pieéces de
rechange.




CONSIGNES GENERALES DE FORMATION

Les facteurs ci-aprés doivent étre pris en compte pour la détermination de
I'entrainement indispensable afin d’améliorer concretement son physique
et sa santé.

INTENSITE

Le niveau d'effort physique pendant I'entrainement doit dépasser le point
d'effort normal, sans dépasser le point de essoufflement et/ou épuise-
ment. Une valeur de référence appropriée peut étre I'impulsion. A chaque
séance d‘entrainement, la condition augmente et, par conséquent, les
exigences d‘entrainement doivent étre ajustées. Cela est possible en
allongeant la durée de la formation, en augmentant le niveau de difficulté
ou en changeant le type de formation.

FREQUENCE CARDIAQUE D‘ENTRAINEMENT

Pour déterminer la fréquence cardiaque d‘entrainement, vous pouvez
procéder comme suit. Veuillez noter qu‘il s'agit de valeurs indicatives. Si
vous avez des problemes de santé ou si vous n‘étes pas s(r, consultez
un médecin ou un entraineur de fitness.

01 Calcul de la fréquence cardiaque maximale

La valeur dimpulsion maximale peut étre déterminée de différentes
manieres, car l'impulsion maximale dépend de nombreux facteurs. Vous
pouvez utiliser la formule standard pour le calcul (fréquence cardiaque
maximale = 220 - age). Cette formule est tres générale. Il est utilisé
dans de nombreux produits de sport a domicile pour pour déterminer la
fréquence cardiaque maximale. Nous recommandons le formule de Sally
Edwards. Cette formule calcule plus précisément la fréquence cardiaque
maximale et tient compte du sexe, de I'age et du poids corporel.

Formule de Sally Edwards:

Hommes:

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Femmes:

Fréquence cardiaque maximale = 210 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)

02 Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement

La fréquence cardiaque d‘entrainement optimale est déterminée par
I‘objectif de I'entrainement. Des zones d‘entrainement ont été définies
pour cela.

Santé - Zone: Régénération et Compensation

Convient aux: Débutants / Type d‘entrainement: entrainement d‘en-
durance tres léger / Objectif: récupération et promotion de la santé.
Construire la condition de base.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 50 a 60% de la fréquence
cardiaque maximale

Métabolisme des graisses - Zone: Bases - Endurance Training 1
Convient aux: utilisateurs débutants et avancés / Type d‘entraine-
ment: entrainement d‘endurance léger / Objectif: activation du mé-
tabolisme des graisses (brllure de calories). amélioration des perfor-
mances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiaque maximale

Aérobie - Zone: Bases - Endurance Training 1/2

Convient aux: débutants et avancés / Type d‘entrainement: entraine-
ment d'endurance modéré. / Objectif: Activation du métabolisme des
graisses (brdlure de calories), améliorant les performances aérobies,
Augmentation des performances d‘endurance.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 70 a 80% de la fréquence
cardiaque maximale

Anaérobie - Zone: Bases - Endurance Training 2

Convient aux: sportifs confirmés et compétitifs / Type d‘entraine-
ment: entrainement d‘endurance modéré ou entrainement par
intervalles / Objectif: amélioration de la tolérance au lactate, augmen-
tation maximale des performances.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 80 a 90% de la fréquence
cardiaque maximale

Compétition - Zone: Entrainement Performance / Compétition
Convient aux: sportifs et sportifs de haut niveau / Type d‘entraine-
ment: entrainement fractionné intensif et entrainement compétition /
Objectif: amélioration de la vitesse et de la puissance maximales.
Attention! L'entrainement dans ce domaine peut entrainer une
surcharge du systéme cardiovasculaire et nuire a la santé.

Fréquence cardiaque d‘entrainement = 90 a 100 % de la fréquence
cardiaque maximale

Exemple de calcul
Homme, 30 ans et poids 80 Kg. Je suis débutant et j‘aimerais perdre du
poids et augmenter mon endurance.

©

01 : Impulsion maximale - calcul

Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x age) - (0,11 x poids)
Fréquence cardiaque maximale = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Pouls maximum = environ 190 battements/min

02 : Calcul de la fréquence cardiaque d‘entrainement
En raison de mes objectifs et de mon niveau d‘entrainement, la zone
de métabolisme des graisses me convient le mieux.
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 60 a 70% de la fréquence
cardiague maximale
Fréquence cardiaque d‘entrainement = 190 x 0,6 [60 %]

| Fréquence cardiaque d‘entrainement = 114 battements/min |

Aprés avoir réglé votre fréquence cardiague d‘entrainement pour
votre condition d‘entrainement ou Une fois que vous avez identifié des
objectifs, vous pouvez commencer a vous entrainer. La plupart de nos
équipement d’entrainement d’endurance sont équipés de capteurs de
fréquence cardiaque ou sont compatibles avec une ceinture de fréquence
cardiaque. Ainsi, vous pouvez vérifier votre fréquence cardiaque pendant
la surveiller les entrainements. Si le pouls ne s‘affiche pas sur I'‘écran de
I‘ordinateur ou si vous souhaitez étre prudent et vérifier votre pouls, qui
pourrait s‘afficher de maniére incorrecte en raison d‘éventuelles erreurs
d‘application ou similaires, vous pouvez utiliser les outils suivants :

a. Mesure du pouls de maniére conventionnelle (détection du pouls, par
exemple au poignet et comptage des battements en une minute).

b. Mesure de la fréquence cardiaque avec des appareils de mesure
de la fréquence cardiaque appropriés et calibrés (disponibles dans les
magasins de fournitures médicales).

c. Mesure de la fréquence cardiaque avec d‘autres produits tels que les
cardiofréquencemetres, les smartphones...

FREQUENCE

La plupart des experts recommandent de combiner une alimentation
saine, qui doit étre adaptée en fonction de I‘objectif d‘entrainement, et
de l‘exercice physique trois a cinq fois par semaine. Un adulte normal a
besoin de deux fois par semaine exercice pour maintenir son état actuel.
Pour son Pour améliorer sa condition et modifier son poids corporel, il a
besoin d'au moins trois séances d‘entrainement par semaine. reste idéal
bien sar, une fréquence de cing séances d‘entrainement par semaine.

PROGRAMMATION DE L’ENTRAINEMENT

Chaque séance d‘entrainement doit comprendre trois phases d‘entraine-
ment: ,phase d‘échauffement®, ,phase d‘entrainement et ,phase de
récupération“. Dans la ,phase d‘échauffement”, la température corporelle
et I'apport d‘oxygéne doivent étre augmentés lentement. Cela est pos-
sible grace a des exercices de gymnastique sur une période de cing a
dix minutes. Aprés ¢a devrait la « phase d‘entrainement » proprement
dite commence. La charge d‘entrainement doit étre congue en fonction
de la fréquence cardiaque d‘entrainement.Afin de faciliter la circulation
apres la «phase d’entrainement» et d’éviter des courbatures ou des mus-
cles 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 cinget dix minutes.

Exemple - exercices d’étirement pour les phases d’échauffement et
de récupération Commencez votre échauffement en marchant sur place
pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique
suivantes a l‘'organisme pour la phase de formation pour se préparer en
conséquence. Les exercices ne faites pas trop et que dans la mesure
fonctionnent jusqu‘a une légére résistance sentir. Cette position va tenir

quelque chose.
Asseyez-vous avec
= une jambe allongée
ur le sol et sepen cher

'
en avant et essayer d‘atteindre

le pied avec vos mains. 2 x 20sec.

4 Penchez-vous aussi loin
que possible et laissez
Vos jambes presque ten- O
due. Montrez-le avec vos
doigts dans la direction
de l'orteil. 2 x 20sec.

Atteindre avec votre main
gauche derriere votre
téte vers I'‘épaule droite et
tirez avec la main droite
légérement au coude
gauche. Aprées 20sec.
Mettez bras

Agenouillez-vous
dans une grande
fente avant et vous
soute nir avec vos mains sur le sol.
Appuyez sur le bassin vers le bas.
Changer aprés 20 jambe sec.

MOTIVATION

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

Désignation:
No. de commande:

Caractéristiques version du:

Dimension environ [cm]:
Dimensions plié env. [cm]:
Besoins en espace [m?]:

TE1000
2251
15.12.2022

L 185-196 x W 62 x H 97
L115xW62xH20
3,5

Poids du produit [kg]:
Convient au poids maximum de l'utilisateur. [kg]: 120

PROPRIETES
Plus de 40 possibilités de pratique les résultats de résistance Si une piéce n’est pas correcte, s'il manque une piéce ou si vous

Red-Line design

Tube d’acier carré 35x25mm
Depuis votre propre poids corporel et 5 voies angle de tan-

gage reglable

Augmenter la résistance par la capacité d’enregistrement
supplémen- taire de plaques de poids
Les cables de commande, y compris (la paire)

Cale-pied
La ceinture de pied
Gain de place pliage

23

REMARQUES

avez besoin d’une piéce de rechange a l'avenir, veuillez vous
adresser a:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Ce product a seulement pour le domaine de sport de
maison privé de maniére souvenue et non pour l‘utilisation
industrielle ou commerciale convenable. Utilisation de sport
de maison la classe H.

Schéma no. |Désignation Erllmn?rr:‘smns Quantité ggl?;‘renzur:o. Numéro ET

1 Pied avant 1 8 33-1251-01-SW
2L Cadre longitudinal gauche 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Cadre longitudinal droite 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Piet arriere 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Poignée 1 8 33-1251-05-SW
5 Barre transversale 1 1,243 33-1251-06-RT
6 Logement de Piet 1 1 33-1251-07-SW
7 Coussin glissez 1 142 33-1251-08-SW
8 Logement de barre transversale 1 5 33-1251-09-SW
9 Porte-rouleau 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Porte-rouleau 2 3 4+7 33-1251-11-SW
11L Chassis de cbotés gauche 1 7 33-1251-12-SW
11R Chassis de coété droit 1 7 33-1251-13-SW
12 Support de poulie 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Bouchon pied avant 2 1 36-1251-02-BT
14 Bouchon pied arriere 2 3 36-1251-03-BT
15 Cushing de tube de pied 2 6 36-1251-04-BT
16 Capuchon rond 28 2 6 39-9848

17 Goupille de sécurité 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Caoutchouc amortisseur 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Vis M6x15 4 18 39-9960

20 Vis M6x15 4 7+25 39-10120

21 Rondelle 6//18 8 20+36 39-9993

22 Vis M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Rondelle 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

24 Ecrou autobloquant M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Coussin 1 7 36-2251-01-BT
26 Vis 3.5x10 2 11 39-9909

27 Tube distance 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Rouler de coussin 4 22 36-1251-08-BT
29 Vis M8x40 3 10 39-9889-CR

30 Couverture de poulie 6 31 36-1251-09-BT
31 Poulie petite & 10 36-1251-10-BT
32 Rondelle de plastique 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
&3 Rondelle de plastique 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Vis hexagonale M8x15 2 8 39-10247
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Schéma no. |Désignation Erzmn?rrr\lswns Quantité hsngﬁgﬁ]zur:a Numéro ET

85 Patins plastique 1 4 36-1251-13-BT

36 Vis d’ceil 2 4+10 36-1251-14-BT

37 Rondelle 6//18 2 36 39-9993

38 Chapeau M6 2 52 36-1251-15-BT

39 Vis hexagonale M8x40 & 3+4 39-10132

40 Revétement de poignées 2 4 36-2251-02-BT

41 Bouton de déverrouillage 1 4 36-1251-17-BT

42 Vis hexagonale M8x30 1 9+43 39-10134

43 Poulie grande 1 9 36-1251-18-BT

44 Barre de sécurité 1 3+4 36-1251-19-BT

45 Poulie connexion 1 9+12 36-1251-20-BT

46 Goupille de sécurité 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT

47 Corde avec poignées 1800mm 1 31 36-1251-22-BT

48 Capuchon rond 25 4 4+49 39-9882

49 Titulaire de disque 2 7 33-1251-15-SW

50 Bridage de ressort 2 49 39-10323-SW

51 Vis hexagonale M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Ecrou autobloquant M6 2 36 39-9816-VC

58 Piece de distance 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT

54 Crochet 2 7,10+57 36-9862209-BT

55 Bouchon rectangulaire 40x20 6 1+2 39-9892

56 Bouchon carré 38x38 1 3 36-9904-09-BT

57 Corde de ceinture de pied 2700mm 1 43 36-1251-24-BT

58 La ceinture de pied 1 54 36-1251-25-BT

59 Jeu d’outils 1 36-1251-26-BT

60 Instructions de montage et mode d’emploi 1 36-2251-04-BT
5 10 15 20 25 30 40 50 60 80 90 100

REMARQUES

20



INHOUDSOPGAVE

Pagina Inhoudsopgave

21 Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies
22-23 Montagehandleiding

24 Algemene trainingsinstructies

25-26 Stuklijst - lijst met reserveonderdelen

47 Overzicht van de losse delen

GEACHTE KLANT

Waarschuwing!

Lees voor ge- =
bruik de gebruik- 1
saanwijzing!

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.

Top-Sport Gilles GmbH

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

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

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

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

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

5. V&6r het begin van de training alle voorwerpen binnen een
omtrek van 2 meter rond het toestel verwijderen.

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

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

8. Met het toestel slechts trainen wanneer het foutloos
functioneert. Voor eventuele herstellingen uitsluitend van
originele reserveonderdelen gebruik maken. Waarschuwing!
Delen moeten worden warm voor het gebruik van de beveiliging-
sinrichting overdreven vervanging van dit meteen en u zult krij-
gen. De beveiligingsinrichting tegen het gebruik, zolang het nog
niet in cabine is vastgesteld.
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9. Bij de instelling van verstelbare onderdelen op respectie-
velijk de correcte positie of de gemarkeerde, maximale instelpositie
alsook op een reglementair voorgeschreven positie letten.

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

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

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

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

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

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

16. De verpakkingsmaterialen, lege batterijen en onderdelen van
het toestel omwille van het milieu niet samen met het huishoud-
elijk afval evacueren, maar in daarvoor bestemde opslagtanks
werpen of op geschikte inzamelpunten afgeven.

17.Dit apparaat is getest en gecertificeerd vol-
gens EN 20957-1:2013 en EN 20957-2:2021 vol-
gens klasse H (thuisgebruik). De toegelaten maximale
belasting (= gebruikersgewicht) werd op 120 kg bepaald.

18. De montage- en bedieningsinstructies worden als onderdeel
van het product beschouwd. Deze documentatie moet worden
met gegeven bij het verkopen of doorgeven van het product.



MONTAGEHANDLEIDING

Voordat u men de montage begint, houdt u dan aub onze
aanbevelingen inzake de veiligheid in de gaten. Om de
montage te vereenvoudigen zijn enkele onderdelen reeds
voor gemonteerd.

STAP 1:

Het uitklappen van de voorinstallierte trainingsapparaat.
1. Verwijder voorzichtig het grootste deel van de sport-
uitrusting uit de doos en plaatst deze met de voet caps (13
+14) op de grond.

2. Trek uit het apparaat (pijl 1).

3. Trek de ontgrendelingsknop (41) van de achterste voet (3)
en trek uit (pijl 2) opleiding apparaat volledig worden uitgeklapt.

Waarschuwing! De toepassing en het terugtrekken van de
TE1000 moet worden gedaan met de nodige voorzichtigheid,
want er is het klapmechanisme van verbrijzeling kunt u een
tweede persoon om te helpen.

STAP 2

Montage van het gewicht plaat houders (49) en de
voethouder (6).
1. Trek de poothouder (4) aan de dwarsstrook (3) omhoog
tot de gewenste schuine stand en zet deze vast met de veilig-
heids pen 2 (44).

2. Breng de gewicht plaat houders (49) aan beide zijden van
de loopwagen (7) door middel van schroeven (51), ringen (23)
en moeren (24).

3. Schuif de veer klemringen (50) op het gewicht plaat
houders (49).

4. Zet de voet houder (6) in de voorste voet (1) en maak ze
positie met de grendelpen 1 (17).

Opmerking: Afhankelijk van de beweging variatie worden de
voet houder (6) of op positie de voorste poot (1) wordt gebruikt
in de training positie moet altijd de speld kan worden gebruikt,
zodat een eventueel onbedoeld slippen van de voethouder (6)
is uitgesloten tijdens training.

De intensiteit van de oefening wordt beinvloed door de helling
van de slee. Hoe hoger de greep is geplaatst, hoe intenser de
trainingsoefening zal zijn.
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STAP 3

Installatie van de trekkabel (57).

1. Voer de katrolopname (12) aan de bovenste boring van de
achterste voet (3) dat het mogelijk is, de katrolverbinding (45)
van de bovenkant in de katrolopname (12) te plaatzen. Zet de
katrolopname (12) vast met de veiligheids pen 2 (46) aan het
achterste voet (3).

2. Hang de katrolhouder 1 (9) van de enkel-trekkabel-
eenheid (57) in de katrolverbinding (45) en hang de
katrolverbinding (45) van boven in de katrolopname (12), zo-
dat het touw met voet manchet (57) boven uit de rol komt.

3. Sluit de onderkant van de trekkabel (57) door middel van
de karabijnhaak (54) aan de loopwagen (7).

Waarschuwing! In de praktijk moet alleen de trekkabel (57) of
touw met handgrepen (47) aan de loopwagen (7) verbonden
voorkomen klitten van de touwen, So kan u probleemloze
training garanderen.

CONTROLE

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

2. Wanneer alles in orde is, met lichte weerstandsinstel-
lingenvertrouwd raken met het apparaat en de individuele
instellingen vastzetten.

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




ALGEMENE TRAININGSINSTRUCTIES

U moet rekening houden met de volgende factoren bij het bepalen van
het bedrag van trainingsinspanning die nodig is om tastbare fysieke en
gezondheid te bereiken voordelen.

INTENSITEIT

Het niveau van fysieke inspanning tijdens de training moet het punt van
normale inspanning overschrijden, zonder verder te gaan dan het punt
van kortademigheid en/of uitputting. Een geschikte referentiewaarde kan
de puls zijn. Met elke training neemt de conditie toe en daarom moeten
de trainingseisen worden aangepast. Dit kan door de duur van de training
te verlengen, de moeilijkheidsgraad te verhogen of het type training te
veranderen.

TRAININGSHARTSLAG

Om de trainingshartslag te bepalen, gaat u als volgt te werk. Houd er
rekening mee dat dit richtwaarden zijn. Als je gezondheidsproblemen
hebt of twijfelt, raadpleeg dan een arts of fitnesstrainer.

01 Maximale hartslagberekening

De maximale pulswaarde kan op veel verschillende manieren worden
bepaald, omdat de maximale puls van veel factoren afhangt. Voor de
berekening kunt u de standaard-formule gebruiken (maximale hart-
slag = 220 - leeftijd). Deze formule is erg algemeen. Het wordt in veel
thuissportproducten gebruikt om om de maximale hartslag te bepalen.
We raden de Sally Edwards-formule. Deze formule berekent de maxi-
male hartslag nauwkeuriger en houdt rekening met geslacht, leeftijd en
lichaamsgewicht.

Sally Edwards-formule:

Mannen:

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Dames:

Maximale hartslag = 210 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)

02 Training hartslagberekening
De optimale trainingshartslag wordt bepaald door het doel van de
training. Hiervoor zijn trainingszones gedefinieerd.

Gezondheid - Zone: Regeneratie en Compensatie

Geschikt voor: Beginners

Type training: zeer lichte duurtraining

Doel: herstel en gezondheidsbevordering. Bouwen aan de basiscon-
ditie.

Trainingshartslag = 50 tot 60% van de maximale hartslag

Vetstofwisseling - Zone: Basis - Duurtraining 1

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: lichte duurtraining

Doel: activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding).
verbetering van het uithoudingsvermogen.

Trainingshartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Aerobic - Zone: Basis - Duurtraining 1 tot 2

Geschikt voor: beginners en gevorderden

Type training: matige duurtraining.

Doel: Activering van de vetstofwisseling (calorieverbranding),
verbetering van aerobe prestaties, Verhoging van het uithoudingsver-
mogen.

Trainingshartslag = 70 tot 80% van de maximale hartslag

Anaéroob - Zone: Basis - Duurtraining 2

Geschikt voor: gevorderde en wedstrijdsporters

Type training: matige duurtraining of intervaltraining

Doel: verbetering van lactaattolerantie, maximale prestatieverhoging.
Trainingshartslag = 80 tot 90% van de maximale hartslag

Competitie - Zone: Prestaties / Competitie Training

Geschikt voor: sporters en topsporters

Type training: intensieve intervaltraining en wedstrijdtraining

Doel: verbetering van maximale snelheid en kracht.

Waarschuwing! Training op dit gebied kan leiden tot overbelasting van
het cardiovasculaire systeem en schade aan de gezondheid.
Trainingshartslag = 90 tot 100% van de maximale hartslag

Voorbeeldberekening:
Man, 30 jaar oud en weegt 80 kg Ik ben een beginner en wil graag wat
afvallen en mijn uithoudingsvermogen vergroten.

01: Maximale puls - berekening

Maximale hartslag = 214 - (0,5 x leeftijd) - (0,11 x gewicht)
Maximale hartslag = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximale hartslag = ca. 190 slagen/min

02: Training hartslagberekening

Door mijn doelen en trainingsniveau past de vetstofwisselingszone het
beste bij mij.

Trainings hartslag = 60 tot 70% van de maximale hartslag

Trainings hartslag = 190 x 0,6 [60%)]

Trainings hartslag = 114 slagen/min

Nadat je je trainingshartslag hebt ingesteld voor je trainingsconditie of
Zodra je doelen hebt vastgesteld, kun je beginnen met trainen. De meeste
van onze apparatuur voor duurtraining hebben hartslagsensoren of zijn
compatibel met een hartslagband. Zo kunt u uw hartslag controleren tijdens
de trainingen volgen. Als de hartslag niet op het computerscherm wordt
weergegeven of als u het zekere voor het onzekere wilt nemen en uw
hartslag wilt controleren, die door mogelijke toepassingsfouten of iets
dergelijks onjuist kan worden weergegeven, kunt u de volgende hulpmid-
delen gebruiken:

a. Polsmeting op de conventionele manier (de hartslag voelen, bijv. op
de pols en de slagen binnen een minuut tellen).

b. Hartslagmeting met geschikte en gekalibreerde hartslagmeters
(verkrijgbaar in winkels voor medische artikelen).

c. Hartslagmeting met andere producten zoals hartslagmeters,

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 verbeter-
en en zijn lichaamsgewicht te veranderen moet hij minimaal driemaal per
week trainen. Natuurlijk is de ideale trainingsfrequentie vijf maal per week.

4. PLANNING VAN DE TRAINING

Elke trainingssessie moet uit drie trainingsfasen bestaan: ,opwarmfase®,
J[rainingsfase“ en ,afkoelfase®. In de ,opwarmfase® moeten de
lichaamstemperatuur en de zuurstoftoevoer langzaam worden ver-
hoogd. Dit kan door middel van gymnastische oefeningen geduren-
de een periode van vijf tot tien minuten. Daarna zou het moeten
daadwerkelijke training “trainingsfase” beginnen. De trainingsbelasting
moet worden afgestemd op de trainingshartslag. 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.

Voorbeeld - rekoefeningen voor de opwarm- en afkoelfase
Begin je opwarmfase door minimaal 3 minuten ter plaatse te lopen
en doe daarna de volgende gymnastische oefeningen. Overdrijf de
oefeningen niet en alleen ga door tot je een lichte ruk voelt. Deze Houd
dan de positie vast. We raden aan om de opwarmingsoefeningen aan
het einde van de training opnieuw te doen en dat Beéindig de training
door je ledematen uit te schudden.

< Bereik met je linkerhand achter je hoofd naar
rechts en trek met de rechterhand iets naar
links elleboog. Na 20sec. Switch arm.

&
L
o,
M

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.

Buig naar voren zo ver mogelijk naar vor-
en en laat je benen bijna gestrekt. Toon het
met je vingers in de richting van de teen. 2
x 20sec.

Ga zitten met een been gestrekt op de grond
en buig naar voren en proberen om de voet
te bereiken met je handen. 2 x 20sec.

Knielen in een breed lunge naar voren en
ondersteunen jezelf met je handen op de
grond. Druk op de bekken naar beneden.
Veranderen na 20 sec been.
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STUKLIJST - LIJST MET RESERVEONDERDELEN

Aanduiding:
Bestellnr.:

Stand technische gegevens:

Afmetingen ca: [cm]:

Afmetingen ingeklapt ca. [cm]:

Ruimtevereisten [m?]:

Productgewicht ca. [kg]:

TE1000
2251
15.12.2022

L 185-196 x B 62 x H 97

L115xB62xH 20

3,5
23

Belasting max. (Gebruikersgewicht) [kg]: 120

EIGENSCHAPPEN

* meer dan 40 oefenopties

Red-Line Design

OPMERKING

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

* Vierkante stalen buis 35x25mm

Weerstand is het resultaat van uw eigen lichaamsgewicht en

een 5-voudige instelbare hoek

* Verhoogde weerstand door
halterschijven
inclusief kabels (paar)

Voetbeugel
Stuurpen

Kan worden gevouwen om ruimte te besparen

de extra capaciteit van

kunt u zich wenden tot:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Deze produkt alleen bedoeld
home-fitness-ruimte en niet
trieel of commercieel
klasse H.

voor
geschikt
gebruik. Home fitness gebruik

voor

Afbeelding nr. | Omschrijving ﬁfr:]i:mg Aantal stuks ﬁ?ﬂzgmﬁgifp ET nummer

1 Langsframe rechts 1 8 33-1251-01-SW
2L Achterste poot 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Handgreep 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Dwarsstrook 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Poothouder 1 3 33-1251-05-SW
5 Rolling slide 1 1,2+3 33-1251-06-RT
6 Dwarsstrook opname 1 1 33-1251-07-SW
7 Katrolhouder 1 1 142 33-1251-08-SW
8 Katrolhouder 2 1 5 33-1251-09-SW
9 Voorblat links 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Voorblad rechts B 4+7 33-1251-11-SW
11L Katrolopname 1 7 33-1251-12-SW
11R Voorste poot dop 1 7 33-1251-13-SW
12 Achterste poot dop 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Greepovertrek 2 1 36-1251-02-BT
14 Ronde dop 2 3 36-1251-03-BT
15 Veiligheids pen 1 2 6 36-1251-04-BT
16 Rubber demper 28 2 6 39-9848

17 Schroef 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Schroef 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Onderlegplaatje M6x15 4 18 39-9960

20 Schroef M6x15 4 7+25 39-10120

21 Onderlegplaatje 6//18 8 20+36 39-9993

22 Zelfborgene moer M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Rugkussen 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

24 Schroef M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Afstandsstuk 1 7 36-2251-01-BT
26 Kussenrollen 3.5x10 2 11 39-9909

27 Schroef 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Katroldekken 4 22 36-1251-08-BT
29 Katrol klein M8x40 & 10 39-9889-CR

30 Kunststof ring 1 6 31 36-1251-09-BT
31 Kunststof ring 2 8 10 36-1251-10-BT
32 Zeskanteschroef 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
88 Kunststofglijder 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Oogbout M8x15 2 8 39-10247
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Afbeelding nr. | Omschrijving f:‘fn'::rtlmg Aantal stuks nggg;gieng‘:‘fp ET nummer
85 Onderlegplatje 1 4 36-1251-13-BT
36 Schroef dop 2 4+10 36-1251-14-BT
37 Zeskantschroef 6//18 2 36 39-9993
38 Poot overtrek M6 2 52 36-1251-15-BT
39 Vergrendelknop M8x40 3 3+4 39-10132
40 Zeskantschroef 2 4 36-2251-02-BT
41 Katrol groot 1 4 36-1251-17-BT
42 Veiligheidspal M8x30 1 9+43 39-10134
43 Katrolverbinding 1 g 36-1251-18-BT
44 Veiligheids pen 2 1 3+4 36-1251-19-BT
45 Touw met handgrepen 1 9+12 36-1251-20-BT
46 Ronde dop 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT
47 Gewicht plaat houders 1800mm 1 31 36-1251-22-BT
48 Veerklemring 25 4 4+49 39-9882
49 Zeskantschroef 2 7 33-1251-15-SW
50 Zelfborgene moer 2 49 39-10323-SW
51 Afstandsstuk M8x50 2 7+49 39-9811-CR
52 Karabijn hook M6 2 36 39-9816-VC
58 Rechthoek dop 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT
54 Plein dop 2 7,10+57 36-9862209-BT
55 Touw voor enkelklem 40x20 6 142 39-9892
56 Enkelklem 38x38 1 3 36-9904-09-BT
57 Gereedschapset 2700mm 1 43 36-1251-24-BT
58 Montage- en bedieningshandleiding 1 54 36-1251-25-BT
59 Tool set 1 36-1251-26-BT
60 Instruction for assembly and exercise 1 36-2251-04-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100
NOTITIES
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COOEPXAHUE
Page CopepxaHue
27 BaxkHble pekomMeHaaummn 1 ykazaHust no 6esonacHocTu

28-29 PykoBoACTBO MO MOHTaxy

30 PykoBOACTBO NO TPEHUPOBKaM

31-32 [MepeyeHb — cneumdukaLmsa 3anacHblX YacTen
47 O630p oTAENbHbIX AeTanen

Buumanwue!

Mepep ncnonb3oBaHnem
MPOYTUTE UHCTPYKLMIO
no akcnnyatauyum!

(1]

YBAXAEMBIE NMOKYNATEJIbHULbI U MOKYNATEJN!

Mosgpasnsiem Bac ¢ nokymkoW TPEHUMPOBOYHOrO CHapsda Ans AOMaLUHUX 3aHATUIA CNOPTOM M Xenaem Bam cambix NpUsiTHbIX
BneyatneHunn. Cnepynte, noxanyncra, ykasaHusam 1 MHCTPYKUMSIM HaLLEero pykoBOACTBA MO MOHTaXy v akcnnyataumu. Ecnn y Bac
BO3HUKHYT Kakue-H1byab Bonpockl, To Bl MoxeTe B nioboe Bpems 6e3 cTecHeHWs obpallatbes K HaMm.

Top-Sport Gilles GmbH

BAXHbIE PEKOMEHAALUWUU U YKA3SAHUA MO BE3OMNACHOCTHU

Hawm nsgenvsa npyHuunuanbHO NoABEpraTCsa UCMbITaHUAM CO
cTopoHbl TUV-GS 1 Tem cambiM OTBEYalOT akTyanbHOMY, CamoMy
BbICOKOMY CTaHgapTy 6esonacHoctn. OgHako 3TOT hakT He
ocBoboxaaeT oT 06s3aHHOCTM CTPOro cobniogaTtb NpUBEAEHHbIE
HVXe NpUHLMNManbHble yKasaHus.
1. MoHTMpoBaTb TpeHaxep B
MOHT@XHOW  WHCTPYKUMEeNn W  UCMNOmb30oBaTb TOMbKO  Te
OTHOCSALLMECH K TpeHaxepy AeTanu, KOTopble MpUNoXeHsbl
AN MOHTaxa TpeHaxepa. [lepen nposefeHVeM MOHTaxa
NpoOBEPUTL KOMMIEKTHOCTb MOCTaBKM Ha OCHOBaHWWM HaknagHow
N KOMMMEKTHOCTb COAEPXXMMOrO KapTOHHOW KOpPOOKU-ynakoBKu
NMO MOHTaXy W 3KCnyaTaumu.

TOYHOM COOTBETCTBUU C

2. Mepen nepBbIM UCMOMb30BAaHWEM U Yepes perynsipHble
MHTEepBasbl BpPEeMeHU TMpOBepsiTb MPOYHOCTb MOCAAKU BCEX
BMHTOB, raek W NPOYMX COEAMHEHWUI C TeM, YToGbl obecneunTb
HaeXHoe 3KCMyaTaLMOHHOe COCTOsIHUE TPeHaxepa.

3. PasmecTuTbTpeHaxkepBCyXOM, POBHOMMECTENMPEOOXPaHNTL
€ero oT Bnarn n cbipoct. CKOMMEHCcMpoBaTb HEPOBHOCTU nona
3a CYeT COOTBETCTBYIOLUMX Mep, OCYLLEeCTBMAEMbIX Ha nomy, u
npenycMOTPEHHbIX ANS 3TOro, CTUPYEMbIX AeTarnen TpeHaxepa,
€CIN OHW eCTb Ha [JaHHOM TpeHaxepe. VICKMIoUYNTb KOHTaKT C
BMarow u CblpoCTbIO.

4. Ecnvu cnepyeT 3aWuUTUTb MECTO pa3MeLLeHNs TpeHaxepa B
0CODOEHHOCTM OT NPOAABNMBAHNS, 3arpsi3HEHUI M TOMY NOA06HOro,
NOAMOXWUTL MOA4 TPEHaXep MOAXOOSALLYH, HECKONb3SLLYHO
NOANOXKY (Hanpumep, PE3VHOBLIN KOBPUK, AEPEBSAHHYH MIUTY
Unu T. n.).

5. lNepen TpeHUpPOBKOW yoanuTb Bce MpeaMeTbl B paguyce 2
METPOB BOKPYI TpeHaxepa.

6. [N OYMCTKM TpeHakepa He WCMomnb30BaTh arpeccuBHbIX
OYMCTHBIX CPEACTB, a ANA MOHTaXa UM BO3MOXHOMO PEMOHTa
MCMONb30BaTb TOMbKO MOCTABMIEHHLIN BMECTE C HUM UNn
NOAXOASILLMIA COBCTBEHHbI UHCTPYMEHT. YAanuTb ¢ TpeHaxepa
criefibl NoTa cpasy Xe nocrie OKOHYaHUsi TPEHUPOBKM.

7. BHumaHue! CucTeMbl cepagyHOM 4acToTbl KOHTPOSb MOTYT
ObITb HETOYHBI. [1OBbILLIEHHAsA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbE3HOMY
TMIMEHNYECKOMY  MOBPEXOEHWIO MNU  BeayT K CMepTu.
HekBanuduumpoBaHHas 1 4Ype3MepHas TPEHUpPOBKA MOXET
NPUYMHATL BpeL 300poBbio. [1oaToMy nepes TeMm, kak MpucTynaTb
K LeneHanpaBreHHOW TPEHUPOBKE, MPOKOHCYNbTUPOBaTLCA
C COOTBETCTBYHOLMUM BpadoM. OH MOXET OnpeaenuTb, Kakum
MaKCcMMarnbHbIM Harpyskam (nynbC, BaTT, NMPOOOIMKNTENbHOCTb
TPEHUPOBKUN U T. i.) pa3pelLaeTcs noaBepraTses, U AaTb TOYHYHO
MHGOPMaUM0 O MNpPaBUIIbHOM MOMOXEHUU Tera BO Bpems
TPEHUPOBKU, O LENSX TPEHUPOBKM M O MUTaHuW. 3anpeLuaercs
TPEHUPOBATLCS Nocne 06UNbLHON efpbl.

8. TpeHupoBaTbCa Ha TpeHaxepe TOMbKO Torga, Korda OH
pabotaeT 6e3ynpeyHo. [1ns BO3MOXHOro peMoHTa MUCMNomnb30BaTh
TONbKO OpUrMHarnbHble 3anacHble YacTu. BHumaHue! Ecnv vyactu
npuv UCNOMb30BaHWUN YCTPONCTBA CTAHOBATCS YPE3MEPHO ropsiyn
OHW 3aMEHSIOT €€ ObIIN CPOYHbI M OHU eLle He rapaHTUpYHT
YCTPOWCTBO NPOTWMB WUCMONb30BaHUS OO TeX Mop rnoka 370 B
COCTOSIHUW ObINKN NMOMELLIEHbI.

9. HaCTpaI/IBaFl perynupyembie netanu, cneanTb 3a
npaBUSIbHbIM NOJIOXXEHNEM UIK, COOTB., Y4UTbIBATb MOMEYEHHYIO
MaKkCcuMarsnbHyto nosnuunto HaCTpOIZKI/I n obecneunBaTtb
Haanexatlyr (*)VIKC&LI,VII'O 3aHOBO HACTPOEHHOro NoriIoXXeHUA.

10.Ecnn B pyKoBOOCTBE HE YKa3aHO WHOMO, TpeHaxep
paspeluaeTcs MCnonb30BaTb ONA TPEHVWPOBOK Bcerga TOmbKO
O[HOro Yernoaseka.

11. HeobxoaMMO HOCUTL TPEHMPOBOYHYK OdeXAy U 00yBb,
KOTOpblE€ MOOXOAAT [ANs O03[0POBMTENBHOM TPEHWPOBKM Ha
TpeHaxepe. Opgexpa OOmKHA Takow, 4Tobbl MO CBoOew hopme
(Hanpumep, OnWHE) OHa He Morna 3auenuTbCs BO Bpems
TpeHupoBku. CnegyeT nogbvpaTb TPEHWPOBOYHYK OO0YBb,
KOTOpasi MOAXOAMT K TpeHaxepy, obecneumBaeT yCTONYMBOCTb
ONst HOT U IMEET HECKOrb3SLLY0 NMOAOLUBY.

12. BHumaHue! Ecnu BO3HUKHYT rONOBOKPYXeHWEe, TOLLHOTA,
6onn B rpyaM u gpyrne aHomarsbHble CHMMMTOMbI, MPepBaTb
TPEHUPOBKY M 0OpaTUTLCS K COOTBETCTBYHOLLEMY BpaYy.

13. CnegyeT NpuMHUMNNAnbHO Y4eCTb, YTO CNOPTUBHbIE CHapsAb
- He urpyLuKku. [oaTomy nx pas3peLuaeTcs UCNOoMb30BaTh TOMbKO B
COOTBETCTBUM C Ha3HAYeHMEM W N1LAMK, KOTOpbIE pacronaratT
COOTBETCTBYIOLLEA  UHJOPMauMen U1 KOTopble  MPOLLMN
COOTBETCTBYIOLLMIA MHCTPYKTaX.

14. Takvm NLaM Kak 4eTu, UHBanuab! U Noau ¢ yBeubsiMu criegyeT
MOMb30BaTbCs TPEHAXKEPOM TOMNbKO B NMPUCYTCTBUM €LLle OAHOTo
YyenoBeka, KOTOPbIi MOXET OKasaTb MOMOLLb M AaTb PYKOBOASLLME
ykasaHus. VcKMounTb BOSMOXXHOCTb UCMOMNb30BaHWA TpeHaxepa
AeTbMy 6e3 Haa30pa, NPUHSIB COOTBETCTBYOLLME MEPbI.

15.Cnegntb 3a Tem, 4TOObI TpeHupylwmecs 1 apyrue nuua
HVKOrda He nonaganu KakMMn-nnmbo YacTsiMU CBOETO Tena B 30HY
ele ABWMXYLLMXCS AeTanemn nnm 4tobbl OHWM He HaxoaUIMCh TaMm.

16. YuntbiBasi TpeboBaHusA akonoruu, He yoansite YNakoBOYHbIA
MaTepuarn, n3pacxofoBaHHble 6aTapernkn n getanu TpeHaxepa
BMeCTe C ObITOBbIMM OTXO4AMM, @ KNacTb UX B NPedyCMOTPEHHbIE
ONs 3TOr0  KOHTEMHEepbI-COOPHUKM  MnM  coaBaTb  MX B
COOTBETCTBYIOLLME NMYHKTbI cOopa yTUMbChIPbS.

17. 3710 yCcTPONCTBO ObINO NPOTECTUPOBAHO N CEPTUMLNPOBAHO
B cootBeTcTBuM ¢ EN 20957-1:2013 n EN 20957-2:2021 B
COOTBETCTBUM C Knaccom H (gomaiwuHee wucnonb3oBaHue).
JonycTnmas makcumanbHas Harpy3ka yctaHoBneHa B 120 kr.

18. MHcTpykumm  no  cbopke m  aKkcnnyataumum  SOSKHbI
paccmaTtpvBaTbCsl KaK 4acTb npodykta. 3Ta [AOKyMeHTauus
[OOIMKHa NpeaoCTaBNATLCS NPU NPOAAXKe Unv nepeaade npoaykTa.
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PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Mpexpge 4YeM MNPUCTYNUTb K MOHTaxy ob6sA3aTtenbHo
03HAaKOMTEChb C HaWMMU peKoMeHAa-LMAMU U yKa3aHUSIMU
no cobnrogeHunto TeXHukn 6esonacHocTu. [insa obneryeHmnsa
cO6opKKN HeKoTOopble AeTanu yxe cobpaHbl.

LLUAT 1

PasnoxuTe TpeHaxep.
1. [ocTtaHbTe npeasaputenbHO COBpaHHbIN 6ok 13 ynakoBKu
1 nocTaBTe ero Ha 3nrnywku (13+14) Ha non.

2. [Insi nepBoro Liara HEMHOrO pa3BepHUTe NpeABapuUTENbHO
cobpaHHbIN Briok, kak nokasaHo ctpenkon (1).

3. BbiTawmute cTomopHbIi WTUGT (41) M npopomxkante
packnagpiBaTb 3adHI0I0 onopy (3), Kak Moka3aHO CTPenkon
2. TonbKO BbITALLMB CTOMOPHbIA WTUPT (41), Bbl CMOXeTe
NMOMHOCTbIO PA3NoXNUTb TPEHaXeP.

BHuumaHue! Bo Bpemsa cknagbiBaHus W packnagbiBaHUA
TE1000 ©6ynTe oO4eHb OCTOPOXHO U3-3a  OMacHOCTb
3awmmMnenms. MNMpu HeobxogMMOoCTK oBpaTMTECh 3@ MOMOLLbIO
K 2-MY YeroBeKy.

LIAT 2
MpukpenuTte cTepXxHU ons auckoB (49) n onopy AnNA Hor

(6).

1. TotsHuTe pykosaATKy (4) Ha 3agHen Hoxke (3) BBepx OO
)KEernaemoro HakoOHHOTO MOMOXeHWs1 U 3aduKcupyiTe ee c
NMOMOLLIbIO CTOMOPHON CKOOLI (44).

2. TpukpenuTte cTtepxHU Ans guckos (49) ¢ obeux CTOpOH
ponvkoBon Hanpasnsowen (7) ¢ nomowbio BUHTOB (51),
wawb (23) u raek (24).

3. HapeHste npyxuHHble 3axumbl (50) Ha cTepxHu Ans
AnckoB (49), 4Tobbl 3aKpenuTb ONUMOHAarNbHbIE YTSHKeNnaoLwmne
ONCKN.

4. BcrtaBbte onopy ana Hor (6) B COOTBETCTBYHOLLMIA
aepxarens nepefHen Horu (1) 1 3adunKCUpynTe NONoXeHne
cTonopHbIM wtudTom 1 (17).

MpumeyvaHue: Ecnv Bbl BLINOMHAETE YNpa)XHEHWE C YNIOPOM
ana Hor (6), Bbl OOMKHbI 3adUKCUPOBAaTb MOMOXeEHWe
CTONOPHbIM WTUTOM 1 (17) M3 coobpaxxeHun 6esonacHoCTH.
Ha WMHTEHCMBHOCTb YNpaXXHEHUs1 BNUSIET HaKMoOH. Yem Bbilwe
pacrnonoxeH XBaT, TEM WMHTEHCUBHee OyaeT TpeHWpOoBOYHOE
yrpaxXHeHe.
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LLUAT 3

MpukpenuTe TPOC K roneHOCTONHOMY peMHIo (57).

1. TpukpenuTte konbLeByo ckoby (12) B BEpXHEM NOMOXEHUN
3agHen HOXKM (3) B NpaBUSIbHOM MOMOXEHUN, YTOObI MOXHO
6bino BctaBuTb D-06pasHoe konbLo (45) cBepxy B KOMbLEBYHO
ckoby (12). 3akpenuTte KonbLEBOW KPOHLUTENH (12) CTONOPHbIM
wTundptom 2 (46) Ha 3agHen onope (3).

2. TMopgeckte B ckobe WkmBa 1 (9) TpoC AN roneHOCTONHOro
pemHsi (57) ceepxy B D-obpasHoe konbuo (45) n BcTaBbTe
D-obpasHoe kombLo (45) B KombueByto ckoby (12). Tpoc
rONIEHOCTONHOrO peMHs (57) [OMKH BbIXOAWUTL Ha LUKMBOM.

3. CoeguHuTe 3agHWIA KOHEL, BEPEBKM OIS FONEHOCTOMHOro
pemHsa (57) c kapabuHHbIM Kptokom (54) Ha PONUKOBBLIX
HanpasnSOLWMX.

BHumaHue! Bcerga ukcupymte TOMbKO OAMH TPOC K
cnawgy, 4Ttobbl n3bexaTtb 3anyTblBaHWUSA TPOCOB W HapyLUEeHNs
YNPaXXHEHUI.

KOHTPOIJb

1. TpoBepbTe BCe COEAMHEHNSI HA NMPaBUITBHOCTb COOPKN ©
npoBeauTe NPoBepKy yHKUMOHANBHOCTM. [py 3TOM MOHTax
CYMTaAETCH 3aKOHYEHbIM.

2. Ecnu Bce B nopsgke, npoeeaute MpoBHY TPEHUPOBKY
npy ManeHbKoW Harpyske, U WHAMBMAOYallbHO HacTpouTe
TpeHaxep.

MpumeyaHue: [loxanyncra, coxpaHsanWTe Habop WHCTPY-
MEHTOB AONA Mocregyrlmx BO3MOXHbIX PEMOHTOB U
MHCTPYKLMIO MO MOHTaXy AN BO3MOXHbIX 3aKa30B 3amnacHbIX
yacTten.




OBLWWHME MHCTPYKUWUKN NO TPEHUPOBKE

Bbl [ormkHbl yunTbiBaTbL Ccriedylolme ¢akTopbl, 4ToObl onpedenuTb

BEpHble MapameTpbl TPEHUPOBOK ANsi  AOCTMKEHUS  OLLYTUMbIX
hU3NYECKMX Pe3ynbTaToB U MOb3bl AN1S 300POBbS.
WHTEHCUBHOCTb

YpoBeHb (DM3NYECKON Harpy3km BO BpPeMs TPEHVWPOBKU  OOSMKEH
npeBbllaTh HOPMarbHYl0 Harpysky, He BbIXOAs 3a Mpeaenbl HOpMbl,
ogplwka wunu uctowenune. oaxogawmm 3HaYeHneM MOXeT ObiTb
nynsc. C KaXOoOW TPEHVWPOBKOW KOHAMLbIS YMyyllaeTcs, Mo3Tomy
TpeboBaHMs K TPEHMPOBKAM CrnefyeT KOPPEeKTMPOBaTh. TO BO3MOXHO 3a
cYeT yBENUYEHNs NMPOAOIHKUTENBHOCTU, YBEMUYEHNUSI YPOBHS CIIOXHOCTM
VNN N3MEHEHNS TUNa TPEHNPOBKM.

TPEHWUPOBOYHbLIW NMYNbC

Ona  onpedeneHust TPEHUMPOBOYHOMO MynbCa MOXHO [AeiCTBOBaTh
crnepytowmnm obpasom. O6paTuTe BHUMAHKE, YTO 3TO OPUEHTUPOBOYHbIE
3HadyeHust. Ecnu y Bac npoGnembl CO 30OPOBLEM UMM Bbl HE YBEPEHDI,
MPOKOHCYILTUPYIATECH C BPAYOM WU (PUTHEC-TPEHEPOM.

01 PacyeT MakcMManbHOW YacToTbl CepAeYHbIX COKpaLleHun
MakcumanbHoe 3HaueHue Mynbca MOXHO ONpefenuTb  pasHbiMu
cnocobamu, Tak kak MakcMmanbHbIN NyNbC 3aBUCUT OT MHOTMX (hakTOpOB.
[ns pacyeta MOXHO Mcnonb3oBaTb 6a3oBy0 hopmyny (MakCMMarnbHbIN
nynbsc = 220 — Bo3pacT). 3Ta hopmyna oveHb oblas. OHa nucnonb3yeTcs
BO MHOMMX npogykTax Afs AOMallHero crnopTta [Ans onpegeneHus
MaKCMManbHOW 4acToTbl CepAeyHbIX CoKpalleHun. Mbl pekomeHgyem
dopmyny Cannu 3aapac. 3ta opmyna 6onee TOYHO paccyuTbIBaeT
MaKCMMarnbHYH0 4YacTOTy CepAeYHbIX COKpaLLeHW W yuuTbiBaeT nofl,
BO3pacT U Maccy Tena.

®dopmyna Cannu daBapAac:

My>X4UHbI:

MakcumaneHbin nynec = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
XeHWuHbI:

MakcumaneHbin nynsc = 210 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)

02 PacuyeT TpeHMPOBOYHOrO Nyrnbca
OnTuMarnbHbIA TPEHUPOBOYHBIN MYNbC ONpPeaenseTcs Lernbio TPEHNPOBKN.
[ns atoro 66Ny onpeaeneHbl TPEHUPOBOYHbIE 30HbI.

3oHa - 3gopoBbe: PereHepauusa n KomneHcaums

Mopxoaut ana: HauvHaoowmx / Tun TPEHUPOBKMU: OYEeHb Nerkas
TPEHMPOBKa Ha BbIHOCNMBOCTL / Lienib: BOCCTaHOBINEHNE U yKpPEeNeHe
300poBbsl. [locTpoeHne KoHAMUbIN.

Mynbc ansa TpeHnpoBkun = 50 Ao 60% oT MakcMmarnbHOro nynbca.

3oHa - XKuposon o6meH: OCcHOBbI - TpeHVpoBKa Ha BbIHOCINBOCTL 1
MoaxoauT ANA: HauMHaOLWMX W OMNbITHLIX Monb3oBaTtenei / Tun
TPEHUPOBKWU: rnerkasi TPeHupoBka Ha BbIHOCNMBOCTL /  Llenb:
aKTMBaUMsl KMPOBOrO OOMeHa (CxuraHue kanopui). YnydlieHve
rokasaresnei BbIHOCNBOCTH.

TpeHupoBo4HbIN Nynbc = 60 go 70% OT MakcCUManbHOro nysnbca.

3oHa - Aapo6uka: OcHoBbI - TpeHNpoBKa Ha BbIHOCIMBOCTL 1/2
MoaxoAuT ANA: HaYMHAKWMX U NPOABUHYTbLIX / TUM TPEHMPOBKM:
yMepeHHasi TpeHupoBKa Ha BblHOCNMBOCTb. / Llenb: AkTuBaums
XMpoBOro obMmeHa (CXuraHue Kanopwui), ynydlleHve aspobHon
npoun3BoAMTENbHOCTU, [NOBbILLEHNE BLIHOCIMBOCTU.
TpeHupoBoYHbIN Nynbc = 70 Ao 80% oT MakcMmarnbHOro nynbca.

3oHa - AHaapo6uka: OCHOBbI - TPeHMPOBKA Ha BLIHOCIIMBOCTL 2
MoaxoAuT ANsA: NPOABMHYTBHIX W COPEBHYIOLLUXCS CMOPTCMEHOB /
TUN TPEHUPOBKU: yMepeHHasi TPEHWPOBKA Ha BbIHOCNMBOCTb WNU
WHTepBanbHas TpeHupoBka / Llenb: ynydwleHne TonepaHTHOCTU K
nakTaTy, MakCMmarnbHOe yBENMYeHne Npon3BOAUTENBHOCTH.
TpeHUpoBoUHbIN Nynbc = 80 fo 90% oT MakcMManbHOro nynbca.

3oHa - CopeBHOBaHUA: TpeHUpOBKa AN COPEBHOBAHUIA

MoaxoAuT ANA: CNOPTCMEHOB W CMOPTCMEHOB C  BbICOKUMMU
nokasatensmy / Tun TPEHUPOBKU: WHTEHCMBHAS WHTepBarbHas
TPEHWPOBKa U COpeBHOBaTenbHasi TpeHupoBka / Llenb: ynydweHve
MaKCMMarnbHOW CKOPOCTM U MOLUHOCTU. BHuMmaHue! TpeHunpoBku B
3TON obrnacTv MOryT MpYMBECTU K Meperpys3ke CepaeqHO-COCyamncTon
cucTeMbl 1 yLlepOy Ans 300poBbs.

TpeHupoBo4HbIN Nynbc = 90 Ao 100% oT MakcMMmarnbHOro nysnbca.

Mpumep pacuyera:
MyxumHa, 30 net, Bec 80 Kkr, A HOBMYOK, XO4y MOXYAETb U MOBbICUTb
BbIHOCIMBOCTb.

01: pacyeT MakCMMarnbHOro nynbca.

MakcmmanbHbin nynsc = 214 - (0,5 x Bo3pacT) - (0,11 x macca Tena)
MakcumanbeHbin nynsc = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
MakcumanbHbI nynbc = npumepHo 190 ya/muH. 02: Pacuet 02:

Pacuet nynbca Bo BpeMsi TPEHUPOBKMU

B cuny moux uenen n ypoBHsi NOAroTOBKU MHe GorbLue BCero noaxoauT
30Ha XUpoBoro obmeHa.

TpeHnpoBoYHbI Nynbc= 60 4o 70% OT MakcUMarnbHOro nyrnbca.
TpeHnpoBo4HbIn nynbe = 190 x 0,6 [60%]

TpeHMpoBOYHbIN Nynbc = 114 ya/MuH.

Mocne Toro, kak Bbl YCTAHOBUMM YacTOTY CepAEYHbIX COKpaLLeHWin Ans
TPEHUPOBKN B COOTBETCTBUW C YCIOBUAMYW TPEHUPOBKW UMK onpeaenvs
Lenn, MOXHO MpUCTynaTb K TPeHWpoBKaMm. BonbWWMHCTBO HaLumx
YCTPOWCTB [AN11 TPEHVWPOBKM BbLIHOCIIMBOCTM OCHALLEHbl AaTynkamu
4acToTbl CepAeYHbIX COKPaLLEeHW MM COBMECTVMMBI C nosicamu Ans
N3MEpPEeHNs 4acTOoTbl CepAeYHbIX CcokpalleHuid. Takum obpasom, Bbl
MOXeTe KOHTPONMpOBaTb YacTOTy CepAeYHbIX COKpaleHUi BO Bpemsi
TpeHupoBku. Ecnm vactota nynbca He oToGpaxaeTcd Ha aucnnee
KOMMbloTepa UMM Bbl XOTWUTE MepPecTpaxoBaTbCH W MPOBEPUTL CBOO
YacToTy nymnbca, KOTopas MOXeT oTobpaxaTbCd HenpaBuIlbHO K3-3a
BO3MOXHbIX OLUMOOK MPUNOXEHWUS MW NOAOOHBLIX Bellen, Bbl MOXeTe
MCMONb30BaTh CriefyoLimMe MHCTPYMEHTbI:

a. WawvepeHne nynbca o06bIYHBIM criocobom (oLylleHne nyrbca,
Hanpumep, Ha 3anscTbe, U NOACYHET YAAPOB B TEYEHUE MUHYTHI).

6. VIamepeHune 4acToTbl CepaeYHbIX COKpaLLEHMWIN C MOMOLLIbIO MOAXOASILLNX
N OTKanMBpoBaHHbIX YCTPOWCTB A5 U3MEPEeHUst YacTOTbl CepAeYHbIX
COKpaLleHu (0OCTYNHbl B Mara3nHax MeALUHCKUX TOBApOB).

B. V3aMepeHne 4acToTbl CepAeYHbIX COKPALLEHWA C MOMOLLbIO ApPYrux
NPOAYKTOB, TAKUX Kak MOHUTOPbI CEPAEYHOrO pUTMa, CMapTdOHbiI....

YACTOTA

BOnbLUMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT COYETaHUe 300POBOW [METHI,
KoTopasi AofkHa ObiTb CKOPpeKTMpOBaHa B COOTBETCTBUM C LESbHO
TPEHUPOBKU, U PU3NYECKNX YNPAXKHEHUIA OT TPeX [0 NSATU pas B HEAEN!O.
HopmanbHOMy B3pOCNOMY YerioBeKy HYXXHO [Ba pa3a B HeAerno
TpeHVpoBaTCA Ans NnopAepXaHusi CBOEro TeKyLlero cocTosiHus. [ns
yINyYLLEHWsI CBOEO COCTOSIHUS M UBMEHEHWS MacChl Tefla eMy HeO6XoaMMO
He MeHee Tpex TPeHUPOBOK B Hefento. MiaeanbHas nepuoamyHoCTb Nt
TPEHWPOBOK B HEZEN!O.

NNAHUPOBAHUE TPEHUPOBOK

Kaxpoe TpeHVWpOBOYHOE 3aHATME [OOIKHO COCTOATb U3 Tpex
TPEeHMPOBOYHbIX ha3: «Pasa pasorpesar, «Pasa TpeHNpoBkM» 1 «Pasza
oxnaxgeHusi». B «dase pasorpeBa» Temnepartypy Tena u cHabxeHue
KNCNOPOAOM CrieAyeT NoBbilaTe MeAneHHO. OTO BO3MOXHO C MOMOLLbIO
TMMHaCTUYECKMX YPaXXHEHWI B TEYEHNE NATU-AeCATU MUHYT. [ocne aTtoro
cnepyeT HavmHaeTcst PaKTUYECKyl0 TPEHUPOBKY «das3a TPEHMPOBKWY.
TpeHnpoBo4Has Harpy3ka AormkHa ObiTb paccynTaHa B COOTBETCTBUM C
TPEHVPOBOYHINM MyNbCcoM. NS nogaepKaHust KpoBoobpalleHus nocne
«TPEHNPOBOYHON hasbl» U AN NPeAoTBPALLEHNS MbllieYHoN 6onu nnm
pacTsXXeHUs nocne «TPeHNpOoBOYHON asbl» Heobxoammo cobnogjaTtb
«hazy oxnaxaeHus». B aTOT neproa cneayeT BbINOMHATL YNpaxHeHUs
Ha pacTsiKKy W/vnu nerkne rMMHacTUYecKue ynpaxHeHWs B TeyeHue
NATU-AECATA MUHYT.

Mpumep — ynpaxXHeHUA Ha pacTAXKY ANnA a3 pa3MUHKU U 3aMUHKM.
HauyHute dasy pasmuHkM ¢ xoabbbl Ha MecTe He MeHee 3 MUHYT, a
3aTeM BbINOMHUTE criegylolye T[MMHacTUYeckMe ynpaxHeHus. He
nepeycepacTByMTe C YNPaXHEHUSIMU M TOMbKO MPOAOIKanTe, noka
He MOYyBCTBYETE IErkoe HaTshxkeHue. 3aTeM yaepxuBaiTe Mno3uumio.
Mbl pekomeHZyem CHOBa BbIMOMHSATb Pa3MUHKY B KOHLIE TPEHMPOBKM.
3akaHuMBanTe TPEHNPOBKY BCTPSXMBAHNEM KOHEYHOCTEW.

¥ 3aBeauTe OOHy pyKy 3a
ronosy. Bropyto pyky -
MONOXUTE CBEPXY,
BO3bMUTECH 3@ NIOKOTb U
NOTSIHWTE 0 OLLYLLEHUSI
pacTsKeHus Tpuuenca.
OcTaHbTeCh B 3TOM
nonoxeHun Ha 20 cekyHf,
NoBTOPUTE APYrov PyKOW.

CsaabTe Ha non u
BbITSIHUTE OfHY HOTY.
HaknoHutecb Bnepes
1 nonpobywiTte go-
cTaTb CTynHw. Bbinon-
HANTE ynpakHeHne 2
pasa no 20 cekyHA.

B nonoxeHuu wu-
poKoro Bbinaaa
obonputeck pykamu
B MOM ¥ NOTSHUTE
MbILULbI HOT.

Yepes 20 cekyHg,
NOMEHSINTE Hory.

V{  HaknonwuTechb Bnepen
He crnbas Hor 1 nonebl- )
Tavitecb fgoctatb
nanbLamu pyk Ao nona.
BbinonHanTe ynpaxHeHve
2 pasa no 20 cekyHA.

MOTUBALMUA

KnioYeBbIM MOMEHTOM Yycriexa nporpammbl SIBASKOTCA  PErymnsipHble
TPeHUpoBKW. Bam criefyeT ycTaHOBUTL KOHKPETHOE BpeMsi U MecTo Ha
Kakablil A€Hb AJ1S TPEHWPOBOK U BHYTPEHHE MOATOTOBUTL CeBsl K HUM.
TpeHupyiiTecb Tonbko Torga, koraa y Bac ecTb HacTpoeHve u Bceraa
MOMHWTE CBOK Lernb. Ecrv Bbl npogorkaete CBOW 3aHATHS, TO Yepes
KaKoe-To Bpemsi CMOXeTe YBUAETb CBOI Nporpecc AeHb 0To AHs 1 GyaeTe
NPUGNKATLCS K MOCTABMNEHHON LENW Luar 3a WaroMm.
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NEPEYEHb - CNEUUW®UKALNA 3ANACHbLIX YACTEN

HassaHne
Howmep aons 3akasa:
[laTa TeXHUYECKUX AaHHbIX:

Paamep npunbn.[cm]:

Pa3wmep B cnoxxeHHOM Buae npmbn.[cm]:

TpeboBaHusa k nnowaam [m?]:
Bec npwnbn. [kg]:
Makc. Harpyska [kg]:

XAPAKTEPUCTUKU

* bBonee 40 pasnunyHbIx ynpaxHeHun

Red-Line ansamnH

.

» KBapgpatHas ctanbHas Tpyba 35x25 mm

+ ConpoTtuBreHne 3a CYeT COOCTBEHHOrO Beca Tena W
5-cTyneH4aTas perynvpoBka HakrnoHa

NnocpeacTBOM  [AOMONHUTENbHbIX

e YBenuyeHwe Harpysku
BECOBbIX ANCKOB (6nMHOB)
* Kpennenue gns Hor

TE1000
2251
15.12.2022

[ 185-196 x LI 62 x B 97
0115 x W62 xB 20

3,5

23

120

NMPUMEYAHUE

CHsiB ynakoBKY, NpoBepbTe No CNUCKY, BCe NN eTarnn Ha MecTe.

HaM:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert

www.christopeit-sport.com

Ecnn Bce B nopsgke, TO MOXHO HauynHaTb cOopKy. Ecnn kakon-
HWOYAb arperaT He B MopsAke UW OTCYTCTBYeT, obpallanTech K

YnopHas ckoba

Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44

e-mail: info@christopeit-sport.com

Aot NPOAYKT npegHa3Ha4dYeH TONMbKO AnA AOoMallHUX
3aHATUN CcnopToM “ He noaxoaAuT And KOMMep4yecKoro
ncnonb3oBaHus. Knacc gomawHero cnopTa H.

Ne kapTuHkn |HaumeHoBaHue

1 MepenHsia Hoxka

2L CoeauHutenbHas pelika neeas
2R CoenuHutenbHas perka cnpasa
3 3agHas HoXKa

4 Pykositkn

5 lMonepeynHa yrnoeas

6 Horv onopebl

7 PonnuHr cnanpos

8 [MonepeyHas ocb

9 KpenneHuwe kaHaTHoro 6rnoka 1
10 KpenneHue kaHaTtHoro 6noka 2
11L O6wwuBka cnesa

11R O6wwBka cnpasa

12 KpenneHue kaHaTHOro 6noka
13 Konnayok HOXKku cnepeau

14 Konna4yok HOXKku c3aamn

15 Heckonb3ssulee nokpbiTue

16 3arnywka

17 MpepoxpaHnTensHbIn WTUMT 1
18 PesnHoBas 3arnyLuka

19 Bont

20 bont

21 MopknagHas wariba

22 bont

23 MNopknagHas warba

24 IpnbkoBas rarika

25 Msrkasi cnvHka

26 Bont

27 PaccTosHune TpyObl

28 Ponn nogywiku

29 Bbont

30 Kpbilwka kaHaTHOro 6rnoka

31 Manbii LWKnB

32 MnactmaccoBbin Wwainba 1

&3 MnacTtmaccoBbiin Lwanba 2

34 BonT ¢ wecturpaHHoON ronoBKown
85 [MnacTmaccoBbIV NOALUWMMHUK

Pa3smepbl B MM | KonuyecTtBO '\Nn;:;:fz::;ﬂ Ha ET Homep
1 8 33-1251-01-SW
1 4+8 33-1251-02-SW
1 4+8 33-1251-03-SW
1 4+5 33-1251-04-SW
1 3 33-1251-05-SW
1 1,2+3 33-1251-06-RT
1 1 33-1251-07-SW
1 1+2 33-1251-08-SW
1 5 33-1251-09-SW
1 43+45 33-1251-10-SW
3 4+7 33-1251-11-SW
1 7 33-1251-12-SW
1 7 33-1251-13-SW
1 3+45 33-1251-14-SW
2 1 36-1251-02-BT
2 3 36-1251-03-BT
2 6 36-1251-04-BT

28 2 6 39-9848

6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
4 1+3 36-1251-06-BT

M6x15 4 18 39-9960

M6x15 4 7+25 39-10120

6//18 8 20+36 39-9993

M8x90 4 7+28 39-10445-CR

8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
1 7 36-2251-01-BT

3.5x10 2 11 39-9909

13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
4 22 36-1251-08-BT

M8x40 3 10 39-9889-CR
6 31 36-1251-09-BT
3 10 36-1251-10-BT

31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT

30x15x10 2 8 36-1251-12-BT

M8x15 2 8 39-10247
1 4 36-1251-13-BT
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Varovani!

Pred pouzitim si
prectéte navod
k obsluze!

VAZENA ZAKAZNICE, VAZENY ZAKAZNIKU,

Blahopiejeme vam k vasemu nakupu této domaci tréninkové sportovni jednotky a doufame, Ze si s ni uZijete spoustu potéseni.
Vénujte prosim pozornost pfilozenym poznamkam a pokyndm a peclivé je dodrZujte ohledné montaze a pouziti. Nevahejte nas

prosim kdykoliv kontaktovat, pokud budete mit jakékoliv otazky.

Top-Sport Gilles GmbH

DULEZITA DOPORUCENI A BEZPECNOSTNi POKYNY

NasSe vyrobky jsou zasadné kontrolovany stanici technické kon-
troly TUV-GS a odpovidaji tak aktualnim nejvyS$$im bezpecnost-
nim standarddm. Tato skute¢nost Vas vS§ak nezbavuje povinnosti
striktné dodrzovat nasledujici zasady:

1. Pristroj sestavte pfesné podle navodu k montazi a pouzive-
jte pouze specifické dily, které byly dodany za ucelem sestaveni
pfistroje a které jsou uvedeny v montazni kroky . Pfed vlastnim
sestavenim zkontrolujte Uplnost dodavky dle dodaciho listu a upl-
nost baleni dle montazni kroky v navodu k montézi a pouziti.

2. Zkontrolujte pfed prvnim pouzitim a poté v pravidelnych inter-
valech pevné dotazeni vSech Sroubl, matic a jinych spojli, aby
byl vzdy zaru€en bezpecny provozni stav Vaseho tréninkového
pfistroje.

3. Pristroj postavte na suché, rovné misto a chrarite jej pfed
vodou a vlhkosti. Nerovnosti podlahy je zapotfebi vyrovnat vhod-
nymi opatfenimi pfimo na podlaze a pokud je to u tohoto pfistroje
k dispozici, pak i pfipravenymi justovatelnymi dily na pfistroji. Je
zapotfebi se vyvarovat kontaktu s vlhkosti a mokrem.

4. Pokud byste chtéli misto instalace predevsim ochranit proti
otiskiim, znecisténi apod., doporuéujeme Vam podloZit pfistroj
vhodnou protiskluzovou podlozkou (napf. gumovou rohoZi,
dfevénou deskou apod.).

5. Nez zacnete s tréninkem, odstrarite vSechny pfedméty v okru-
hu 2 metr(i kolem pfistroje.

6. K Cisténi nepouzivejte zadné agresivni Cistici prostfedky a pfi
montazi a pfipadnych opravach pouZivejte pouze dodané popf.
vhodné vlastni naradi. Zbytky potu na pfistroji je tfeba hned po
skonéeni tréninku odistit.

7. Varovani! Systémy sledovani srde¢ni frekvence mohou byt
nepfesné. Nadmérny trénink mize vest k zavaznému poskozeni
zdravi nebo ke smrti. Obrat‘te se na lékare pfed zahajenim plano-
vaného tréninkového program. Muze definovat maximalni nama-
hu (polz, watty, trvani tréninku atd.), které se mazete vystavit, a
muUZe vam poskytnout pfesné informace o spravném drzeni téla
bé&hem tréninku, cilech vaseho tréninku a vasi stravé. Nikdy ne-
trénujte po snézeni velkych jidel.

8. Trénujte pouze na pfistroji, kdyz je ve funkénim stavu. Pro
jakékoliv nezbytné opravy pouZivejte pouze originalni nahradni
dily. Varovani! Opotiebené dily okamzité vymeénte a zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

9. Pfi nastavovani stavitelnych ¢asti dbejte na spravnou pozi-
ci, resp. na oznaenou maximalni pozici nastaveni a na fadné
zajisténi nové nastavenych pozic.

10. Pokud neni v pokynech popsano jinak, stroj smi byt pouzivan
pouze k trénovani jedné osoby soucasné.

11.Vzdy, kdyz na pfistroji trénujete, noste vhodné sportovni
tréninkové oble€eni a obuv. Oble€eni musi byti uzpGsobeno tak,
aby nemohlo diky svému tvaru (napf. délce) béhem tréninku
nikde uviznout. Zvolte obuv vhodnou pro tréninkovy pfistroj, tedy
pevnou obuv s protiskluzovou podrazkou.

12.Varovani! Pokud zaznamenate pocit zavrati, nevolnos-
ti, bolesti na hrudniku nebo jiné abnormaini pfiznaky, trénink
zastavte a obratte se na Iékare.

13. Zasadné plati, ze sportovni pfistroje nejsou hracky. Z tohoto
davodu smi byt pouZivany pouze v souladu se svym Ucelem a
pfislusné informovanymi a pou¢enymi osobami.

14. Osoby, jako déti, invalidé a postizeni, by méli pfistroj pouzivat
pouze v pritomnosti dal$i osoby, ktera mlze v pripadé potfeby
poskytnou pomoc a instrukce. Je zapotfebi vhodnymi opatfenimi
vylougit, aby tento pfistroj mohly pouzivat déti bez dozoru.

15. Dbejte na to, abyste se ani Vly, ani jiné osoby nikdy jakymiko-
liv ¢astmi téla nezdrzovali v oblasti dosud se pohybujicich ¢asti
pfistroje.

16. Ve smyslu ochrany zivotniho prostfedi nelikvidujte obal,
prazdné baterie, dily pfistroje spole¢né s béZznym odpadem z
domacnosti, nybrz je ukladejte pouze do pfisluSnych sbérnych
nadob nebo je odevzdejte na vhodnych sbérnych mistech

17. Toto zafizeni bylo testovano a certifikovano podle EN 20957-
1:2013 a EN 20957-2:2021 podle tfidy H (domaci pouziti).
Povolené maximalni zatizeni (= hmotnost uzivatele) je stanovena
na 120 kg.

18. Soucasti vyrobku jsou také montazni a provozni pokyny
zvazit. Pfi prodeji nebo pfedavani produktu musi byt tato doku-
mentace zahrnuta.
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NAVOD K MONTAZI

Pfed zahajenim montaze si prosim bezpodmine¢né
prectéte nase doporuceni a bezpecnostni pokyny! Pro
zjednoduSeni montaze jsou nékteré dily jiz predmon-
tovany.

KROK 1

Rozlozeni predmontovaného trenazéru.

1. Trenazér, ktery je z velké Casti jiz pfedem zkompletovan,
opatrné vyjméte z obalu a poloZte jej krytkami noznich patek
(13+14) na podlahu.

2. Nejdfive trenazér mirné rozevrete (viz Sipka 1).

3. Vytahnéte uvolnovaci knoflik (41) tak, aby se dala zadni
nozni patka (3) zcela vyklopit (viz Sipka 2) a trenazér bylo
mozno uplné rozlozit.

Varovani! Rozlozeni a slozeni TE1000 byste méli provadét
se zvySenou opatrnosti, protoze hrozi nebezpeci pfimacknuti
zpUsobené sklapécim mechanismem! Pfipadné si vezméte na
pomoc druhou osobu.

KROK 2

Montaz uchyceni zatézovych kotouéti (49) a opérky nohou
(6).

1. Vytahnéte madlo (4) na zadni noze (3) do pozadované Sik-
mé polohy a zajistéte ji bezpe€nostni dil (44).

2. Pomoci Sroubl (51), podlozek (23) a matic (24) namon-
tujte po obou stranach na pojezdovém suportu (7) zatézové
kotouce (49).

3. Na zatéZové kotouce [49] nasurite pruzné upinaci krouzky
[50].

4. Do pfedni podpéry (1) vlozte opérku nohou (6) a tuto polo-
hu zajistéte pomoci pojistného cepu 1 (17).

Poznamka: V zavislosti na druhu cviéeni Ize opérku nohou
(6) vyjmout nebo nasadit do polohy na predni podpére (1). V
tréninkové poloze musi byt pojistny kolik vzdy nasazen tak,
aby se pfi tréninku vyloucilo jakékoli pfipadné nahodné vyk-
louznuti opérky nohou. ;

Intenzitu cviceni ovliviuje sklon sani. Cim vySe je Uchop
umistén, tim intenzivné&jSi bude trénink.
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KROK 3

Montaz lanka nozni manzety (57).

1. Nasmeérujte drzak lanové kladky (12) do nejhornéjSiho ot-
voru na horni podpére (3) tak, aby bylo mozno nasadit seshora
do drzaku lanové kladky (12) ocko lanové kladky (45) a tento
drzak lanové kladky (12) pfipevnéte pojistnym kolikem 2 (46)
na zadni podpérfe (3).

2. Zavéste drzak lanové kladky (9) lankového mechanismu
nozni manzety (57) do ocka lanové kladky (45) a potom ocko
lanové kladky (45) nasadte seshora do drzaku lanové kladky
(12) tak, aby lanko s nozni manzetou (57) nahofe vyCnivalo z
kladky.

3. Pripojte dolni konec lanka nozni manzety (57) pomoci
karabinky (54) na posuvny suport (7).

Varovani! V zavislosti na cvi¢eni by mélo byt bud lanko nozni
manzety (57) nebo lanko s drzadly (47) spojeno s posu-
vnym suportem (7), aby nedoslo k zamotani lanek a aby bylo
zaruceno bezproblémové cvi¢eni na trenazéru.

KONTROLA

1. Prezkousejte vSechny Sroubové spoje a konektorové spoje
na spravnou montaz a funkci. Tim je montaz ukoncena.

2. Pokud je vSe v pofadku, nastavte si maly odpor a seznamte
se s pristrojem, potom proved‘te individualni nastaveni.

Poznamka: Uschovejte si, prosim, peclivé sadu s narfadim a
navod k montazi, protoZe je mlzete pfipadné pozdéji potfebo-
vat v pfipadé opravy nebo objednani nahradnich dilu.




VSEOBECNE POKYNY PRO SKOLEN:I

Abyste dosahli znatelného télesného a zdravotniho zlepSeni, musite pfi
uréovani potfebného tréninku dbat nasledujicich faktoru.

INTENZITA

Uroveni fyzické namahy b&hem tréninku musi prekrogit bod normal-
ni namahy, aniz by prekrocila bod dusnost a/nebo vy€erpani. Vhodnou
referenéni hodnotou muze byt puls. S kazdym tréninkem se kondice zvy-
Suje a proto by se mély tréninkové pozadavky upravovat. To je mozné
prodlouZenim doby tréninku, zvySenim obtiZznosti nebo zménou typu
tréninku.

TRENINK SRDECNi FREKVENCE

Pro uréeni tréninkové tepové frekvence muzete postupovat nasledovné.
Upozorniujeme, Ze se jedna o orientani hodnoty. Pokud mate zdravotni
problémy nebo si nejste jisti, poradte se s Iékafem nebo fitness trenérem.

01 Vypocet maximalni tepové frekvence

Maximalni hodnotu pulzu Ize urcit mnoha riznymi zpGsoby, protoze max-
imalni pulz zavisi na mnoha faktorech. Pro vypocet mizete pouzit vzorec
(maximalni tep = 220 - vék). Tento vzorec je velmi obecny. Pouziva
se v mnoha produktech pro domaci sport k uréeni maximalni tepové
frekvence. Doporuc€ujeme Sally Edwards(v vzorec. Tento vzorec presnéji
vypocita maximalni tepovou frekvenci a zohledriuje pohlavi, vék a téles-
nou hmotnost.

Vzorec Sally Edwards:

Muzi:

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)

Zeny:

Maximalni srde¢ni frekvence = 210 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
02 Vypocet tréninkové tepové frekvence
Optimalni tréninkova tepova frekvence je dana cilem tréninku. K tomu
byly vymezeny tréninkové zény.

Zdravi - Z6éna: Regenerace a kompenzace

Vhodné pro: Za¢ate€niky / Typ tréninku: velmi lehky vytrvalostni trénink
/ Cil: regenerace a podpora zdravi. Budovani zakladniho stavu.
Tréninkova tepova frekvence = 50 az 60 % maximalni tepové
frekvence

Metabolismus tuk( — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1

Vhodné pro: zacatecniky i pokrocilé / Typ tréninku: lehky vytrvalostni
trénink / Cil: aktivace metabolismu tukt (spalovani kalorii). zlepseni
vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové
frekvence

Aerobik — zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 1 az 2

Vhodné pro: zacatecniky i pokrogilé / Typ tréninku: stfedné vytrvalost-
ni trénink. / Cil: Aktivace metabolismu tuk( (spalovani kalorii), zlepSeni
aerobniho vykonu, ZvySeni vytrvalostniho vykonu.

Tréninkova tepova frekvence = 70 az 80 % maximalni tepové
frekvence

Anaerobni — Zéna: Zaklady — vytrvalostni trénink 2

Vhodné pro: pokrocilé a zavodni sportovce / Typ tréninku: stfedné
vytrvalostni trénink nebo intervalovy trénink / Cil: zlepSeni laktatové
tolerance, maximalni zvyseni vykonnosti.

Tréninkova tepova frekvence = 80 az 90 % maximalni tepové
frekvence

Soutéz - zéna: Performance / Competition Training

Vhodné pro: sportovce a vysoce vykonné sportovce / Typ tréninku:
intenzivni intervalovy trénink a soutézni trénink / Cil: zlepSeni max-
imalni rychlosti a sily. Varovani! Trénink v této oblasti mGze vést k
pretézovani kardiovaskularniho systému a poskozeni zdravi.
Tréninkova tepova frekvence = 90 az 100 % maximalni tepové
frekvence

Vzorovy vypocet
Muz, 30 let a vazi 80 kg Jsem zacatecnik a rad bych zhubnul a zvysil
svou vydrz.

01: Maximalni pulz - vypocet

Maximalni srdec¢ni frekvence = 214 - (0,5 x vék) - (0,11 x hmotnost)
Maximalni srde¢ni frekvence = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)
Maximalni tep = cca 190 tepi/min

02: Vypocet tréninkové tepové frekvence

Vzhledem k mym cilim a tréninkové Urovni mi nejvice vyhovuje

zéna metabolismu tukd.

Tréninkova tepova frekvence = 60 az 70 % maximalni tepové frekvence
Tréninkova tepova frekvence = 190 x 0,6 [60 %]

Tréninkova tepova frekvence = 114 tepd/min

Poté, co si nastavite tréninkovou tepovou frekvenci pro vasi tréninkovou

kondici popf Jakmile si urcite cile, muzete zacit trénovat. VétSina nasich
zafizeni pro vytrvalostni trénink ma snimace srde¢niho tepu nebo jsou
kompatibilni s pasem srdecniho tepu. Mlzete si tak kontrolovat tepovou
frekvenci béhem sled vat tréninky. Pokud se tepova frekvence nezobrazuje
na displeji pocitate nebo chcete byt na bezpecné strané a chcete
zkontrolovat tepovou frekvenci, ktera by mohla byt nespravné zobrazena
kvali moznym chybam aplikace nebo podobné, mlzete pouzit nasledujici
nastroje:

a. Méreni tepu konvencénim zplsobem (snimani tepu, napf. na zapésti a
pocitani tept béhem minuty).

b. Méfeni tepové frekvence vhodnymi a kalibrovanymi pfistroji na méfeni
tepové frekvence (k dostani v prodejnach zdravotnickych

potfeb).

c. Méreni srde¢niho tepu pomoci jinych produktl, jako jsou monitory
srdecniho tepu, chytré telefony....

CETNOST

VétSina odbornikli doporucuje kombinaci zdravého jidelni¢ku, ktery
je nutné upravit podle tréninkového cile, a fyzického cviCeni tfikrat az
pétkrat tydné. Normaini dospély potfebuje dvakrat tydné cvicit, aby se
udrzela jeho aktualni kondice. Pro né&j Ke zlepSeni kondice a zméné
télesné hmotnosti potfebuje minimalné tfi tréninky tydné. zustava idealni
samoziejmosti je frekvence péti tréninkd tydné.

USPORADANI TRENINKU

Kazdy trénink by se mél skladat ze tfi tréninkovych fazi: ,zahfivaci faze*,
Jréninkova faze* a ,faze zchlazeni. V ,zahfivaci fazi* by se télesna
teplota a pfisun kysliku mély zvySovat pomalu. To je mozné pomoci gym-
nastickych cviceni po dobu péti az deseti minut. Poté by mélo zacina
skute€na tréninkova ,tréninkova faze“. Tréninkova zatéz by meéla byt
navrzena podle tréninkové tepové frekvence. Pro podporu krevniho
obéhu po ,tréninkové fazi“ a pro zabranéni bolestivosti nebo namozeni
svall je tfeba po ,tréninkové fazi“ dodrzovat ,fazi ochlazovani“. BEhem
tohoto obdobi by méla byt po dobu péti az deseti minut provadéna prota-
hovaci cviéeni a/nebo lehka gymnasticka cviceni.

Priklad - protahovaci cvi¢eni pro fazi zahfivani a ochlazovani
Svou zahtivaci fazi za¢néte chizi na misté po dobu alespori 3 minut a
poté provedte nasledujici gymnasticka cviceni. Nepfehanéjte cviceni
a pouze pokracujte, dokud neucitite lehké Skubnuti. Tento Poté pozici
drzte. Doporucujeme provést zahfivaci cvi¢eni znovu na konci tréninku
a to Ukongete trénink vytfesenim koncetin.

v Sahnéte si levou rukou za hlavou na pravé
rameno a tahnéte pravou rukou jemné za
levy loket. Po 20 sekundach paze vymeérite.

&
g
o,
M

MOTIVACE

Kli¢em k usp&Snému programu je pravidelny trénink. Na kazdy tréninkovy
den byste si méli stanovit pfesny €as a misto a pfipravovat se na ngj i
duSevné. Trénujte pouze tehdy, kdyz mate dobrou naladu a méjte Vas
cil neustale pfed oCima. Pfi kontinualnim tréninku budete den za dnem
zjist'ovat, jak se vyvijite a jak se postupné blizite k VaSemu osobnimu
tréninkovému cili.

Co nejvice se predklorite a nechejte nohy
témeér natazené. Prsty na rukou sméfujte
smérem k prstim na nohou. 2 x 20 sekund.

Sednéte si s jednou nohou nataZenou na
podlaze a predklorite se a rukama si sahnéte
na chodidlo. 2 x 20 sekund.

Kleknéte si do Sirokého vypadu vpred a
oprete se rukama o podlahu. Panev tisknéte
doltd. Po 20 sekundach vymérite nohu.
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SEZNAM DiLU — SEZNAM NAHRADNICH DiLU

xV 97

Oznaceni: TE1000

Objednaci &islo: 2251

Datum technickych udaju: 15.12.2022
Rozméry cca: [cm]: D 185-196 x S 62
Rozméry ve sloZeném stavu cca.flcm]: D 115x S 62 xV 20
Prostorové pozadavky [m?]: 3,5

Hmotnost vyrobku cca [kq]: 23

Vhodny do max. hmotnost uzivatele [kg]: 120

VLASTNOSTI

Vice nez 40 riznych cviceni
Red-Line design
Konstrukce ze tvercovych ocelovych trubek 35x25 mm

Odpor vyplyva z vlastni télesné hmotnosti a 5 poloh nastaveni

uhlu sklonu

ZvySeni odporu prostfednictvim vioZzenim pFidavnych zatézi

Tazna lanka (par) zahrnuta v dodavce
Opérka na nohy

Prezky

Mozno sklopit pro Usporu mista

POZNAMKA

Pokud

je

kontaktujte nas.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com

Telefon: +49 (0)20 51/ 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51/ 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Tento produkt je vytvoren pouze pro soukromé domaci
sportovni aktivity a neni nam povolen v komerénim resp

néktera sou¢ast  mimo provoz
chybi, nebo pokud v budoucnu potiebujete nahradni dil,

profesionalni oblast. Domaci sport tfida pouziti H.

C. ilustrace Uréeni Rozméry v mm | Mnozstvi g.niﬁféfr:z : ET Cislo

1 Predni noha 1 8 33-1251-01-SW
2L Leva spojovaci lista 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Prava spojovaci lista 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Zadni noha 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Madlo 1 3 33-1251-05-SW
5 PFicnik 1 1,2+3 33-1251-06-RT
6 Drzak nohy 1 1 33-1251-07-SW
7 Rolovaci draha 1 1+2 33-1251-08-SW
8 Upevnéni pficniku 1 5) 33-1251-09-SW
9 Drzak kladky lana 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Drzak kladky lana 2 3 4+7 33-1251-11-SW
11L Levy bocni kryt 1 7 33-1251-12-SW
11R Pravy bocni kryt 1 7 33-1251-13-SW
12 Drzak kladky lana 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Krytka pfedni nohy 2 1 36-1251-02-BT
14 Krytka zadni nohy 2 3 36-1251-03-BT
15 Povlak madla 2 6 36-1251-04-BT
16 Kulata ucpavka 28 2 6 39-9848

17 Pojistny kolik 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Pryzovy tlumi¢ 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Sroub M6x15 4 18 39-9960

20 Sroub M6x15 4 7+25 39-10120

21 Podlozka 6//18 8 20+36 39-9993

22 Sroub M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Podlozka 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

24 Samopojistna matice M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Naraznik 1 7 36-2251-01-BT
26 Sroub 3.5x10 2 11 39-9909

27 Distanc¢ni trubka 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Valecky narazniku 4 22 36-1251-08-BT
29 Sroub M8x40 3 10 39-9889-CR

30 Kryt kladky lana 6 31 36-1251-09-BT
31 Mala kladka lana 3 10 36-1251-10-BT
32 Plastovy krouzek 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
&3 Plastovy krouzek 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Sroub se $estihrannou hlavou M8x15 2 8 39-10247
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C. ilustrace Urceni Rozméry v mm | Mnozstvi é. ifuétrace ET Cislo

35 Kluzné ulozeni 1 4 36-1251-13-BT
36 Sroub z okem 2 4+10 36-1251-14-BT
37 Podlozka 6//18 2 36 39-9993

38 Krytka Sroubu M6 2 52 36-1251-15-BT
39 Sroub se $estihrannou hlavou M8x40 3 3+4 39-10132

40 Povlak madla 2 4 36-2251-02-BT
41 Odblokovaci tlagitko 1 4 36-1251-17-BT
42 Sroub se $estihrannou hlavou M8x30 1 9+43 39-10134

43 Velka kladka lana 1 9 36-1251-18-BT
44 Bezpecnostni dil 1 3+4 36-1251-19-BT
45 Spojeni kladek lana 1 9+12 36-1251-20-BT
46 Pojistny kolik 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT
47 Lano s madlem 1800mm 1 31 36-1251-22-BT
48 Kulata ucpavka 25 4 4+49 39-9882

49 Uchyceni zatéZovacich kotoucl 2 7 33-1251-15-SW
50 Pruzinovy upinaci krouzek 2 49 39-10323-SW
51 Sroub se $estihrannou hlavou M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Samopojistna matice M6 2 36 39-9816-VC

53 Distan¢ni vlozka 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT
54 Karabinka 2 7,10+57 36-9862209-BT
68 Hranata ucpavka 40x20 6 1+2 39-9892

56 Ctvercova ucpavka 38x38 1 3 36-9904-09-BT
57 Lanko manzety nohy 2700mm 1 43 36-1251-24-BT
58 Manzeta nohy 1 54 36-1251-25-BT
59 Sada naradi 1 36-1251-26-BT
60 Navod k montazi a obsluze 1 36-2251-04-BT

1] 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

POZNAMKY
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ZAWARTOSC
Strona Zawartos¢
39 Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczenstwa

40-41 Instrukcje montazu

42 Instrukcje dotyczace treningu

43-44 Lista czedci - lista czgsci zamiennych
47 Podsumowanie czesci

DROGA KLIENTKO, DROGI KLIENCIE

Ostrzezenie!
Przed uzyciem
przeczytaj in-
strukcje obstugi!

(1]

Gratulujemy zakupu domowego sportowego urzgdzenia treningowego i mamy nadzieje, ze Ci sie spodoba. Nalezy przestrzegaé
wskazoéwek i instrukcji zawartych w niniejszej instrukcji montazu i obstugi. Jesli masz jakie$ pytania, mozesz oczywiscie w dowolnym

momencie skontaktowac sie z nami.

Top-Sport Gilles GmbH

WAZNE ZALECENIA | INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Wszystkie nasze produkty sg testowane i dlatego spetniajg na-
jwyzsze aktualne standardy bezpieczenstwa. Jednak fakt ten nie
zwalnia z przestrzegania ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w in-
strukcji obstugi i korzystaj wytgcznie z dostarczonych, odpow-
iednich czesci. Przed montazem, upewnij sie, ze zawartos¢ opa-
kowania jest zgodna z listg oraz z etapami montazu podanymi w
instrukcji montazu i obstugi.

2. Przed pierwszym uzyciem oraz w regularnym odstepach
czasowych (po uptywie ok. 50 godzin pracy) dokre¢ wszystkie
Sruby, nakretki i potgczenia, oraz nasmaruj wszystkie watki, aby
zachowaé bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan
urzgdzenia. W szczegodlnosci dbaj o miejsca regulacji siodetka
oraz kierownicy.

3. Ustaw urzgdzenie w suchym miejscu, na rownym podtozu
i chron je przed kontaktem z wilgocig i wodg. Nieréwne cze$ci
podtoza muszg zosta¢ wypoziomowane za pomocg odpowied-
nich podktadek lub czesci przeznaczonych do regulacji urzgdze-
nia, jezeli takie sg zamontowane. Upewnij sie, ze urzadzenie nie
ma kontaktu z wilgocia, ani woda.

4. Umies¢ specjalng podstawe (np. gumowg mate, drewniang
deske, itp.) pod urzgdzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu pow-
inna by¢ chroniona przed uszkodzeniem, brudem, itd.

5. Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w
promieniu 2 metréw od urzadzenia.

6. Nie uzywaj silnych $rodkéw do czyszczenia urzgdze-
nia. Podczas montazu oraz ewentualnych napraw korzystaj z
dostarczonych narzedzi lub ich odpowiednikéw. Po zakonczeniu
treningu natychmiast usun krople potu z urzadzenia.

7. Ostrzezenie! System monitorowania pracy serca moze nie
by¢ doktadny. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznych
uszkodzen zdrowia lub $mierci. Przed rozpoczeciem programu
treningowego skonsultuj sie z lekarzem. Pomoze on dopasowaé
Ci odpowiedni wysitek (puls, waty, czas trwania treningu, itd.) na
jaki mozesz sobie pozwoli¢ oraz udzieli Ci wskazoéwek na temat
odpowiedniej postawy ciata podczas treningu, celu treningu oraz
diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu duzego positku.

8. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czes-
ci zamiennych. Ostrzezenie! Wymien natychmiast zuzyte czesci
i nie korzystaj z urzadzenia, az do naprawy.

9. Podczas ustawiania regulowanych czesci urzgdzenia, zwra-
caj uwage na odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy
ustawienia, a po kazdej zmianie ustawieh upewnij sie, ze nowa
pozycja jest odpowiednio zabezpieczona.

10. Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu
z urzgdzenia moze korzystac tylko jedna osoba. Czas treningu
nie powinien przekraczac¢ 60 minut.

11. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze
dosta¢ sie do czesci urzgdzenia (np. ze wzgledu na dtugosc¢).
Twoje buty treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solid-
nie wspieraty stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.

12. Ostrzezenie! Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bol
w klatce piersiowej lub inne niepokojace objawy, przerwij trening
i skonsultuj sie z lekarzem.

13. Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki.
Musza by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poin-
struowane osoby.

14. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgadz umystowo
powinny korzysta¢ z urzgdzenia wytgcznie w obecnosci osoby
poinstruowanej, ktéra moze przekazac im niezbedne wskazowki.
Zachowaj niezbedne $rodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzys-
taty z urzgdzenia bez nadzoru.

15. Upewnij sie, ze osoba instruujgca oraz inne osoby nie zblizajg
czesci ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

16. Aby chroni¢ srodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub
czesci urzgdzenia razem z odpadami domowymi. Umiesc je w
odpowiednim koszu lub zanie$ do punktu zbiorki.

17. To urzadzenie zostato przetestowane i certyfikowane zgod-
nie z EN 20957-1:2013 i EN 20957-2:2021 zgodnie z klasg H
(do uzytku domowego). Maksymalne dopuszczalne obcigzenie
(=waga uzytkownika) jest okreslone na 120 kg.

18. Instrukcja montazu i obstugi jest czescig produkt. W przypad-
ku sprzedazy lub przekazania innej osobie dokumentacje nalezy
dotgczy¢ do produktu.
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INSTRUKCJE MONTAZU

Przed rozpoczeciem montazu przeczytaj wszystkie za-
lecenia i informacje dotyczace bezpieczenstwa. Niektére
elementy sg juz wstepnie zamontowane.

KROK 1

Rozktadanie sprzetu do ¢wiczen.
1. Wyjmij wstepnie zmontowane urzadzenie z opakowania i
umiesc¢ jg na podporach z zatyczkami (13 + 14) na podtodze.

2. Roztdz wstepnie zmontowane urzgdzenie jak pokazano na
rysunku zgodnie ze strzatkami 1.

3. Wyciagnij kotek odblokowujacy (41) i kontynuuj rozktadanie
tylnej podpory (3), jak pokazuje strzatka 2. Tylko wyciggajac
kotek odblokowujgcy (41) mozna catkowicie roztozy¢ sprzet do
cwiczen.

Ostrzezenie! Skitadanie i wyjmowanie TE1000 wymaga
szczegolnej uwagi i bardzo ostroznego poruszania sie z
powodu zagrozenia zacisnieciem. W razie potrzeby popros o
pomoc drugg osobe.

KROK 2

Montaz dragzka do wolnych ciezaréw (49) i uchwytu na
nogi (6).

1. Pociagnij uchwyt (4) na tylnej podpora (3) do zgdanej pozy-
cji nachylonej i zabezpiecz go kolek zabezpieczajgca (44).

2. Przymocowac¢ drgzek do wolnych ciezaréw (49) po obu
stronach prowadnicy rolkowej (7) za pomocg $rub (51),
podkfadek (23) i nakretek (24).

3. Wsun sprezyny (50) na drgzek (49), aby zabezpieczy¢
opcjonalne obcigzenie.

4. Umies¢ uchwyt (6) w odpowiednim miejscu przedniej
podpory (1) i zabezpiecz pozycje kotkiem blokujgcym 1 (17).

Uwaga: W zaleznosci od ¢éwiczenia, jesli uchwyt na nogi
(6) jest zmontowane, lub jesli wykonujesz c¢wiczenia z
uchwytem (6), musisz zabezpieczy¢ pozycje za pomocg kotka
blokujgcego 1 (17), ze wzgledéw bezpieczenstwa.
Intensywnos$¢ ¢wiczen zalezy od nachylenia sanek. Im wyzej
ustawiona rekojesc¢, tym intensywniejszy bedzie trening.
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KROK 3

Montaz liny na kostke (57).

1. Przymocuj zacisk pierscieniowy (12) w najwyzszym
potozeniu tylnej podpory (3) w odpowiednim miejscu, tak
aby mozna byto wlozy¢ pierScien w ksztatcie litery D (45) od
gory do zacisku (12). Zamocuj zacisk (12) za pomocg kotka
blokujgcego 2 (46) na tylnej podporze (3).

2. Zawie$ zacisk pasa kotowego 1 (9) dla liny na kostke (57)
od gory do pierScienia o ksztatcie D (45) i wtdz pierscien (45)
do zacisku pierscieniowego (12). Lina na kostke (57) musi
wychodzi¢ z pasa kotowego.

3. Potacz tylny koniec liny na kostke (57) z karabinczykiem
(54) na prowadnicy rolkowe;.

Ostrzezenie! Tylko jedna lina musi tgczy¢ sie z prowadnica,
aby unikng¢ splatania lin i przeszkadzania w éwiczeniu.

SPRAWDZENIE

1. Sprawdz prawidtowg instalacje i dziatanie wszystkich
potgczen srubowych i wtykowych. Montaz jest w tym momen-
cie ukonczony.

2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z
urzgdzeniem przy niskim oporze i dokonaj indywidualnej
regulaciji.

Uwaga: Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy przechowywac w
bezpiecznym miejscu, poniewaz mogg one by¢ potrzebne do
naprawy lub zamowienia czesci zamiennych w przysztosci.
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OGOLNE INSTRUKCJE DOTYCZACE TRENINGU

Przy okreslaniu ilosci wysitku treningowego wymaganego do osiggnigcia
wymiernych korzysci fizycznych i zdrowotnych musisz wzigé pod uwage
nastepujace czynniki.

NTENSYWNOSC

Poziom wysitku fizycznego podczas treningu musi przekraczaé
punkt normalnego wysitku, bez przekraczania punktu zadyszki i/lub
wyczerpania. Odpowiednig wartoscig odniesienia moze by¢ puls. Z kazda
sesjg treningowg kondycja sie poprawia, dlatego nalezy dostosowac
wymagania treningowe. Jest to mozliwe dzigki wydtuzeniu czasu trwania
treningu, zwigkszeniu poziomu trudnosci czy zmianie rodzaju treningu.

TRENINGOWA CZESTOSC SKURCZOW SERCA

Aby okreslic czesto$¢ skurczow serca podczas treningu, mozesz
postepowaé w nastepujacy sposob. Nalezy pamieta¢, ze sa to
wartosci orientacyjne. Jesli masz problemy zdrowotne lub nie masz
pewnosci, skonsultuj sie z lekarzem lub trenerem fitness.

01 Obliczenie maksymalnego tetna

Maksymalng warto$¢ pulsu mozna okresli¢ na wiele réznych sposobdw,
poniewaz maksymalny puls zalezy od wielu czynnikéw. Do obliczen
mozesz uzy¢ wzoru gtdwnego (maksymalne tetno = 220 - wiek). Ta
formuta jest bardzo ogdlna. Wykorzystywany jest w wielu domowych
produktach sportowych do okreslania maksymalnego tetna. Polecamy
formute Sally Edwards. Ta formuta doktadniej oblicza maksymalne tetno i
uwzglednia pte¢, wiek i mase ciata.

Wz6r Sally Edwards:

Mezczyzni:

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Kobiety:

Maksymalne tetno = 210 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)

02 Obliczanie tetna podczas treningu
Optymalne tetno treningowe zalezy od celu treningu. W tym celu
zdefiniowano strefy treningowe.

Strefa - zdrowia: Regeneracja i kompensacja

Odpowiedni dla: Poczatkujgcych / rodzaj treningu: bardzo lekki
trening cardio / cel: regeneracja i promocja zdrowia. Budowanie w
stanie podstawowym.

Tetno treningowe = 50 do 60% tetna maksymalnego

Strefa — metabolizm ttuszczu: Podstawy treningu wytrzymatoscio-
wego 1

Odpowiedni dla: poczatkujgcych i zaawansowanych / rodzaj
treningu: lekki trening cardio / cel: aktywacja metabolizmu ttuszczu
(spalanie kalorii), poprawa wynikéw wytrzymatosciowych.

Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Strefa - aerobik: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 1 do 2
Odpowiedni dla: poczatkujagcych i zaawansowanych / rodzaj
treningu: umiarkowany trening cardio. / cel: Aktywacja metabolizmu
ttuszczow (spalanie kalorii), poprawa wydolnosci tlenowej, zwiekszenie
wydolnosci wytrzymatosciowe;.

Tetno treningowe = 70 do 80% tetna maksymalnego

Strefa - anaerobowa: Podstawy treningu wytrzymatosciowego 2
Odpowiedni dla: zaawansowanych i wyczynowych sportowcow /
rodzaj treningu: umiarkowany trening wytrzymatosciowy lub trening
interwatowy / cel: poprawa tolerancji mleczanu, maksymalny wzrost
wydajnosci.

Tetno treningowe = 80 do 90% tetna maksymalnego

Strefa - konkurencja: Trening do zawodoéw

Odpowiedni dla: sportowcéw i sportowcéw wyczynowych / rodzaj
treningu: intensywny trening interwatowy i trening wyczynowy /
cel: poprawa maksymalnej szybkosci i mocy. UWAGA! Trening w
tym zakresie moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu krazenia i
uszczerbku na zdrowiu.

Tetno treningowe = 90 do 100% tetna maksymalnego

Przyktadowe obliczenia:
Mezczyzna 30 lat i waga 80 kg. Jestem osobg poczatkujaca i chciatbym
schudng¢ i zwigkszy¢ swojg wytrzymatosc.

01: Maksymalny puls — obliczenia

Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x wiek) - (0,11 x masa ciata)
Maksymalne tetno = 214 - (0,5 x 30) - (0,11 x 80)

Puls maksymalny = ok. 190 uderzen/min

02: Obliczanie tetna podczas treningu

Ze wzgledu na moje cele i poziom wytrenowania najbardziej
odpowiada mi strefa metabolizmu tluszczu.

Tetno treningowe = 60 do 70% tetna maksymalnego

Tetno treningowe = 190 x 0,6 [60%]

Tetno treningowe = ok. 114 uderzen/min

Po ustawieniu tetna treningowego dla warunkéw treningowych lub
po okresleniu celdw mozesz rozpocza¢ trening. Wiekszo$¢ naszych
produktdw jest wyposazona w czujniki tetna lub jest kompatybilna z
pasami do pomiaru tetna. Dzieki temu mozesz sprawdza¢ swoje tetno
na monitorze podczas treningdw. Jesli tetno nie jest wyswietlane na ekra-
nie komputera lub chcesz by¢ w bezpiecznej strefie i sprawdzi¢ tetno,
ktore moze by¢ nieprawidtowo wyswietlane z powodu mozliwych btedow
aplikacji lub podobnych, mozesz uzy¢ nastepujacych narzedzi:

a. Pomiar tetna w sposéb konwencjonalny (wyczuwanie uderzen tetna
np. na nadgarstku i liczenie uderzen w ciggu minuty).

b. Pomiar tetna za pomocg odpowiednich i skalibrowanych urzgdzen do
pomiaru tetna (dostepnych w sklepach z artykutami medycznymi).

c. Pomiar tetna za pomocg innych produktow, takich jak monitory tetna,
smartfony...

CZESTOTLIWOSC

Wiekszo$¢ ekspertdw zaleca potgczenie zdrowej diety, ktora nalezy
dostosowa¢ do celu treningowego, z ¢wiczeniami fizycznymi trzy do
pieciu razy w tygodniu. Normalna osoba dorosta potrzebuje ¢wiczen dwa
razy w tygodniu, aby utrzymac¢ swoja obecng kondycje. Aby popraw-
i¢ swojg kondycje i zmieni¢ mase ciata, potrzebuje co najmniej trzech
sesji treningowych w tygodniu. Idealna jest oczywiscie czestotliwos¢
pieciu sesji treningowych w tygodniu.

PLAN SZKOLENIOWY

Kazda sesja treningowa powinna skiada¢ sie z trzech faz trenin-
gowych: ,faza rozgrzewki”, ,faza treningu” i ,faza wyciszenia”. W ,fazie
rozgrzewki” nalezy powoli zwigksza¢ temperature ciata i doptyw tlenu.
Jest to mozliwe dzieki éwiczeniom gimnastycznym trwajgcym od pieciu do
dziesieciu minut. Nastepnie zaczynasz od faktycznej ,fazy treningowej”.
Obcigzenie treningowe nalezy dostosowac do tgtna treningowego. Aby
wspomoc krazenie po fazie treningowej i zapobiegaé wystepowaniu
napigciu migsni pézniej, konieczne jest po fazie treningu wykonanie fazy
wyciszenia. Powinno to sktada¢ sie z éwiczen rozciggajgcych i/lub lekkich
éwiczen gimnastycznych przez okres od pieciu do dziesieciu minut.

Przykiad - éwiczenia rozciggajace na rozgrzewke i wyciszenie
Rozpocznij rozgrzewke od chodzenia w miejscu przez co najmniej 3
minuty, a nastepnie wykonaj nastepujgce ¢éwiczenia gimnastyczne, aby
odpowiednio przygotowac¢ sie do fazy treningu. Nie wykonuj ¢wiczen
przesadnie mocno, tylko do momentu, az poczujesz lekki opor. Ta
pozycja potrwa chwile.
s Siegnij lewg rekg za gtowe do prawego
ramienia i prawa reka pociagnij lekko do
lewego tokcia. Po 20sek. zmien ramie.
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MOTYWACJA

Kluczem udanego programu treningowego sg regularne treningi. Na
kazdy dzien treningu nalezy wyznaczy¢ sobie statg godzine i miejsce
oraz przygotowac sie do treningu mentalnie. Trenuj tylko wtedy, gdy masz
na to ochote i zawsze miej w gtowie swdj cel. Dzigki ciagtemu treningowi
bedziesz mdgt zobaczy¢, jak robisz postepy z dnia na dzien i krok po
kroku zblizasz sie do swojego osobistego celu treningowego.

Pochyl sie jak najdalej i pozwdl swoim
nogom sie rozciggnaé. Sprobuj dosiegnac
stopy rekami. 2 x 20sek.

Usigdz z jedng nogg wyprostowang na
podtodze, pochyl sie do przodu i sprébuj
dosiegna¢ stopy rekami. 2 x 20sek.

Ukleknij w szerokim wykroku do przodu i
oprzyj sie rekoma na podtodze. Nacisnij
miednice w dot. Po 20 sek. zmien noge.
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LISTA CZESCI - LISTA CZESCI ZAMIENNYCH

Rodzaj:
Nr zamoéwienia:
Dane techniczne:

Wymagana przestrzen ok.: [cm]:
Wymagane przestrzen po ztozeniu: [cm]:
Space requirements [m?]:

Waga urzadzenia ok. [kg]:

Zataduj max. (waga uzytkownika) [kg]:

CECHY

Ponad 40 mozliwosci ¢wiczen

L 185-196 x W 62 x H 97
L115xW62xH 20

NOTATKA
Skontaktuj sie z nami, jesli jakiekolwiek elementy sg uszkodzone

Opor wytwarzany poprzez wiltasng mase ciata i regulacje lub ich brakuje, lub jesli potrzebujesz czesci zamiennych lub zam-

nachylenia w 5stopniach

Hantle z obcigzeniem dla zapewnienia dodatkowego oporu

W zestawie uchwyty z elastycznymi linami
Stopka do ¢wiczen / drgzek reczny
Sktadany, aby zaoszczedzi¢ miejsce
Kwadratowa stalowa rura 35x25mm

Z instrukcjg ¢wiczen

iennikdw w przysztosci.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstral3e 55, 42551 Velbert
www.christopeit-sport.com
Telefon: +49 (0)20 51 /60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com

Ten produkt jest stworzony tylko do prywatnej domowej
aktywnosci sportowej i nie jest dopuszczony do nas w
celach komercyjnych lub obszar zawodowy. Home Sport
klasa uzytkowania H.

Numer obrazka | Oznaczenie Wymiary mm llosé eD|Z*r?|Zf§3Y do Numer ET

1 Przednia podpora 1 8 33-1251-01-SW
2L Drazek fgczacy lewy 1 4+8 33-1251-02-SW
2R Drazek tgczacy prawy 1 4+8 33-1251-03-SW
3 Tylna podpora 1 4+5 33-1251-04-SW
4 Uchwyt 1 3 33-1251-05-SW
5 Poprzeczka 1 1,2+3 33-1251-06-RT
6 Uchwyt na nogi 1 1 33-1251-07-SW
7 Prowadnica rolkowa 1 1+2 33-1251-08-SW
8 Os$ poprzeczki 1 5 33-1251-09-SW
9 Zacisk pasa kotowego 1 1 43+45 33-1251-10-SW
10 Zacisk pasa kotowego 2 3 4+7 33-1251-11-SW
11L Pokrywa boczna lewa 1 7 33-1251-12-SW
11R Pokrywa boczna prawa 1 7 33-1251-13-SW
12 Zacisk pierscieniowy 1 3+45 33-1251-14-SW
13 Zatyczki przedniej podpory 2 1 36-1251-02-BT
14 Zatyczki tylnej podpory 2 3 36-1251-03-BT
15 Uchwyty piankowe 2 6 36-1251-04-BT
16 Okragta zatyczka 28 2 6 39-9848

17 Kotek blokujgcy 1 6x45 1 1+6 36-1251-05-BT
18 Gumowa zatyczka 4 1+3 36-1251-06-BT
19 Sruba M6x15 4 18 39-9960

20 Sruba M6x15 4 7+25 39-10120

21 Podktadka 6//18 8 20+36 39-9993

22 Sruba M8x90 4 7+28 39-10445-CR
23 Podktadka 8//16 20 22,29,34,39,42+51 |39-9962-CR

24 Nylonowa nakretka M8 13 22,29,39,42+51 39-9918-CR

25 Oparcie 1 7 36-2251-01-BT
26 Sruba 3.5x10 2 11 39-9909

27 Tuleja dystansujgca 13x38.5 4 22+28 36-1251-07-BT
28 Rolka oparcia 4 22 36-1251-08-BT
29 Sruba M8x40 3 10 39-9889-CR

30 Ostona rolki 6 31 36-1251-09-BT
31 Mata rolka 3 10 36-1251-10-BT
32 tozysko plastikowe 1 31x15x9.5 2 8 36-1251-11-BT
83 tozysko plastikowe 2 30x15x10 2 8 36-1251-12-BT
34 Sruba sze$ciokatna M8x15 2 8 39-10247

& tozysko kwadratowe 1 4 36-1251-13-BT
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Numer obrazka | Oznaczenie Wymiary mm llos¢ eDIZﬁ:ict’:_y do Numer ET

36 Sruba oczkowa 2 4+10 36-1251-14-BT

37 Podktadka 6//18 2 36 39-9993

38 Nakretka kotpakowa M6 2 52 36-1251-15-BT

39 Sruba szesciokatna M8x40 3 3+4 39-10132

40 Uchwyt piankowy 2 4 36-2251-02-BT

41 Kotek odblokowujgcy 1 4 36-1251-17-BT

42 Sruba szesciokatna M8x30 1 9+43 39-10134

43 Duza rolka 1 9 36-1251-18-BT

44 Kotek zabezpieczajgcy 1 3+4 36-1251-19-BT

45 Pierscien w ksztatcie D 1 9+12 36-1251-20-BT

46 Kotek blokujacy 2 8x60 1 3+12 36-1251-21-BT

47 Uchwyty z linami 1800mm 1 31 36-1251-22-BT

48 Okragta zatyczka 25 4 4+49 39-9882

49 Dragzek do wolnych ciezaréw 2 7 33-1251-15-SW

50 Sprezyna 2 49 39-10323-SW

51 Sruba sze$ciokatna M8x50 2 7+49 39-9811-CR

52 Nakretka nylonowa M6 2 36 39-9816-VC

58 Pierscien dystansujacy 6.5x18x8 2 36 36-1251-23-BT

54 Karabinczyk 2 7,10+57 36-9862209-BT

55 Kwadratowa zatyczka 40x20 6 1+2 39-9892

56 Kwadratowa zatyczka 38x38 1 3 36-9904-09-BT

57 Lina na kostke 2700mm 1 43 36-1251-24-BT

58 Pasek na kostke 1 54 36-1251-25-BT

59 Zestaw narzedzi 1 36-1251-26-BT

60 Instrukcje montazu i ¢wiczen 1 36-2251-04-BT
0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80 90 100

NOTATKI

44



45



46



47



Service / Hersteller
Bei Reklamationen, notwendigen Ersatzteilbestellungen oder

Reparaturen wenden Sie sich bitte an unsere Service Abteilung.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstrasse 55 Tel.: +49 (0)2051/6067-0
D - 42551 Velbert Fax: +49 (0)2051/6067-44
http://www.christopeit-sport.com info@christopeit-sport.com
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SPORT GERMANY
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