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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich GS gepruft und entsprechen damit
dem aktuellen, hdchsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache entbin-
det aber nicht die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Gerat genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten, geradtespezifischen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstandigkeit
der Lieferung anhand des Lieferscheins und die Vollstandigkeit der Kar-
tonverpackung anhand der Montageschritte der Montage- und Bedie-
nungsanleitung kontrollieren.

2. Vor der ersten Benutzung und in regelmassigen Abstanden den fes-
ten Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen priifen,
damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewdhrleistet
ist.

3. Das Gerat an einem trockenen, ebenen Ort aufstellen und es vor
Feuchtigkeit und Nasse schiitzen. Bodenunebenheiten sind durch ge-
eignete Massnahmen am Boden und, sofern bei diesem Gerat vorhan-
den, durch dafiir vorgesehene, justierbare Teile des Geréates auszuglei-
chen. Der Kontakt mit Feuchtigkeit und Nasse ist auszuschliessen.

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmut-
zungen und dhnliches geschitzt werden soll, eine geeignete, rutschfes-
te Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.4.) unter das Gerat legen.

5. Vor dem Trainingsbeginn alle Gegenstdnde in einem Umkreis von 2
Metern um das Gerdt entfernen.

6. Fur die Reinigung des Gerates keine aggressiven Reinigungsmittel
und zum Aufbau und fiir eventuelle Reparaturen nur die mitgelieferten
bzw. geeignete, eigene Werkzeuge verwenden. Schweissablagerungen
am Gerat sind direkt nach Trainingsende zu entfernen.

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kdnnen unge-
nau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod fiihren. Vor der Aufnahme eines geziel-
ten Trainings ist daher ein geeigneter Arzt zu konsultieren. Dieser kann
definieren welcher maximalen Belastung (Puls, Watt, Trainingsdauer
u.s.w.) man sich aussetzen darf und genaue Auskiinfte bzgl. der rich-
tigen Korperhaltung beim Training, der Trainingsziele und der Erndh-
rung geben. Es darf nicht nach schweren Malzeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerat nicht fiir therapeutische Zwecke
geeignet ist.

8. Mit dem Gerdt nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Fiir eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates UbermaRig heiss wer-
den ersetzen sie diese umgehend und sichern Sie das Gerat gegen Be-
nutzung solange es noch nicht in Stand gesetzt wurde.

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren Ihnen zum Kauf dieses Heimsport-Trainingsgerates und
wiinschen lhnen viel Vergniigen damit.

Bitte beachten und befolgen Sie die Hinweise und Anweisungen die-
ser Montage- und Bedienungsanleitung. Wenn Sie irgendwelche Fra-
gen haben, kénnen Sie sich selbstverstandlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

ANNES

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

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

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

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

13. Generell gilt, dass Sportgerate kein Spielzeug sind. Sie diirfen da-
her nur bestimmungsgemadss und von entsprechend informierten und
unterwiesenen Personen benutzt werden.

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerdt nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
durch unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete Massnahmen aus-
zuschliessen.

15. Es ist darauf zu achten, dass der Trainierende und andere Personen
sich niemals mit irgendwelchen Korperteilen 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 Hausmiill entsorgen sondern in
dafiir vorgesehene Sammelbehalter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

17. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1:2013, EN 957-2:2003 ge-
pruft worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Koérpergewicht) ist
auf 100 kg festgelegt worden.

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

Bevor Sie mit der Montage beginnen, unbedingt unsere Empfehlun-
gen und Sicherheitshinweise beachten! Entnehmen Sie alle Einzeltei-
le der Verpackung, legen Sie diese auf den Boden und kontrollieren
Sie grob die Vollzahligkeit anhand der Montagebilder. Dieses soll Ih-
nen den Zusammenbau des Gerates erleichtern und schneller durch-
fiihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

SCHRITT 1:
Montage der Fussrohre (1+2) an den Stiitzen (3+4).

1. Stecken Sie den vorderen FuB (1) in das vordere Stitzrohr (3) ein,
sodass die Bohrungen Gibereinander stehen. Stecken Sie auf die Schrau-
ben M8x20 (15) je eine Unterlegscheibe 8//16 (18) auf und schrauben
Sie damit den vorderen Fuf’ (1) am Stitzrohr (3) fest.

2. Stecken Sie den hinteren Ful (2) in die hintere Stiitze (4) ein, so-
dass die Bohrungen tibereinander stehen. Stecken Sie auf die Schrau-
ben (15) je eine Unterlegscheibe (18) auf und schrauben Sie damit den
hinteren FuR (2) an dem hinteren Stltzrohr (4) fest.

3. Legen Sie die hintere Stitze (4) am vorderen Stltzrohr (3) so ein,
dass die Bohrungen Ubereinander stehen. Stecken Sie eine Unterleg-
scheibe 10//20 (17) auf die Schraube M10x70 (13) und stecken Sie die
Schrauben (13) durch die oberste fluchtende Bohrung. Stecken Sie auf
das Schraubenende eine Unterlegscheibe (17) und ziehen Sie diese
Verbindung mit der selbstsichernden Mutter M10 (20) fest. (Achtung:
Die hergestellte Verbindung nicht zu fest anziehen damit der Klappme-
chanismus noch leichtgéngig funktioniert.)

4. Stecken Sie anschlieRend den Sicherungsbugel (22) durch die fluch-
tenden Bohrung um die Position zu sichern. Um die Klappfunktion zu
nutzen ziehen Sie den Sicherungsbiigel (22) heraus.

SCHRITT 2:
Montage der Beinpolsteraufnahme (5) an der vorderen Stiitze (3).

1. Fihren Sie die Beinpolsterhalterung (5) zum vorderen Stiitzrohr
(3) sodass die Bohrungen fluchten. Stecken Sie je eine Unterlegschei-
be 10//20 (17) auf die Schrauben M10x70 (13) und schrauben Sie
die Beinpolsterhalterung (5) an dem vorderen Stitzrohr (3) mittels
weiterer Unterlegscheiben (17), der Verstarkungsplatte (10) und der
selbstsichernden Muttern (20) fest.

2. Schieben Sie die Beinpolsteraufnahme (9) in gewlinschter Position
mittig in die Beinpolsterhalterung (5) ein. Stecken Sie auf beiden En-
den der Beinpolsteraufnahme (9) je ein Beinpolster (11) auf.

SCHRITT 3:
Montage des Polsters (12) und der Haltegriffe (7+8).

1. Legen Sie das Polster (12) auf die Polsteraufnahme (6), sodass die
Bohrungen von Polsteraufnahme (6) und die Gewinde im Polster (12)
Gbereinstimmen.

2. Stecken Sie auf die Schrauben M6x20 (16) je eine Unterlegscheibe
6//12 (19) und schrauben Sie damit das Polster (12) an der Polsterauf-
nahme (6) fest.

3. Stecken Sie je eine Unterlegscheibe 10//20 (17) auf die Schrau-
ben M10x60 (14) und stecken Sie die Schrauben (14) durch die Boh-
rungen des rechten Haltegriffes (8). Fiihren Sie den rechten Haltegriff
(8) zur Polsteraufnahme (6) und stecken Sie die Schrauben (14) durch
die Bohrungen der Polsteraufnahme (6). Stecken Sie auf die Gewinde-
enden der Schrauben (14) den Haltegriff links (7) und je eine Unterleg-
scheibe (17) auf und schrauben Sie die Haltegriffe mittels der selbstsi-
chernden Muttern M10 (20) fest.




SCHRITT 4:
Montage der Polsteraufnahme (6) an der vorderen Stiitze (3).

1. Schieben Sie die Polsteraufnahme (6) in die vordere Stiitze hin-
ein und sichern Sie diese in gewiinschter Position mittels des Schnell-
verschlusses (21). (Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss (21)
muss das Gewindeloch in der vorderen Stitze (3) und eines der L6-
cher der Polsteraufnahme (6) tbereinander stehen. Weiterhin muss
darauf geachtete werden, dass die Polsteraufnahme (6) nicht Gber die
markierte, maximale Einstellposition aus der vorderen Stiitze (3) her-
ausgezogen wird. Die Einstellung kann spéater beliebig verdndert wer-
den, in dem man den Schnellverschluss (21) nur einige Umdrehungen
losdreht und ihn dann zieht, die Polsteraufnahme in die neue Position
bringt bis der Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder fest-
dreht.) Achtung: Bitte vor jedem Training das Polster auf eine feste Po-
sition Uberprifen.

SCHRITT 5:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungsgema-
Re Montage und Funktion priifen. Die Montage ist hiermit beendet.

2. Wenn alles in Ordnung ist, mit dem Gerat vertraut machen und die
individuellen Einstellungen vornehmen.

Anmerkung:

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




REINIGUNG, WARTUNG UND LAGERUNG
1. Reinigung

Benutzen Sie nur ein leicht angefeuchtetes Tuch zur Reinigung. Achtung: Benutzen Sie niemals Benzin, Verdiinner oder andere aggressive Reini-
gungsmittel zur Oberflachenreinigung da dadurch Beschadigungen verursacht werden. Das Gerat ist nur fir den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdumen geeignet. Halten Sie das Gerat sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

Wahlen Sie einen trockenen Lagerort im Haus aus. Decken Sie das Geradt ab um es vor Verfarbungen durch evtl. Sonneneinstrahlung und Staub

zu schitzen.

3. Wartung

Wir empfehlen alle 50 Betriebsstunden eine Uberpriifung der Schraubenverbindungen auf festen Sitz, welche bei der Montage hergestellt

wurden.

2000

Trainingsflache in mm
(fir Gerat und Benutzer)

GARANTIEBESTIMMUNGEN

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

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverziiglich
dem Hersteller zu melden. Es steht im Ermessen des Herstellers die Ga-
rantie durch Ersatzteilversand oder Reparatur zu erfillen. Bei Ersatz-
teilversand besteht die Befugnis des Austausches ohne Garantieverlust
Eine Instandsetzung am Aufstellort ist ausgeschlossen.

Heimsportgerate sind nicht fiir eine kommerzielle oder gewerbliche
Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Ga-
rantieverklirzung oder Garantieverlust zur Folge.

Die Garantieleistung gilt nur fir Material oder Fabrikationsfehler. Bei
Verschleiteilen oder Beschadigungen durch missbrauchliche oder un-
sachgemalle Behandlung, Gewaltanwendung und Eingriffen die ohne
vorherige Absprache mit unserer Service Abteilung vorgenommen wer-
den, erlischt die Garantie.

2000

Freiflaiche in mm
(Trainingsflache und
Sicherheitsflache
(umlaufend 60cm))

Bitte bewahren Sie, falls moglich, die Originalverpackung flr die Dauer
der Garantiezeit auf, um im Falle einer Riicksendung die Ware ausrei-
chend zu schitzen und senden Sie keine Ware unfrei zur Service Abtei-
lung ein!

Eine Inanspruchnahme von Garantieleistungen erwirkt keine Verlange-
rung der Garantiezeit.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



TRAININGSANLEITUNG

Um splrbare, kérperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu er-
reichen, missen fir die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes die folgenden Faktoren beachtet werden:

1. Intensitat:

Die Stufe der korperlichen Belastung beim Training muR den Punkt der
normalen Belastung Uberschreiten, ohne dabei den Punkt der Atem-
losigkeit und /oder der Erschépfung zu erreichen. Ein geeigneter Richt-
wert, fiir ein effektives Training, kann dabei der Puls sein. Dieser soll-
te sich wahrend des Trainings in dem Bereich zwischen 70% und 85%
des Maximalpulses befinden (Ermittlung und Berechnung siehe Tabel-
le und Formel). Wahrend der ersten Wochen sollte sich der Puls wah-
rend des Trainings im unteren Bereich von 70% des Maximalpulses be-
finden. Im Laufe der darauffolgenden Wochen und Monate sollte die
Pulsfrequenz langsam bis zur Obergrenze von 85% des Maximalpulses
gesteigert werden. Je groRRer die Kondition des Trainierenden wird, des-
to mehr missen die Trainingsanforderungen gesteigert werden, um in
den Bereich zwischen 70% und 85% des Maximalpulses zu gelangen.
Dieses ist durch eine Verlangerung der Trainingsdauer und/oder einer
Erhéhung der Schwierigkeitsstufen moglich. Wird die Pulsfrequenz
nicht in der Computeranzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheits-
halber lhre Pulsfrequenz, die durch eventuelle Anwendungsfehler o.a.
falsch angezeigt werden kénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden
Hilfsmitteln greifen:

a.
Puls-Kontroll-Messung auf herkémmliche Weise (Abtasten des Puls-
schlages z.B. am Handgelenk und zdhlen der Schldge innerhalb einer
Minute).

b

P[JIs-KontroII-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten
Puls-Mess-Gerdten (im Sanitats- Fachhandel erhaltlich).

2. Haufgkeit:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewulSten Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden muR, und korperliche Ertlichtigungen drei- bis flinfmal
in der Woche. Ein normaler Erwachsener mufR zweimal pro Woche trai-
nieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine Kondition
zu verbessern und sein Korpergewicht zu verandern bendtigt er min-
destens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt natiirlich eine
Haufgkeit von finf Trainingseinheiten pro Woche.

3. Gestaltung des Trainings

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und ,, Abkihl-Phase” In der ,Aufwarm-
Phase” soll die Kérpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr langsam
gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen Uber eine
Dauer von funf bis zehn Minuten moglich. Danach sollte das eigent-
liche Training (,Trainings-Phase”) beginnen. Die Trainingsbelastung
sollte erst einige Minuten gering sein und dann fir eine Periode von
15 bis 30 Minuten so gesteigert werden, da sich der Puls im Bereich
zwischen 70% und 85% des Maximalpulses befndet. Um den Kreis-
lauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstitzen und einem Muskel-

AUFWARMUBUNGEN (WARM UP)

kater oder Zerrungen vorzubeugen, mufl nach der ,Trainings-Phase”
noch die ,, Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, fiinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

4. Motivation

Der Schlissel fir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges Trai-
ning. 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 kon-
tinuierlichem Training werden Sie Tag flr Tag feststellen, wie Sie sich
weiterentwickeln und Ihrem persénlichen Trainingsziel Stiick fur Stiick
naher kommen.

Pulsmesstabelle:
(x-Achse = Alter in Jahren von 20 bis 70 // Y-Achse = Pulsschlige pro
Minute von 100 bis 220)

Berechnungsformeln:

Maximalpuls = 220 - Alter

90% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,9
85% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,85
70% des Maximalpuls = (220 - Alter) x 0,7
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Starten Sie Ihre Aufwarmphase durch Gehen auf der Stelle fiir mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische Ubungen durch
um den Korper auf die Trainingsphase entsprechend vorzubereiten. Bei den Ubungen nicht tibertreiben und nur soweit ausfiihren bis ein leichtes

Ziehen zu spiren ist. Diese Position dann etwas halten.

BB L

Greifen Sie mit der linken
Hand hinter den Kopf an die
rechte Schulter und ziehen
Sie mit der rechten Hand et-
was an der linken Armbeuge.
Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie moglich
nach vorn und lassen Sie die Beine
fast durchgestreckt. Zeigen Sie da-
bei mit den Fingern in Richtung FulR-
spitze. 2 x 20Sek.

Knien Sie sich in weitem Ausfall-
schritt nach vorn und stiitzen Sie
sich mit den Handen auf dem Boden
ab. Driicken Sie das Becken nach
unten. Nach 20 Sek. Bein wechseln.

Setzen sie sich mit einem
Bein gestreckt auf den Bo-
den und beugen Sie sich vor
und versuchen Sie den FuR
mit den Handen zu errei-
chen. 2 x 20Sek.

Nach den Aufwarmibungen durch etwas schitteln die Arme und Beine lockern.

Horen Sie nach der Trainingsphase nicht abrupt auf, sondern radeln Sie gemiitlich noch etwas ohne Widerstand aus um wieder in die normale
Puls-Zone zu gelangen. (Cool down) Wir empfehlen die Aufwarmibungen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das Training
mit Ausschitteln der Extremitaten zu beenden.



UBUNGEN

RUCKEN-/ GESASSMUSKULATUR BAUCHMUSKULATUR

Anmerkung:
Stellen Sie das Polster mittels des Schnellverschlusses hifthoch ein, sodass eine angenehme Trainingsposition eingenommen werden kann.

PLATZSPAREND ZUSAMMENKLAPPEN:

Stellen Sie das Polster mittels des Schnellverschlusses (21) in tiefster
Position ein. Entfernen Sie den Sicherungsbtigel (22) und klappen Sie
den AB 1000 flach zusammen.




STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AB 1000

Art.-Nr.: 2055
Stand der technische Daten: 28.07.2020

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

Nach Offnen der Verpackung bitte kontrollieren, ob alle Teile entspre-
chend der nachfolgenden Montageschritte vorhanden sind. Ist dies der

Vielseitiger und héhenverstellbarer Bauch- /Riickentrainer Fall, kénnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

mit platzsparender Klappfunktion.

6-fach verstellbar mit Schnellverschluss
Stabile und gummierte Stitzgriffe
2-fach verstellbare Fullpolster

Kérpergewicht: max. 100 kg

StellmaRe aufgebaut ca. [cm]:

StellmaRe zusammengeklappt liegend ca. [cm]:
Trainingsplatzbedarf [m?]:

Gerategewicht [kg]:

Platzsparend durch einfaches Zusammenklappen ;
Liegepolster aus robustem und hochwertigem Kunstleder Top-Sports Gilles GmbH

Wenn ein Bauteil nicht in Ordnung ist oder fehlt, oder wenn Sie in Zu-
kunft ein Ersatzteil bendtigen, wenden Sie sich bitte an:

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

FriedrichstraBe 55

42551 Velbert

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

L100cm xB 58 xH 75 - 86
L42cm x B 58 x H 115
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Abb.- Nr. Bezeichnung Abmessung Menge montiert an ET Nummer

1 Ful’ vorne 1 3 33-2055-01-SW
2 Ful hinten 1 4 33-2055-02-SW
3 Vorderes Stutzrohr 1 1,4+6 33-2055-03-SW
4 Hintere Stutze 1 4 33-2055-04-SW
5) Beinpolsterhalterung 1 3 33-2055-05-SW
6 Polsteraufnahme 1 3 33-2055-06-RT
7 Griff links 1 6 33-2055-07-SW
8 Griff rechts 1 6 33-2055-08-SW
9 Beinpolsteraufnahme 1 5 33-2055-09-SW
10 Verstarkungsplatte 1 3 33-2055-10-SW
11 Beinpolster 2 9 36-2055-02-BT
12 Liegepolster 1 6 36-2055-01-BT
13 Sechskantschraube M10x70 3 3,4+5 39-10148-CR
14 Sechskantschraube M10x60 2 6,7+8 39-10121

iii5 Sechskantschraube M8x20 6 1,2,3+4 39-10095-SI

16 Schraube M6x20 4 6+12 39-10120

17 Unterlegscheibe 10//20 10 13+14 39-9989-VC

18 Unterlegscheibe 8//16 6 15 39-9917-CR

19 Unterlegscheibe 6//12 4 16 39-10007-CR
20 Selbstsichernde Mutter M10 5 13+14 39-9881-CR

21 Schnellverschluss M16 1 3 36-2055-03-BT
22 Sicherungsbugel 1 3+4 36-2055-04-BT
23 FuBkappen 4 1+2 36-2055-05-BT
24 Anti-Rutschauflage 2 1 36-2055-06-BT
25 Griffgummi 2 7+8 36-2055-07-BT
26 Rundstopfen 35 2 7+8 36-2055-08-BT
27 Rundstopfen 25 2 9 39-10146

28 Kunststoffgleiter 1 3 36-2055-09-BT
29 Vierkantstopfen 38 2 5+6 36-9904-08-BT
30 Vierkantstopfen 55 1 4 36-2055-10-BT
31 Maulschlissel 13-14-17 2 36-2055-11-BT
32 Innensechskantschlissel 5 1 36-2051-11-BT
33 Montage- und Bedienungsanleitung 1 36-2055-12-BT
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IMPORTANT RECOMMENDATIONS AND
SAFETY INSTRUCTIONS

Our products are all GS tested and therefore represent the highest cur-
rent 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 installation in-
structions 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 assem-
bly steps in the installation and operating instructions.

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

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

4. Place asuitable 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 assem-
ble the machine and for any necessary repairs. Remove drops of sweat
from the machine immediately after finishing training.

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

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

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

Dear customer,

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

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

Yours,
Top-Sport Gilles GmbH

Attention:
Before use
read operating
instructions!

ANNES

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 can-
not 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. WARNING! If you notice a feeling of dizziness, sickness, chest pain
or other abnormal symptoms, stop training and consult a doctor.

13. Never forget that sports machines are not toys. They must there-
fore 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 ma-
terials, used batteries or parts of the machine as household waste. Put
these in the appropriate collection bins or bring them to a suitable col-
lection point.

17. This machine has been tested in compliance with EN 20957-1:2013,
EN 957-2:2003. The maximum permissible load (=body weight) is spec-
ified as 100 kg.

18. The assembly and operating instructions is part of the product. If
selling or passing to another person the documentation must be pro-
vided with the product.
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ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Remove all the separate parts from the packaging, lay them on the
floor and check roughly that all are there on the base of the assem-
bly steps. Please note that a number of parts have been connected
directly to the main frame and preassembled. This will make it easier
ang quicker for you to assemble the equipment. Assembly time: 30
- 40 min.

STEP 1:
Attach the stabilizer (1+2) at the supports (3+4).

1. Put the front stabilizer (1) at front support tube (3) so that the ho-
les align. Put onto the screws M8x20 (15) one washer 8//16 (18) and
screw the front stabilizer (1) at front support tube (3) tightly.

2. Put the rear stabilizer (2) at rear support tube (4) so that the holes
align. Put on the screws (15) one washer (18) and screw the rear stabi-
lizer (2) at rear support tube (4) tightly.

3. Put the rear support tube (4) into holder at front support tube
(3) so that the holes align. Put on the screw M10x70 (13) one was-
her 10//20 (17) and connect the rear support tube (4) at front support
tube (3) by using further washers (17) and nylon nut M10 (20). (Atten-
tion: Don’t tighten too much this connection point so that the fold up
function is without clamp effect.)

4. Place the locking pin (22) through the holes and lock up this posi-
tion. For using the fold up function pull out the locking pin (22).

STEP 2:
Attach the leg pad support (5) at front support tube (3).

1. Place the leg pad support (5) at front support tube (3) so that the
holes align. Put onto the screws M10x70 (13) one washer 10//20 (17)
and screw the leg pad support (5) at front support tube (3) tightly by
using further washers (17), reinforcement plate (10) and nylon nuts
M10 (20).

2. Push the foam pad holder (9) into desired position at leg pad sup-
port (5) in the middle and push on both ends of foam pad holder (9)
one leg foam pad (11).

STEP 3:
Attach the cushion (12) and hand grips (7+8).

1. Place the cushion (12) onto cushion holder (6), so that the holes of
cushion holder (6) and thread of cushion (12) are align.

2. Put onto the screws M6x20 (16) one washer 6//12 (19) and screw
the cushion (12) at cushion holder (6) tightly.

3. Put onto the screws M10x60 (14) one washer 10//20 (17) and put
the screws (14) through the holes at right hand grip (8). Put the right
hand grip (8) with the screws through the holes at cushion holder (6)
and put on opposite side the left hand grip (7) and further washers (17)
and nylon nuts M10 (20) to tighten this screw connection.
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STEP 4:
Attach the cushion holder (6) at front support tube (3).

1. Push the cushion holder (6) into the matching holder at front sup-
port tube (3), set it at the desired position and lock it by inserting the
bolt with the quick release (21) in place and doing it up tight. (Note: To
screw in the quick release (21), the threaded hole in the Front support
(3) and one of the holes at cushion holder (3) must be align. Further-
more, ensure that the cushion holder (6) is not pulled out of the front
support tube beyond the marked maximum position. The setting of the
cushion can be adjusted as desired later. For this, the quick release
(21) must be loosened by only a few revolutions, the cap of the lock
must be pulled away and the cushion adjusted. Then secure the new
setting by tightening the quick release.). Attention: Ensure before eve-
ry exercising that the cushion is tighten firmly.

STEP 5:
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
and make your individual adjustments.

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

12




CLEANING, CHECKS AND STORAGE

1. Cleaning
Use only a less wet cloth for cleaning. Caution: Never use benzene, thinner or other aggressive cleaning agents for surface cleaning as this dam-
age caused. The device is only for private home use and for use suitable indoors. Keep the unit clean and moisture from the device.

2. Storage
Fold up the seat frame and secure with locking pin. Choose a dry storage in-house and spray some oil to the thread of the handlebar bolt for fold

up function. Cover the bike to protect it from being discolor by any sunlight and dirty through dust.

3. Checks
We recommend every 50 hours to review the screw connections for tightness, which were prepared in the assembly. Every 100 operating hours,
you should spray some oil at the thread of the handlebar bolts for fold up function.

2000

2000

Training area in mm Free area in mm
(for home trainer and user) (Training area and security area
(rotating 60cm))

13



TRAINING INSTRUCTIONS

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

1.Intensity:

The level of physical exertion in training must exceed the level of nor-
mal exertion without reaching the point of breathlessness and / or ex-
haustion. A suitable guideline for effective training can be taken from
the pulse rate.During training this should rise to the region of between
70% to 85% ofthe maximum pulse rate (see the table and formular for
determination and calculation of this).

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

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

a. Pulse rate measurement in the conventional way (feeling the pulse
at t?ewrist, for example, and counting the number of beats in one min-
ute).

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

2.Frequency

Most experts recommend a combination of health-conscious nutrition,
whichmust be determined on the basis of your training goal, and physi-
cal trainingthree times a week. A normal adult must train twice a week
to maintain hiscurrent level of condition. At least three training ses-
sions a week are requiredto improve one’s condition and reduce one’s
weight. Of course the idealfrequency of training is five sessions a week.

3.Planning the training

Each training session should consist of three phases: the warm-up
phase, the training phase, and the cool-down phase. The body temper-
ature and oxygen intake should be raised slowly in the warm-up phase.
This can be done with gymnastic exercises lasting five to ten minutes.
Then the actual training (training phase) should begin. The training ex-
ertionshould be relatively low for the first few minutes and then raised
over a period of 15 to 30 minutes such that the pulse rate reaches the
region of between70% to 85% of the maximum pulse rate.

In order to support the circulation after the training phase and to pre-
ventaching or strained muscles later, it is necessary to follow the train-
ing 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.

WARM UP EXERCISES (WARM UP)

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

4.Motivation

The key to a successful program is regular training. You should set a
fixed time and place for each day of training and prepare yourself men-
tally for the training. Only train when you are in the mood for it and al-
ways 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.

Calculation formula:

Maximum pulse rate = 220 - age (220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7
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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.

BB L

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.

Reach with your left hand be-
hind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

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

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.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don’t finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool
down) We recommend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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EXERCISES

BACK / GLUTES MUSCLES ABDOMINAL MUSCLES

Exercise examples:
Adjust the cushion waist-high using the quick release, so that a comfortable training position can be assumed.

FOLD UP TO SAVE SPACE:

Use the quick-release to set the cushion in the lowest position.
Remove the safety bracket (22) and fold the AB 1000 flat.

15




PARTS LIST — SPARE PARTS LIST
AB 1000

Art.-Nr.: 2055
Technical data: Issue 28.07.2020

Versatile and height-adjustable abdominal / back trainer
with a space-saving folding function.

This Product is created only for private Home sports activity and not
allowed to us in a commercial or professional area.
Home Sport use class H/C

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

* 6-way adjustable with quick release button
: gtable and rubberized support handles Internet service- and spare parts data base:
-way adjustable foot pads www.christopeit-service.de

e Saves space by simply folding it up

® Robust and high quality synthetic leather upholstery Top-Sports Gilles GmbH

* Body weight: max. 100 kg FriedrichstraRe 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0)20 51 / 60 67-0
Telefax: +49 (0)20 51 / 60 67-44
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Space requirement approx. [cm]: L 100cm x B 58 x H 75 - 86

Space requirement foldable approx. [cm]: L 42cm x B 58 x H 115

Exercise space: approx. [m?]: 2

Iltems weight [kg]: 10,5

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

lllustration No. | Designation

1 Front stabilizer

2 Rear stabilizer

3 Front support tube
4 Rear support tube
5 Leg pad support

6 Cushion holder

7 Left handle

8 Right handle

5 Foam pad holder
10 Reinforcement plate
11 Leg foam pad

12 Cushion

13 Screw

14 Screw

15 Screw

16 Screw

17 Washer

18 Washer

19 Washer

20 Nylon nut

21 Quick release

22 Locking pin

23 End cap

24 Anti-slip pad

25 Grip foam

26 Plug

27 Plug

28 Plastic sleeve

29 Square cap

30 Square cap

31 Spanner

32 Allen tool

33 Assembly and exercise instruction

Dimension mm | Quantity | Attached to lllustration No. | ET-Number
1 3 33-2055-01-SW
1 4 33-2055-02-SW
1 1,4+6 33-2055-03-SW
1 4 33-2055-04-SW
1 3 33-2055-05-SW
1 3 33-2055-06-RT
1 6 33-2055-07-SW
1 6 33-2055-08-SW
1 5 33-2055-09-SW
1 3 33-2055-10-SW
2 9 36-2055-02-BT
1 6 36-2055-01-BT
M10x70 3 3,445 39-10148-CR
M10x60 2 6,7+8 39-10121
M8x20 6 1,2,3+4 39-10095-SI
M6x20 4 6+12 39-10120
10//20 10 13+14 39-9989-VC
8//16 6 15 39-9917-CR
6//12 4 16 39-10007-CR
M10 5 13+14 39-9881-CR
M16 1 3 36-2055-03-BT
1 3+4 36-2055-04-BT
4 1+2 36-2055-05-BT
2 1 36-2055-06-BT
2 7+8 36-2055-07-BT
35 2 7+8 36-2055-08-BT
25 2 9 39-10146
1 3 36-2055-09-BT
38 2 5+6 36-9904-08-BT
55 1 4 36-2055-10-BT
13-14-17 2 36-2055-11-BT
5 1 36-2051-11-BT
1 36-2055-12-BT
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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 mon-
tage et n’utiliser que les pieces spécifiques a l'appareil et ci-jointes
pour le montage de I'appareil. Avant le montage en Iui-méme, contro-
ler 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, contréler si
tous les écrous, vis et autres raccords sont bien serrés, afin d’assurer
un état de service s(r de I'appareil d’entrainement.

3. Mettre en place I'appareil a un endroit sec et plan, et le protéger
contre I'humidité. Les inégalités du sol doivent étre compensées par
des mesures appropriées et par les pieces réglables de Iapparell pré-
vues a cet effet, si présentes. Il faut exclure tout contact avec I’humi-
dité 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 antidéra-
pant (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 I'appareil, ne pas utiliser de détergents agressifs, et
pour le montage ainsi que d’éventuelles réparations, n’utiliser que les
outils fournis ou des outils appropriés. Les traces de sueur sur |'appa-
reil doivent étre enlevées tout de suite aprés I'entrainement.

7. RESPECT! Des systemes de la fréquence de coeur peuvent étre
inexacts. Le fait de s‘entrainer excessif sait dommage de santé sérieux
ou meénent vers la mort. Un entrainement inadapté ou excessif peut
entrainer des risques pour la santé. C’est pourquoi, avant de commen-
cer un entrainement précis, il faut consulter un médecin. Ce dernier
peut définir les sollicitations maximales (pouls, watts, durée d’entrai-
nement etc.) auxquelles on peut se soumettre, et donner des rensei-
gnements exacts sur les conditions de I'entrainement, les objectifs et
I'alimentation. Il ne faut pas s’entrainer apres un repas lourd.

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

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

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

Nous vous félicitons pour I'achat de ce cycle d’entrainement intérieur
et nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec. Veuillez respecter et
suivre les indications et les instructions de montage et d’emploi.

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

Tres cordiales salutations
Top-Sport Gilles GmbH

Respect!

Avant utilisation
Lisez les instruc-
tions d’utilisation!

ANNES

11. Il faut porter des vétements et des chaussures adaptés a un entrai-
nement fitness avec l'appareil. Les vétements doivent étre congus de
maniere a ce que de par leur forme (p. ex. longueur), ils ne puissent
pas rester accrocher pendant I'entrainement. Les chaussures d’entrai-
nement doivent étre choisies en fonction de I'appareil, doivent sys-
tématiquement bien tenir le pied et posséder une semelle antidéra-
pante.

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

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

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

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

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

17. Cet appareil a été contrdlé suivant les normes EN 20957-1:2013,
EN 957-2:2003. La charge (=poids) maximale admise a été fixée a
100 kg.

18. Les instructions de montage et d‘utilisation doivent étre considé-
rées comme faisant partie du produit. Cette documentation doit étre
fournie lors de la vente ou du passage du produit.



NOTICE DE MONTAGE @

Sortez toutes les pieces de 'emballage, posez-les sur le sol et contré-
lez si rien ne manque en vous basant grossiérement sur la étapes de
montage. Il faut tenir compte du fait que certaines piéces ont été re-
liées au cadre et prémontrés. Ceci afin de faciliter et d’accélérer le
montage définitif. Temps de Montage: 30 - 40 min.

ETAPE 1:
Montage des tubes de pied (1+2) sur les supports (3+4).

1. Insérez le pied avant (1) dans le tube de support avant (3) de sorte
que les trous soient les uns au-dessus des autres. Mettre une rondelle
8//16 (18) sur chacune des vis M8x20 (15) et visser le pied avant (1) sur
le tube support (3).

2. Insérez le pied arriére (2) dans le support arriere (4) de maniere a
ce que les trous soient les uns au-dessus des autres. Placez une rondel-
le (18) sur chacune des vis (15) et utilisez-les pour visser le pied arriére
(2) sur le tube de support arriere (4).

3. Placez le support arriere (4) sur le tube de support avant (3) de
sorte que les trous soient les uns au-dessus des autres. Placez une ron-
delle 10//20 (17) sur la vis M10x70 (13) et insérez les vis (13) dans le
trou aligné le plus haut. Mettre une rondelle (17) a I‘extrémité de la vis
et serrer cette connexion avec |‘écrou autobloquant M10 (20). (Atten-
tion: ne serrez pas excessivement la connexion pour que le mécanisme
de pliage fonctionne toujours correctement.)

4. Insérez ensuite le support de sécurité (22) dans le trou aligné pour
sécuriser la position. Pour utiliser la fonction de pliage, retirez le sup-
port de sécurité (22).

ETAPE 2:
Montage du support de jambiéres (5) sur le support avant (3).

1. Guider le support du protege-jambes (5) vers le tube de support
avant (3) afin que les trous soient alignés. Placer une rondelle 10//20
(17) sur chacune des vis M10x70 (13) et visser le support de jambieres
(5) au tube de support avant (3) a I‘aide des rondelles supplémentaires
(17), de la plaque de renfort (10) et des écrous autobloquants (20) fixe.

2. Poussez le support du protége-jambe (9) au centre du support de
jambiére (5) dans la position souhaitée. Fixez un coussin de jambe (11)
a chaque extrémité du support de coussin de jambe (9).

ETAPE 3:
Assemblez le coussin (12) et les poignées (7+8).

1. Placez le coussin (12) sur le support de coussin (6) de sorte que les
trous du support de coussin (6) et les filetages du coussin (12) corre-
spondent.

2. Placez une rondelle 6//12 (19) sur chacune des vis M6x20 (16) et
utilisez-les pour visser le patin (12) sur le support de coussin (6).

3. Placez une rondelle 10//20 (17) sur chacune des vis M10x60 (14)
et insérez les vis (14) dans les trous de la poignée droite (8). Guider la
poignée droite (8) vers le support de coussin (6) et insérer les vis (14)
dans les trous du support de coussin (6). Coincé la poignée gauche (7)
et une rondelle (17) sur les extrémités filetées des vis (14) et visser les
poignées a l‘aide des écrous autobloquants M10 (20).
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ETAPE 4:
Installez le support de coussin (6) sur le support avant (3).

1. Poussez le support de coussin (6) dans le support avant (3) et fi-
xez-le dans la position souhaitée a I‘aide de la fermeture rapide (21).
(Attention! Pour visser le blocage rapide (21), il faut le faire Trou fileté
dans le support avant (3) et I‘un des trous dans le Placez les supports
de coussin (6) les uns sur les autres. Il doit continuer a le faire veuillez
noter que le support de coussin (6) n‘est pas sorti du support avant (3)
au-dela de la position de réglage maximale marquée. Le réglage peut
étre modifié ultérieurement a votre guise en dévissant la fermeture ra-
pide (21) de quelques tours seulement, puis en la tirant, en amenant
le support de coussin dans la nouvelle position jusqu‘a ce que la fer-
meture rapide s‘enclenche, puis en la resserrant.) Attention: Veuillez le
faire avant chaque séance d‘entrainement Vérifiez le coussin pour une
position fixe.

ETAPE 5:
Controle

1. \Vérifier si les assemblages et connexions ont été effectués correc-
tement et fonctionnent. Le montage est maintenant terminé.

2. Sitout est en ordre, se familiariser avec I'appareil en unités de |é-
gers réglages de la résistance et effectuer les réglages individuels.

Remarques:

Veuillez a conserver soigneusement le jeu d’outils ainsi que les inst-
ructions de montage dont vous aurez éventuellement besoin ultérieu-
rement pour effectuer les réparations nécessaires et commander des
piéces de rechange.
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NETTOYAGE, ENTRETIEN ET STOCKAGE DE L'EXERCICE

1. Nettoyage

Utilisez uniquement un chiffon humide pour le nettoyage. Attention: Ne jamais utiliser de benzene, de diluant ou autre agents de nettoyage
agressifs pour le nettoyage de surface comme ce les dommages causés. L'appareil est uniquement pour un usage domestique privé et pour un
usage intérieur appropriés. Gardez |‘appareil propre et I'humidité de I'appareil.

2. Stockage
Couvrir le dispositif pour le protéger d‘étre décolorés par la lumiere du soleil et de la poussiére.

3. Entretien
Nous recommandons toutes les 50 heures pour examiner les Connexions a vis pour I‘étanchéité, qui ont été préparés dans I‘ensemble. Toutes les
100 heures de fonctionnement, vous erriez au peu d‘huile de au fil de la vis de poignée étoile.

2000

2000

Centre d‘entrainement Surface libre en mm
en mm (Pour appareil et (Zone de la formation et de
I‘ut lisateur) la zone

de sécurité (60cm rotation))
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RECOMMANDATIONS POUR UENTRATNEMENT

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

1. Intensité:

Lentrainement n‘aura d’effets positifs que si les efforts déployés dé-
passent ceux de la vie quotidienne, mais sans étre hors d’haleine et/ou
se sentir épuisé. Le pouls peut constituer un repére valable pour un en-
trailnement efficace. Au cours de celui-ci le pouls devrait se situer entre
70 % et 85% du pouls maximum (le déterminer et le calculer au moyen
du tableau et de la formule). Pendant les premiéres semaines, le pouls
devrait tourner autour de 70% du maximum. Pendant les semaines et
les mois suivants, le pouls devrait augmenter lentement pour atteindre
la limite supérieure, c.-a-d. 85% du pouls maximum. Plus la condition
physique de la personne qui s’entraine est bonne, plus il faut accroitre
I’entrainement pour rester entre 70 et 85% du pouls maximum. On y
arrive en allongeant la durée de I'entrainement et/ou en renforgant la
difficulté de celui-ci.

Si la fréquence cardiaque n’est pas affichée sur le visuel de l'ordinateur
ou si, pour des raisons de sécurité, vous souhaitez la controler, car elle
aurait pu étre incorrectement indiquée suite a des erreurs d’utilisation,
etc., vous pouvez alors procéder comme suit:

a. Mesure de contréle du pouls de maniére classique (c.-a-d. en posant
le pouce sur la veine du poignet et en comptant les battements en une
minute).

b. Mesure de controle du pouls au moyen d’un dispositif approprié
(vendu dans un magasin spécialisé).

2. Fréquence

La majorité des experts recommandent de combiner une alimentation
comme pour la santé, qui sera choisie en fonction de I'objectif recher-
ché par I'entrainement, et les exercices physiques trois ou quatre fois
par semaine. Un adulte normal doit s’entrainer deux fois par semaine
pour conserver la forme actuelle. Mais au moins trois fois par semaine
pour améliorer et modifier son poids. Cing fois par semaine étant idéal.

3. Programmation de I'entrainement

Chaque séance d’entrainement devrait comprendre trois phases:
«phase d’échauffement», «phase d’entrainement» et «phase de ralen-
tissement». La température du corps et I'absorption d’oxygéne doivent
augmenter lentement durant la phase «d’échauffement». Ce qui est
possible en effectuant de la gymnastique pendant cing a dix minutes.
Lentrainement proprement dit («phase d’entrainement») devant com-
mencer ensuite. Choisir une faible résistance pendant quelques mi-
nutes puis accroitre entre 15 et 30 minutes de sorte que le pouls se
situe entre 70% et 85% de son maximum.

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

EXERCICES D‘ECHAUFFEMENT (WARM UP)

Vous trouvez les autres informations au sujet exercices pour réchauffer,
aux exercices de distension ou les exercices de gymnas-
tique généraux dans notre domaine de téléchargement sous le
www.christopeit-sport.net

4. Motivation

Un entrainement régulier est la clef de la réussite de votre programme.
Vous devriez prévoir votre entrainement a heure fixe chaque jour et
vous y préparer mentalement. Il est primordial d’étre de bonne hu-
meur au moment de I'entrainement et de ne pas perdre l'objectif visé.
Jour apres jour, en vous entrainant continuellement, vous verrez les
progres accomplis et votre objectif se rapprocher progressivement.

Formules de calcul:

Pouls maximum = 220 - age

90% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,9
85% du pouls maximum = (220 - age) x 0,85
70% du pouls maximum = (220 - 4ge) x 0,7

220
215
210
205
200
105 195
190
190
1
185 8
180
180
175
175 175
. 171 170
Q66
165 165
165
161 162
160 l\\. 157 .\\' s
155 \ Sl 1%
53 | \¢153
180 {48 148 150
148 144 \
& 144 —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 3 135| —@—90% des Maximalpulses
120 131 90% of the maximum pulse rate
130 2
125 126 127| _x—85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
-
120 i
115 —*— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 e
10 105
100

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Commencez votre échauffement en marchant sur place pendant au moins 3 minutes puis effectuer les exercices de gymnastique suivantes a
|‘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.

BB L

Atteindre avec votre main gauche
derriére votre téte vers |'épaule
droite et tirez avec la main droite
légérement au coude gauche.
Aprés 20sec. Mettez bras

la direction de I‘orteil. 2 x 20sec.

Penchez-vous aussi loin que possible
et laissez vos jambes presque ten-
due. Montrez-le avec vos doigts dans

Asseyez-vous  avec  une
jambe allongée sur le sol et
se pencher en avant et es-
sayer d‘atteindre le pied avec
vos mains. 2 x 20sec.

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

Aprés les exercices d‘échauffement par des bras et des jambes tremblent lache.
Ecouter apres la phase de formation n‘est pas brusquement, mais le cycle de volonté quelque chose tranquillement sans résistance de la part de
revenir a I‘impulsion de la zone normale. (Refroidir) Nous recommandons les exercices d‘échauffement a la fin de la formation se déroule et a la

fin de votre séance d‘entrainement avec le tremblement des extrémités.
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DES EXERCICES

MUSCLES DOS / FESSIERS MUSCLES ABDOMINAUX

Exemples d‘exercices:
Ajustez le rembourrage a hauteur de la taille a I'aide de la fermeture rapide, afin qu‘une position d‘entrainement confortable
puisse étre assumée.

REPLIEZ POUR ECONOMISER DE L'ESPACE

Réglez le coussin dans la position la plus basse a I‘aide de la libération
rapide. Retirez le support de sécurité (22) et rabattez I’AB 1000 a plat.
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LISTE DES PIECES DE RECHANGE

AB 1000

N° de commande

2055

Caractéristiques techniques : 28.07.2020

Entraineur abdominal / dos polyvalent et réglable en hauteur

avec fonction de pliage peu encombrante.

Dimensions [cm]:
Dimensions pliées [cm]:

Coussinet réglable en 6 directions avec dégagement rapide

Poignées de support stables et caoutchoutées

Coussinets de jambe réglables en 2 directions

Gain de place en le pliant simplement

Rembourrage de la chaise longue en cuir synthétique
robuste de haute qualité

Adapté pour des poids jusqu’environ 100Kg

Espace de formation [m?]: 2

Poids du produit [kg]:

10,5

Q,

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

www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRRe 55
42551 Velbert

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

www.christopeit-sport.com

L 100cm xB 58 xH 75 - 86
L42cm xB58 x H 115

Service- Internet et les pieéces de rechange base de données

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

ITTIRRTT YT AYTe R TTTR AT FYTRTNRETA IR TRURRET) FRTIRRTTI IRUNTRARY INRATTATA ARTATRII INARAIETN)
15 20 25 30 40 50 60 70 80 90

0 5 10

100

Schéma N°

O oo NOUL A WN P

WWWWRNNNNNNNNNNRRRPRRRBR R R P
WNPOWOVUOXMNOOUDNWNROWVOKLONOOUDWNLERO

Désignation

Pied avant

Piet arriere

Tube de support avant
Tube de support arriere
Support de coussin de jambe
Support de coussin
Poignée gauche
Poignée droite

Support de coussinets de jambe
Plaque de renfort
Coussinets de jambe
Coussin

Vis hexagonale

Vis hexagonale

Vis hexagonale

Vis

Rondelle

Rondelle

Rondelle

Ecrou autobloquant
Libération rapide
Loquet de sécurité
Couvre-pieds

Coussin antidérapant
Grip en caoutchouc
Bouchon rond

Bouchon rond

Patins en plastique
Bouchon carré
Bouchon carré

Jeu d’outils

Clé Allen

Instructions de montage et mode d’emploi

Dimensions en mm

M10x70
M10x60
M8x20
M6x20
10//20
8//16
6//12
M10
M16

35
25

38

55
13-14-17
5

Quantité Unités

DONWRNRRERRRRRERRERR

=

0

P P NEFEPNREPNNNMNNDBDRPR PO

Monté sur schéma n°

3
4
1,4+6

O w U o W Ww

3,4+5
6,7+8
1,2,3+4
6+12
13+14
15

16
13+14

3+4
1+2

7+8
7+8

5+6

Numéro ET
33-2055-01-SW
33-2055-02-SW
33-2055-03-SW
33-2055-04-SW
33-2055-05-SW
33-2055-06-RT
33-2055-07-SW
33-2055-08-SW
33-2055-09-SW
33-2055-10-SW
36-2055-02-BT
36-2055-01-BT
39-10148-CR
39-10121
39-10095-SI
39-10120
39-9989-VC
39-9917-CR
39-10007-CR
39-9881-CR
36-2055-03-BT
36-2055-04-BT
36-2055-05-BT
36-2055-06-BT
36-2055-07-BT
36-2055-08-BT
39-10146
36-2055-09-BT
36-9904-08-BT
36-2055-10-BT
36-2055-11-BT
36-2051-11-BT
36-2055-12-BT
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INHOUDSOPGAVE

1. Inhoudsopgave 24
2. Belangrijke aanbevelingen en veiligheidsinstructies 24
3. Overzicht montage 3
4. Montagehandleiding 25-26
5. Reiniging, onderhoud en opslag van de hometrainer 27
6. TTrainingshandleiding 28
7. Opdrachten 29
8. Opvouwen om ruimte te besparen 29
9. Stuklijst. - Reserveonderdelenlijst 30
10. Explosietekening 39

BELANGRIJKE AANBEVELINGEN EN
VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Onze producten werden in principe door de TUV-GS (Technische Keu-
ringsdienst) gecontroleerd en voldoen bijgevolg aan de actuele, hoog-
ste veiligheidsnorm. Dit feit impliceert echter niet dat de hierna vol-
gende beginselen niet strikt in acht genomen moeten worden.

1. Het toestel nauwkeurig in overeenstemming met de montage-in-
structies opbouwen en uitsluitend de voor de opbouw van het toestel
bijgevoegde, specifiek voor het toestel bestemde onderdelen gebrui-
ken. V6oér de eigenlijke opbouw de volledigheid van de levering aan de
hand van de leveringsnota en de volledigheid van de kartonnen ver-
pakking 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 regel-
matige tussentijden nakijken of alle schroeven, moeren en overige ver-
bindingen vast zitten, opdat een veilige operationele toestand gewaar-
borgd is.

3. Het toestel op een droge, effen plaats installeren en het toestel te-
gen vochtigheid en vocht beschermen. Oneffenheden van de vloer die-
nen 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 drukplaat-
sen, verontreiniging en dergelijke beschermd moet worden, een ge-
schikt, slipvrij support (bijvoorbeeld rubberen mat, houten plaat of
dergelijke) onder het toestel leggen.

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

6. Voor de reiniging van het toestel geen agressieve reinigingsmidde-
len gebruiken. Voor de opbouw en voor eventuele herstellingen uitslui-
tend 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
nadelige gevolgen voor de gezondheid mogelijk. VO6r het begin van
een doelgerichte training dient daarom een geschikte geneesheer te
worden geraadpleegd. Deze geneesheer kan bepalen, aan welke maxi-
male belasting Fmpulye watt, duur van de training enz.) men zich mag
blootstellen, en kan nauwkeurlge inlichtingen met betrekking tot een
correcte lichaamshouding bij de training, de doelstellingen van de trai-
ning en de voeding geven. Er mag niet na uitgebreide maaltijden ge-
traind worden.

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

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

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

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

Met vriendelijke groeten,
Top-Sport Gilles GmbH

Gevaar:

Voor gebruik
Lees de gebruik-
saanwijzing!

ANNES

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

11. Er moeten trainingskledij en schoenen gedragen worden, die voor

een fitnesstraining met het toestel geschikt zijn. De kleding moet zo-

danig zijn, dat deze omwille van de vorm (bijvoorbeeld lengte) ervan

tijdens de training niet kan blijven hangen. De trainingschoenen moe-

ten in overeenstemming met het trainingstoestel gekozen worden, uw

\l;oeten in principe een vaste passing geven en een slipvrije zool heb-
en.

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 speelgoed 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 wor-
den 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 be-
weging zijnde onderdelen begeven of bevinden.

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

17. Dit toestel werd conform de EN 20957-1:2013, EN 957-2:2003 ge-
keurd. De toegelaten maximale belasting (= lichaamsgewicht) werd op
100 kg bepaald.

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



MONTAGEHANDLEIDING

Neem alle losse onderdelen uit de verpakking, leg deze op de grond
en bruto controleer aan de hand van de montageen staps of alle
onderdelen aanwezig zijn. Hierbij moet er op worden gelet dat een
aantal onderdelen rechtstreeks met het onderstel zijn verbonden en
voorgemonteerd zijn. Hierdoor kunt het apparaat gemakkelijker

en sneller monteren. Montage tijd: 30 - 40 min.

STAP 1:
Montage van de voet buizen (1+2) aan de steunbuizen (3+4).

1. Steek de voorste voet (1) in de voorste steunbuis (3) zodat de gaten
boven elkaar liggen. Plaats een onderlegplaatje 8//16 (18) op elk van
de schroeven M8x20 (15) en gebruik deze om de voorste voet (1) op de
steunbuis (3) te schroeven.

2. Steek de achterste voet (2) in de achterste steunbuis (4) zodat de
gaten op één lijn liggen. Plaats een onderlegplaatje (18) op elk van de
schroeven (15) en gebruik deze om de achterste voet (2) aan de acht-
erste steunbuis (4) te schroeven.

3. Plaats de achterste steunbuis (4) op de voorste steunbuis (3) zodat
de gaten op elkaar liggen. Plaats een onderlegplaatje 10//20 (17) op
de schroef M10x70 (13) en steek de schroeven (13) door het bovenste
uitgelijnde gat. Plaats een onderlegplaatje (17) op het schroefuiteinde
en draai deze verbinding vast met de zelfborgende moer M10 (20). (Let
op: Draai de verbinding niet te vast zodat het vouwmechanisme nog
steeds soepel werkt.)

4. Steek vervolgens de veiligheidsbeugel (22) door het uitgelijnde gat
om de positie vast te zetten. Om de vouwfunctie te gebruiken, trekt u
de veiligheidsbeugel (22) uit.

STAP 2:
Montage van de beenkussenhouder (5) op de voorste steun (3).

1. Geleid de beenkussenhouder (5) naar de voorste steunbuis (3) zo-
dat de gaten zijn uitgelijnd. Plaats een onderlegplaatjeing 10//20 (17)
op elk van de schroeven M10x70 (13) en schroef de beenkussenhou-
der (5) op de voorste steunbuis (3) met behulp van extra onderleg-
plaatje (17), de verstevigingsplaat (10) en de zelfborgende moeren (20)
opgelost.

2. Duw de beenkussenopname (9) in het midden van de beenkussen-
houder (5) in de gewenste positie. Bevestig een beenkussen (11) aan
elk uiteinde van de beenkussenopname (9).

STAP 3:
Montage van de hooftkussen (12) en de handgrepen (7+8).

1. Plaats het kussen (12) op de kussenhouder (6) zodat de gaten in
de kussenhouder (6) en de draden in het kussen (12) overeenkomen.

2. Plaats een onderlegplaatje 6//12 (19) op elk van de M6x20 (16)
schroeven en gebruik deze om het kussen (12) op de padhouder (6) te
schroeven.

3. Plaats een sluitring 10//20 (17) op elk van de schroeven M10x60
(14) en steek de schroeven (14) door de gaten in de rechter handgreep
(8). Leid de rechter handgreep (8) naar de kussenhouder (6) en steek
de schroeven (14) door de gaten in de kussenhouder (6). Plaats de lin-
ker handgreep (7) en een onderlegplaatje (17) op de draadeinden van
de schroeven (14) en draai de handgrepen vast met de zelfborgende
M10 moeren (20).
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STAP 4:
Installeer de kussenhouder (6) op de voorste steun (3).

1. Schuif de kussenhouder (6) in de voorste steun (3) en zet deze met
de snelsluiting (21) in de gewenste positie vast. (Let op! Om de snels-
luiting (21) in te schroeven, moet de draadgat in de voorste steun (3)
en een van de gaten in de de kussenhouder (6) op elkaar. Het moet
zo blijven. Let erop dat de kussenhouder (6) niet verder dan de ge-
markeerde maximale instelpositie uit de voorste steun (3) wordt ge-
trokken. De instelling kan later naar wens worden gewijzigd door de
snelsluiting (21) slechts een paar slagen los te draaien en er vervolgens
aan te trekken, de kussenhouder in de nieuwe positie te brengen tot
de snelsluiting vastklikt en vervolgens weer vast te draaien.) Waar-
schuwing: Doe dit voor elke trainingssessie. Controleer de Hooftkus-
sen voor een stevige positie

STAP 5:
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 ofeningen vertrouwd raken
met het apparaat en de individuele instellingen vastzetten.

Opmerking:

De gereedschapsset en de gebruiksaanwijzing a.u.b. zorgvuldig bewa-
ren, omdat u ze wellicht later voor een reparatie of het bestellen van
reserveonderdelen nodig heeft.
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REINIGING, ONDERHOUD EN OPSLAG VAN DE HOMETRAINER @

1. Reiniging

Gebruik alleen een vochtige doek voor het reinigen. Let op: Gebruik nooit benzeen, thinner of andere agressieve reinigingsmiddelen voor opper-
vlaktereiniging als deze Schade veroorzaakt. Het apparaat is alleen voor prive gebruik en voor gebruik geschikte binnenshuis. Houd het apparaat
schoon en vocht uit het apparaat.

2. Opslag
Kies een droge opslag in het huis en doe er wat nevel olie aan de draad van het stergrep schroef.

3. Onderhoud
Wij adviseren om de 50 bedriljfsuren aan de schroefverbindingen op dichtheid beoordelen, die werden bereid in het samenstel. Elke 100 be-
drijfsuren, moet je op een gegeven oliespray om de draad van de sterférmige schroev.

2000

2000

Oefenterrein in mm Oefenterrein in mm
(Voor de apparaat-en (Voor de apparaat-en
gebruikers) gebruikers)
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TRAININGSHANDLEIDING

De onderstaande factoren moeten in acht worden genomen bij het be-
palen van de benodigde training voor het bereiken van een merkbare
verbetering van uw figuur en gezondheid:

1. Intensiteit:

De mate van lichamelijke belasting bij de training moet de normale be-
lasting overschrijden, zonder dat u daarbij buiten adem en/of uitgeput
raakt. De hartslag kan een geschikte richtwaarde voor een effectieve
training zijn. Tijdens de training moet deze tussen de 70% en 85% van
de maximale hartslag liggen (zie de tabel en formule om deze te bepa-
len en te berekenen).

Tijdens de eerste weken moet de hartslag tijdens de training in het
laagste deel hiervan, rond 70% van de maximale hartslag liggen. In
de loop van de daaropvolgende weken en maanden zou de hartslag
langzaam tot de bovengrens van 85% van de maximale hartslag moe-
ten stijgen. Hoe beter de conditie van degene die traint is, des te meer
moet het trainingsniveau stijgen om tussen de 70% tot 85% van de ma-
ximale hartslag te komen. Dit kan worden bereikt door langer te trai-
nen en/of door de moeilijkheidsgraad te verhogen.

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

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

De hartslag met een geschikt en geijkt meetapparaat meten (verkrij-
gbaar bij gezondheidsinstellingen)

2. Frequentie:

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

3. Planning van de training

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

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

Om de bloedsomloop na de “trainingsfase” te ondersteunen en om
spierpijn of verrekte spieren te voorkomen, moet de trainingsfase door
een “cooling down” worden gevolgd. Hierbij moeten vijf tot tien minu-
ten lang stretchoefeningen en/of lichte gymnastiekoefeningen worden
gedaan.

WARMING-UP OEFENINGEN (WARM UP)

Voor meer informatie over uitoefening van warme up, oefening te rek-
ken of algemene gymnastische oefenen in onze downloadarea onder
www.christopeit-sport.net

4. Motivatie

De sleutel tot een succesvol programma is een regelmatige training. U
kunt het beste een vaste tijd en plaats per trainingsdag vaststellen en u
ook geestelijk op de training voorbereiden. Train alleen met een goed
humeur en houd uw doel voor ogen. Met een continue training zult u
zien dat u per dag vooruitgang boekt, dat u zich verder ontwikkelt en
dat u uw persoonlijke trainingsdoel beetje bij beetje nadert.

Berekeningsformules:

Maximale hartslag (220 - leeftijd) = 220 - leeftijd

90% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,9
85% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,85
70% van de maximale hartslag = (220 - leeftijd) x 0,7
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Begin uw warming-up door te lopen op de plek voor minimaal 3 minuten en voer de volgende gymnastische oefeningen om het lichaam voor de
opleidingsfase dienovereenkomstig te bereiden. De oefeningen overdrijf het niet en alleen zo ver draaien tot een lichte weerstand gevoeld. Deze

positie zal iets vast te houden.

BB L

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

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

Ga zitten met een been gestrekt
op de grond en buig naar voren
en proberen om de voet te berei-
ken 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.

Na de warming-up oefeningen door sommige armen en benen los te schudden. Luister na de training fase is niet abrupt, maar wil cyclus ont-
spannen iets zonder verzet van om terug te keren naar de normale hartslag-zone. (Afkoelen) Wij raden de warm-up oefeningen op het einde van
de training worden uitgevoerd en om uw workout te beéindigen met het schudden van de ledematen.
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OPDRACHTEN

RUG / BILSPIEREN BUIKSPIEREN

Oefening voorbeelden:
Pas de bekleding tot taillehoogte aan met behulp van de snelsluiting, zodat een comfortabele trainingspositie kan worden ingenomen.

OPVOUWEN OM RUIMTE TE BESPAREN

Zet het kussen met de snelspanner in de laagste stand. Verwijder de
veiligheidsbeugel (22) en vouw de AB 1000 plat.
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STUKLIST - RESERVEONDERDELENLIST
AB 1000

Best.nr.
Technische specificatie:

2055
28.07.2020

Veelzijdige en in hoogte verstelbare buik- / rugtrainer
met ruimtebesparende vouwfunctie.

6-voudig verstelbaar met snelsluiting

Stabiele en rubberen handgrepen

2-voudig verstelbare voetkussens

Bespaart ruimte door deze eenvoudig op te vouwen
Ligstoelkussen van robuust, hoogwaardig kunstleer

Belastbaar met een lichaamsgewicht tot ca. 100 kg

Stelmaten ongeveer [cm]:

Massa van positie geslaagd [cm]:
Training ruimte [m?]: 2
Gewicht van het product ca. [kg]: 10,5

L 100cm xB 58 x H 75 - 86
L42cm xB 58 x H 115

9

Deze produkt alleen bedoeld voor persoonlijke home-fitness-ruimte
en niet geschikt voor industrieel of commercieel gebruik. Home fit-
ness gebruik klasse H / C

Wanneer een bepaald onderdeel niet in orde is of ontbreekt, of wan-
neer u in de toekomst een reserveronderdeel nodig heeft, kunt u zich

wenden tot:

Internet service- en onderdelen data base:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

loohndwotnedintne it endwe i el o lo ol

90 100

0 5 10 15 20 25 30 40 50 60 70 80
dAifr?:se-lr;r. Beschrijving Afmetingen mm | Aantal stuks gifir::;r;ﬁg;dnian ET-nummer
1 Voetbuis voor 1 3 33-2055-01-SW
2 Voetbuis achter 1 4 33-2055-02-SW
3 Steunbuis voor 1 1,4+6 33-2055-03-SW
4 Steunbuis achter 1 4 33-2055-04-SW
5 Beinpolsterhalterung 1 3 33-2055-05-SW
6 Hoofdkussen opname 1 3 33-2055-06-RT
7 Greep links 1 6 33-2055-07-SW
8 Greep rechts 1 6 33-2055-08-SW
9 Beenkussen opname 1 5 33-2055-09-SW
10 Verstevigingsplaat 1 3 33-2055-10-SW
11 Beenkussen 2 9 36-2055-02-BT
12 Hoofdkussen 1 6 36-2055-01-BT
13 Zeskantschroef M10x70 3 3,4+5 39-10148-CR
14 Zeskantschroef M10x60 2 6,7+8 39-10121
15 Zeskantschroef M8x20 6 1,2,3+4 39-10095-SI
16 Schroef M6x20 4 6+12 39-10120
17 Onderlegplaatje 10//20 10 13+14 39-9989-VC
18 Onderlegplaatje 8//16 6 15 39-9917-CR
19 Onderlegplaatje 6//12 4 16 39-10007-CR
20 Zelfborgene moer M10 5 13+14 39-9881-CR
21 Snelsluit M16 1 3 36-2055-03-BT
22 Veiligheidsvangst 1 3+4 36-2055-04-BT
23 Voet doppen 4 1+2 36-2055-05-BT
24 Antislip pad 2 1 36-2055-06-BT
25 Greepovertrek 2 7+8 36-2055-07-BT
26 Ronde stop 35 2 7+8 36-2055-08-BT
27 Ronde stop 25 2 9 39-10146
28 Kunststof glijders 1 3 36-2055-09-BT
29 Vierkante stop 38 2 5+6 36-9904-08-BT
30 Vierkante stop 55 1 4 36-2055-10-BT
31 Moersleutel 13-14-17 2 36-2055-11-BT
32 Inbussleutel 5 1 36-2051-11-BT
33 Montage- en Bedieningshandleiding 1 36-2055-12-BT
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BAXHbIE PEKOMEHAALWUU U YKASAHUA NO
BE3ONACHOCTHU

Hawm nsgenuna npuHUMNNaNbLHO NOABEPraloTCA UCTbITAHUAM CO CTOPO-
Hbl TbV-GS 1 Tem cambiM OTBEYAIOT aKTya/lbHOMY, CAMOMY BbICOKOMY
cTaHgapTy 6e3onacHocTM. O4HaKo 3TOT GpaKT He 0cBObOXKAAET OT 064-
3aHHOCTU CTPOro cob/toAaTh NPUBEAEHHbIE HUXE MPUHUMMUATbHbIE
YKasaHus.

1. MoOHTUPOBATb TPEHAXKEP B TOYHOM COOTBETCTBMU C MOHTAXKHOM
WMHCTPYKLUMEN U MCNONBb30BaTb TONbKO Te OTHOCALLMECA K TpeHaXKepy
[eTanu, KoTopble NPUNOXKEHbI A1 MOHTaXKa TpeHaxepa. MNepeps, npo-
BeEeHMEM MOHTaXKa NPOBEPUTb KOMMIEKTHOCTb NOCTAaBKM Ha OCHOBA-
HUW HaKNaZHOW M KOMMNNEKTHOCTb COAEPKMMOTrO KapTOHHOW Kopob-
KM-YMaKOBKM MO MOHTA¥XY M KCMyaTaLun.

2. lepea nepsbiM UCMOIb30BAHNEM U Yepes PerynspHble MHTepBasbl
BpeMeHM NPoBEPATb NPOYHOCTb NMOCAAKMN BCEX BUHTOB, raek 1 NpoyYmx
coeamHeHuUI ¢ Tem, 4Tobbl 0becneymTb HageKHOe SKCMNNyaTaLMOHHOe
COCTOsIHWE TpeHaxepa.

3. Pa3mecTuTb TpeHaXkep B CyXOM, POBHOM MecCTe M NpefoXpaHuUTb
ero oT BAarn n cbipoctin. CKomneHcMpoBaTb HEPOBHOCTM NOAa 3a cyeT
COOTBETCTBYIOLWNX Mep, OCYLLECTBIAEMbIX Ha NOAY, U NPeayCMOTPeH-
HbIX A1 3TOrO, OCTUPYEeMbIX AeTanel TpeHaxepa, ec/iv OHU ecTb Ha
[JAHHOM TpeHaxepe. MCKNIOUNTb KOHTAKT C BA1Aroi 1 CbipoCTbiO.

4. Ecnu cnefyeT 3alLMTUTb MECTO Pa3MeLLeHNA TPeHaxepa B 0co6eH-
HOCTM OT MPOAABAUBAHUA, 3arpPA3HEHMI U TOMY Mogo6HOro, noano-
WUTb NOA, TPEHaXKep NOAXOAALLYIO, HECKONb3ALLYIO MOANOMKKY (Hanpu-
Mep, PE3MHOBbIV KOBPUK, AEPEBAHHYIO NAUTY UK T. MN.).

5. lepea TPEHMPOBKOI yAaNUTb BCe NPeaMeTbl B paauyce 2 MeTpoB
BOKPYT TPeHaxepa.

6. [1nA OYUCTKM TPEHAXKepa He UCMOoNb30BaTb arPecCcUMBHbIX OYUCTHBIX
CPeacTs, a 419 MOHTaXKa U BO3MOXHOMO PeMOHTA UCMO0/1b30BaTh TO/b-
KO MOCTaB/IEHHbIN BMECTe C HUM WM NOAXOAAWMI COBCTBEHHDbIN UH-
CTPYMEHT. YAanuTb C TPEeHaXKepa caesbl NoTa cpasy »Ke Nocne OKoHYa-
HWA TPEHUPOBKMW.

7. BHUMAHME: Cuctembl cepAeyHOM YacToTbl KOHTPO/b MOTYT BbITb
HEeTOYHbI. [1oBbILEHHAA TPEHNPOBKA MOXET K CEPbe3HOMY TMIMeHnye-
CKOMY MOBPEXAEHUIO AN BedyT K cmepTu. HekBannduumposaHHan
N YypesmepHaa TPEHUPOBKA MOMET NPUYUHUTL Bpes 340poBblo. [o-
aTOMy nepes, Tem, Kak NpUCTynaTb K LeneHanpaBaeHHON TPeHUpPoB-
Ke, MPOKOHCY/NbTMPOBATbLCA C COOTBETCTBYIOWMM BpavyomM. OH MOXKeT
onpeaenunTb, KaKUM MaKCMManbHbIM Harpyskam (nynbc, BaTT, NPOAO-
KUTENbHOCTb TPEHUPOBKM U T. Al.) pa3peLuaeTcs noasepratbcs, U AaTh
TOYHYIO MHGOPMALMIO O MPABUIBHOM MOJIOXKEHUMN TeNna BO Bpems Tpe-
HUPOBKM, O LeNax TPEHUPOBKM U O NUTAHMK. 3anpeLtaeTca TPeHMpPo-
BaTbCA Nocsie 0bubHOM eapl.

8. TpeHupoBaTbCA Ha TPeHaXKepe TONbKO TOraa, Koraa oH paboTaer
6e3ynpeyHo. [1nA BO3MOXKHOIO PEMOHTa MCMO/b30BaTh TOIbKO OpW-
rMHanbHble 3anacHble Yactu. BHUMAHME: Ecan yactu npu ncnonb3o-
BaHWM YCTPOWCTBA CTAaHOBATCA YPE3MEPHO FOPAYM OHW 3aMEHAIOT ee
6bI2IM CPOYHDBI U OHU €LLLe HEe FaPaHTUPYIOT YCTPOMCTBO NPOTUB UCMOJb-
30BaHMA A0 TeX NOp NOKa 3TO B COCTOAHMM BblNN NOMELLEHbI.

YBakaemble NoKynaTenbHULbl U NOKynaTenu!

Mosgpasnsem Bac ¢ NOKyMNKow TPeHMPOBOYHOIO CHapAAa A4 AOMALL-
HWX 3aHATUI CNIOPTOM U XKenaem Bam cambix NPUATHbIX BNEeYaTeHU.
CnepyiiTe, NOMaNyMcTa, YKasaHUAM U MHCTPYKLMAM HaLLero pyKoBoa-
CTBa MO MOHTAXY M 3KCMAyaTaLun.

Ecnn y Bac BO3HMKHYT Kakue-HMbyAb BONpPOChl, TO Bbl MoXeTe B 1t0b6oe
Bpemn 6e3 cTecHeHMA 06palLaThCa K HaM.

C yBaxkeHuem,
Top-Sport Gilles GmbH

BHumaHune
Mepes Ucnonb3osaHuem

MpounTaiTe UHCTPYKLMIO | 1 I
no sKcnayarauum!

9. HacTtpauBas perynmpyemble AeTanu, CheAnTb 3a NPaBUIbHbIM No-
JIOXKEHWEM WM, COOTB., Y4UTbIBAaTb MOMEUYEHHYIO MaKCUMasbHYO Mo-
3MLMI0 HAaCTPOMKKN M obecneymBaTb HaZ eXKaLlyo GUKCcaLMIO 3aHOBO
HACTPOEHHOTO MOIOXKEHMUS.

10. Ecn B pyKOBOACTBE He YKa3aHO WMHOrO, TPeHaXKep paspeluaerca
MCMONb30BaTb 4/19 TPEHNPOBOK BCErAa TO/IbKO OAHOMO YesioBeKa.

11. Heob6X04MMO HOCUTL TPEHMPOBOUHYIO OAEXKAY M 06YBb, KOTOpbIE
NOAXOAAT AN 0340POBUTE/IbHOWM TPEHMPOBKM Ha TpeHaxkepe. Oge-
Aa [O/KHA Takon, 4Tobbl no cBoen dopme (Hanpumep, AAUHE) OHA
He MOrna 3aLUennTbCs BO BpeMa TpeHUpoBKK. CaeayeT nogbupartb Tpe-
HMPOBOYHYIO 06YBb, KOTOPas MOAXOAMT K TpeHaxepy, obecneynsaer
YCTOMYMBOCTb A8 HOT Y UMEET HECKO/Ib3ALLYIO NOAOLLBY.

12. BHUMAHMUE: Ecnn BO3SHUKHYT FO/IOBOKPYXKEHME, TOWHOTA, 60m B
rpyau v Apyrme aHomaabHble CUMNTOMbI, NPepBaTb TPEHUPOBKY U 06-
PaTUTbCA K COOTBETCTBYIOLLEMY BpaYy.

13. CnepyeT NPUHLMNNANBHO YYECTb, YTO CMOPTUBHbIE CHapPAAb! - He
UrpyLwku. NMoatomy mx paspeluaeTca UCNOAb30BaATb TOIbKO B COOTBET-
CTBMW C Ha3HaYeHUeM U INLEAMM, KOTOPbIe PacrosiaraloT COOTBETCTBY-
touLelt UHpopmaLmen U KOTOpPbIe NPOLLAN COOTBETCTBYHOLLMIN UHCTPYK-
Tax.

14. Takum AnLAM KaK AeTU, MHBaAMUAbl U 0N C yBeYbAMU ceayet
No/Ib30BaTbCA TPEHaXKePOM TO/IbKO B MPUCYTCTBUU elle OAHOro Yeso-
BEKa, KOTOPbIA MOKET OKa3aTb NOMOLLb U AaTb PyKOBOAALLME YKa3a-
HUA. VICKNIOUYNTb BO3MOMXHOCTb UCMONb30BaHUA TPeHaXkepa AeTbMU
6e3 Haa30pa, NPUHAB COOTBETCTBYOLLME MEPbI.

15. Cnefutb 3a Tem, YTObbl TPEHUPYIOLWMECA U ApYr1e AnULA HUKOr4a
He nonaganv KakMMK-AnM60o HacTAMM CBOErO TeNa B 30HY eLue ABUXKY-
LMXCA AeTanei UM YTOBbI OHWU HE HaXOAMU/IUCh TaM.

16. YuntbiBas TpebOBaHUA 3KONOMMUK, He YAANATb YNaKOBOYHbIA Ma-
Tepuan, ulpacxogoBaHHble HaTaperiku U AeTann TpeHaxkepa BmecTe
C 6bITOBLIMW OTXOAAMM, @ KNACTb UX B MPesyCMOTPEHHbIe AA 3TOro
KOHTeMNHepbI-COOPHUKM UM CAaBaTb UX B COOTBETCTBYHOLLME MYHKTbI
cbopa yTUNbCbIPbA.

17. TpeHarkep npoLuen ncnbitaHma cornacHo Hopme EN 20957-1:2013,
EN 957-2:2003. [onycTmas MaKcMmanbHas Harpyska (=Bec Tena)
ycTtaHosneHa B 100 Kr.

18. NHCcTpyKumMm no cbopke 1 aKCnyaTaumm JOMKHbI PacCMaTpUBaTh-
€A KaK YacTb NPOAYKTa. ITa AOKYMEHTaLUMA AONMKHA NPefoCTaBNATbCA
npv Npoaaxe nnn nepegaye NPoAyKTa.
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PYKOBOACTBO MO MOHTAXY

Mepeps Tem Kak npuctynutb K c6opKe, obs3atenbHo cobntogaiite
Hall¥ peKoMeHAaLMM M npaBuia TeXHUKU 6esonacHoctu! BbiHbTe
BCE AeTan U3 YNaKOBKU, NONOKUTE UX HA NOA U NPUBAU3UTENBHO
npoBepbTeé KOMMAEKTHOCTb, ucnonb3ya d¢otorpadpum c60pku. 310
[O/MKHO caenaTtb c60pKy ycTpoiicTBa npouwe u bbicTpee ans Bac.
Bpems c6opku: okono 30 - 40 MuH.

AT 1:
MoHTax Hor (1 + 2) Ha onopHble Tpy6Ku (3 + 4).

1. BcraBbTe nepegHiol0 HOXKKY (1) B nepeaHo0 onopHyto Tpyby (3)
TaK, 4To6bl OTBEPCTUA HAXOAWMAMCb OAHO Hag Apyrum. Momectute
waiby 8//16 (18) Ha Kaxaom u3 6ontos M8x20 (15) n ucnonbsosatb
ero, 4tTobbl 3aKpenuTb NepegHIoto Hory (1) Ha onopHolt Tpy6e (3).

2. BcraBbTe 3aaHtot0 Hory (2) B 3aaHtoto onopy (4) TaKk, yTo6bLI
OTBEPCTUA HAaXOAWIUCb OAHO Hag Apyrum. NMomectute waliby (18) Ha
Kaxkaom 13 6onT1oB (15) M Mcnonb3oBaTh MX, YTOObI 3aKPENUTL 3a4HI0H0
HOXKY (2) Ha 3agHel onopHol Tpybe (4).

3. BcraBbTe 3agHtot0 onopy (4) B nepegHioo onopHy Tpyby (3)
TaK, YTObbl OTBEPCTMA HaXOAMAWCL APYr Hag Apyrom. HageHbre
waiby 10//20 (17) Ha 6onT M10x70 (13) n scTasbTe 60T (13) Yepes
BEPXHEE COBMeLlLeHHOe oTBepcTMe. HageHbTe waliby (17) Ha KoHel,
6oNTa M 3aTAHUTE 3TO COeAMHEHME CaMOKOHTpALLeics raikon M10
(20). (BHMMaHue: He 3aTArMBaiTe coeauHeHue, 4TOObl MexaHU3m
CKNafblBaHMA Npogosixkan paboTtaTb NaasHo.)

4. 3aTeM BCTaBbTe CTOMOPHbIA WTUPT (22) uyepe3 cOBMeLLEHHOe
oTBEpCTUE, YTOBbI 3aPMKCUPOBATL MOMONKEHUE. YTOBbI MCMO0/b30BaTh
bYHKLMIO CKNafblBaHWsA, BbITALLMTE CTONOPHBINA WTUGT (22).

LWAT 2:
YcTaHOBKa geprKaTena noaywku ans Hor (5) Ha nepeaHeli onope (3).

1. HanpasbTe AgepskaTenb nogywku Ans Hor (5) Ha nepegHtoto
OMopHYHo TPY6Ky (3), 4TobbI 0TBEPCTUA BbiAM COBMELLEHbI. [TomecTnTe
wanby 10//20 (17) Ha Kaskaom u3 6ontos M10x70 (13) u 3akpyTuTe
AepKaTtenb NofywKku ana Hor (5) Ha nepesHen onopHon Tpy6e (3) npu
NOMOLLM AONONHUTENBHOW Walbbl (17), ycunmsatowei naactmHbl (10)
N CaMOKOHTpALLMecs raiku (20).

2. BcTaBbTe KpenseHue noayLKku ansa Hor (9) B Hy»KHOe MosioKeHue B
LEHTpE AepKaTena NnogyLKu ans Hor (5). MomecTuTe NnoayLwKy Ans Hor
(11) Ha KaxKAbli KOHLLbI KpenaeHne NoAyLwKu ana Hor (9).

LIAT 3:
C6opka nogywku ana tena (12) u pyyex (7+8).

1. VYcraHoBuTe noaywky ana tena (12) Ha KpenneHue noaywku (6)
Tak, YTobbl OTBEPCTUA B KpenieHve NofyLluku (6) n pesbba B nogyLuke
ons tena(12) cosnanu.

2. HapgeHbre waiby 6//12 (19) Ha Kaxaplit U3 suHToB M6X20 (16) M
NPUKPYTUTE NPOKAALKY (12) K KpenneHuto noayLikm (6).

3. VYcraHosuTe wanby 10//20 (17) Ha Kaxablit u3 6ontos M10x60 (14)
1 BCTaBbTe 60Tl (14) Yepes3 oTBepcTUA B NpaBoi pydke (8). BcTaBbTe
npaBylo py4ky (8) B KpenneHue noaywku (6) v BctasbTe 6onT (14) B
OTBEPCTUA B KpensieHuu nogywku (6). HageHsTe nesyto pyyky (7) u
warby (17) Ha pe3bboBble KOHLbl 60nTOB (14) U NAOTHO NPUKPYTUTE
PYYKM C NOMOLLbIO CAaMOKOHTpALWMXCA raek M10 (20).
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LIAT 4:
YcraHOBUTe KpensieHue noayLlku (6) Ha nepegHioto onopy (3).

1. BctaBbTe KpensieHwe nogywku (6) B nepegHiol0 onopy WU
3adUKCUPYITEe ero B KeNaeMOM MOMOXKEHUM C MOMOLBIO BbICTPOro
¢duKcaTopa (21). (BHUMaHue! YTobbl BKpYTUTL BbICTPLIN PrKcaTop (21),
pe3bboBoe oTBepcTUe B NepeaHen onope (3) M 0gHO M3 OTBEpPCTUIA B
KpenaeHun noaywku (6) LOMKHbI HAXOAUTLCA APYT HAA Apyrom. Kpome
TOro, HeobX0AMMO CieamTb 3a Tem, YTobbl KpenaeHue NoayLwku (6) He
NPeBbIWAN0 MAKC. BbITAHYTOE MosoxeHue. Mo3Ke MOXHO U3IMEHUTb
HaCTPOMKy Mo mepe HeobxoaMMOCTH, ocnabue 6bICTpbI duKcaTop
(21) Bcero Ha HeckonbKo 06OPOTOB, a 3aTeM MOTAHYB ero, NepeBoan
KpenieHue NoAyLIKM B HOBOE MOMOXKEHWE 40 Tex Nop, NoKa BbICTpbIN
durKcaTop He 3adMKCUpyeTCa, a 3aTem NOTAHYB €ro CHOBa 3aTAHUTE.)
BHMMaHMe: nepes Kaxkaol TPEHUPOBKOM NpoBepAnTe GUKcaLmio.

LWAT 5:
KoHTponb

1. MMposepbTe Bce pe3bbOBble COEAMHEHMA W LUTEKEpHble
coeaMHEHMA Ha NpegMeT NPaBuabHOM C60PKM U GYHKLMOHMPOBAHWS.
Ha atom c6opKa 3aBepLieHa.

2. Ecnu Bce B NopAfAKe, 03HAaKOMbTECh C YCTPOMCTBOM M NponsBeanTe
NHAMBUAYANbHbIE HACTPOMKM.

AHHOTaUMA:

MoxanyncTa, coxpaHuTe Habop MHCTPYMEHTOB M MHCTPYKLMIO, TaK Kak
3TO MOXKET ObITb HEOOXOAMMO B C/ly4ae PEMOHTA MU/IM 3aKa3a 3anacHbIX
yacreu.
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YUCTKA, TEXHNYECKOE OBC/NTYXXUBAHUE U XPAHEHUE

1. Yucrka

[Ns YNCTKM MCNONIb3YHTE YMCTYHO BAAXKHYO candeTky. BHMMaHue: HuKorga He MCnosib3yite Ana YUCTKU B6eH3uH, pa3basuTens uam agpyrue
arpeccuBHble YMCTALLME CPeACTBa, KOTOPbIe MOTYT NOBPeAUTb NOBEPXHOCTb. TpeHaxep npeaHasHayveH TONbKO AN OMALLHEro UCMOo/b30BaHUA
B nomeLLeHun. MpenoxpaHaiiTe TPEHAXKeP OT CbIPOCTU U MbIN.

2. XpaHeHue TpeHaxxepa
MocTaBbTe TPeHaXKep B CyX0oe NOMELLEHWE U pachblMTe HEMHOMO Mac/a a Takke Ha pe3bby 3aTBopa. HakpoliTe TpeHaxKep, YToObl 3aLLUTUTL ero
OT CO/THEUHbIX Iy4ei U NbIAN U 3TUM NPESOBPATUTL M3MEHEHME OKPACKM.

3. TexHuuYecKoe ob6cnymMBaHue
Mbl peKoMeHZyeM nocne Kaxabix 50 4acoB N0/1b30BaHUA NPO-BEPATb HONTOBbIE COEAUHEHMSA U NOC/E Kaxablx 100 4acoB No/sb30BaHWA CMasbl-
BaTb, pe3bby BMHTA pyna U3 pacnblauTens.

2000

2000

Ob6nactb 0byyeHua B MM
(OnA ycTpolicTBa U Nonb-
30BaTens)

becniaTtHbIi NOBEPXHOCTb B MM
(Mnowanb O6yyeHME U 30HbI
6e3onacHocTH (BpaLatoLmeca 60cm))
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MHCTPYKLUMNA NO TPEHUPOBKE

Bbl [40/KHbI yuWUTbIBATL ciedylowme ¢akTopbl, 4Tobbl onpesenvTb
BEPHble MapameTpbl TPEHWPOBOK A/ JOCTUNKEHWUA OLLYTUMBbIX
bU3NYeCKUX pe3ynbTaToB U NONb3bl AN1A 340POBbA.

1. UHTEeHCUBHOCTb

YpoBeHb  GU3MYECKUX Harpysok npu  TPEHUPOBKAX  AOJKEH
npeBbIWaTh YPOBEHb HOPMAbHbIX GU3NYECKMX HArpy3OK, HO Bbl He
OOMKHbI 3a4bIXaTbCA U CUABHO MepeyTOMAATbCA. YA0OHOW mepoit
3pPEKTUBHOCTM TPEHUPOBKM MONKET C/AYKWUTb YacToTa nynbca. Bo
BpemMsa TPEHWPOBKM YacToTa Nyabca MoOXeT gocturate 70-85% ot
MaKcUManbHOM (cMoTpu Tabauuy n bopmynap ANs onpeneneHus u
pacyeTa). B nepsylo Heaento YyactoTa Nynbca AONXKHA OCTaBATbCA Ha
HUXKHEN oTMeTKe 3Ton 0bnactu, T.e. okosio 70% OT MaKkcMmanbHoM. B
nocneayroLme Hegenm n MecALbl YacToTy Nysibca caefyeT NoCTENeHHO
HapalLmBaTb 80 85% OT MaKcMManbHOMN. Jlyyiwe Bcero aAns ¢pusmnyeckoro
COCTOAHMA Ye/I0BEKa, BbINOMHAKLWEro YNpaXKHeHWsa, ecan 4actoTa
ny/ibca Bo3pacTaeT, ocTaBasAcb B npegenax 70-85% oT MaKCMManbHOM.
3TO [OCTUraeTcA yBe/NMYEHUEM BPEMEHU TPEHUPOBKU WU YPOBHA
C/IOXKHOCTW.

Ecnm yacToTa nynbca He NoOKasaHa Ha Aucnsiee KomnbioTepa uau Bel
XOTUTE NPOBEPUTb YACTOTY My/bCa, KOTOPasA, BO3MOMKHO, MOKa3aHa
HeBepHO, BCNEACTBME KaKOM-NM60 OWNOKK . Bbl MOXKeTe NnpeanpuHATL
cnepyouwee:

A) V3MepuTb YacToTy nyabca O06bIYHbIM crnocobom (moacumTaTb
KO/IMYECTBO YAAPOB Ny/bCa B MMHYTY HA 3aNACTbe)

B) M3MepuTb YacToTy My/sbCa C MOMOLLbBIO CNeLUnanbHOro YCTponcTea
(KoTopoe MOXHO KynuTb Yy MpOAaBLOB ChMeuuann3MpoBaHHOIo
obopynoBaHus)

2. Yacrora

BONbLWIMHCTBO 3KCNEPTOB PEKOMEHAYIOT KOMOUHALMIO 340pOBOWM
OMeTbl, KOTOpas OCHOBAHa Ha LWenu Balmnx TpeHMpPoBOK, U du3nYeckue
3aHATMA 3 pasa B Hegento. HopManbHbI B3POC/bIA YENIOBEK MOXKET
TPEHMPOBATLCA A,BAXKAbl B HEAENIO AN1A NOAAEPKAHUA er0 HOPMANbHOM
dusnyeckoir  dopmbl. Tpexpasosble TPEHUPOBKM  HeobXoAWMbI
ons ynyyweHua Bawen ¢usmyeckolt popmbl M yMmeHblUEHWA Beca.
MpeanbHan yactoTa TPEHMPOBOK - 5 pa3 B Heaento.

3. MnhaHupoBaHUe TPEHUPOBOK

Kaxpaaa TpeHWpPOBKA [AO/MKHA COCTOATb M3 Tpex ¢a3: pasorpes
(pa3smuHKa), HenocpeaCTBEHHO TPEHWPOBKA W OCTbIBaHME rocne
TPEHMPOBKM, 3aKNt0unTENbHAA Pa3a. TemnepaTypa Tena v NocTynaeHne
KMcnopogaa B OpraHM3m A0/IKHO MeAJ/IeHHO BO3pacTaTh BO BpemaA dasbl
pa3orpesa. BbINoAHANTE TMMHAcTUYECKME yNpaXKHeHUs B TeyeHue 5-10
MWHYT. 3aTeM MPUCTynainTe K OCHOBHOW dase TpeHMpPOBKWU. Harpyska
[O/IKHa ObITb OTHOCUTE/NIbHO HW3KOM B MEpBble HECKONIbKO MUHYT, a
3aTeM BO3pacTaTh B TeyeHune 15-30 MMHYT, 4Tobbl YacToTa Nynbca bbina
B npeaenax 70-85% oT MaKCMMaibHOW.

[nsa Toro, 4tobbl NOAAEPKaTb LUPKYAALMIO KPOBM NOC/AE OCHOBHOM
das3bl TPEHMPOBKM, NpeaynpeanTb BO3HUKHOBeHWe 6Goneid wau
HanpAXeHus B MblLAx HeobxoauMma 3akawouuTenbHaa dasa
TPEHUPOBKK: BbINOJHEHWE B TeyeHue 5-10 MWHYT ynpaKHeHWh Ha
PaCTAXKKY WM NErKUX TMMHACTUYECKUX YIPAXKHEH NI,

Bbl HaxoauTe cneaylowme cBeeHWA O Teme YNpaskHeHWa Ha
noporpese, YNPa)KHEHUAX HA pacTAXeHWe Mmbiwl, wamM  oblwme
ynpaXHEeHWs TMMHaACTUKK B Hawel obaactu 3arpysku nog www.christ-
opeit-sport.net

4. MoTtusauma

KntoueBbIM MOMEHTOM ycrexa Mporpammbl ABAAIOTCA perynspHble
TPEHWPOBKU. Bam cnepyeT ycTaHOBUTb KOHKPETHOE Bpemsa U MecTo
Ha KaXkAabl [AeHb ANA TPEHUMPOBOK M BHYTPEHHE MOAroToBUTL cebs
K HUM. TpeHupyiTecb TONbKO Toraa, Korga y Bac ectb HacTpoeHue u
BCerga NoMHuUTe cBoto uenb. Ecan Bbl npogonkaete cBOM 3aHATUA, TO
yepes KaKkoe-To BpeMs CMOXeTe YBUAETb CBOM NPOrpecc AeHb 0TO AHA
1 byaete NPUBANNKATLCA K MOCTABNIEHHOM LLe/IM LWar 3a Warom.

H®OPMVY/IA PACHETA YACTOTbI NY/IbCA

Makc. yacTtoTa nynbca = 220 - Bo3pacT (220 - Baw Bo3pacrT)
90% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.9

85% OT MaKc. 4acToTbl Nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.85
70% OT MaKc. YacToTbl nyabca = (220 - Bo3pacT) x 0.7

220

215
210
205
200
105 195
190
190
185
185
180
180
175
175 175
70 171 170
Q166
165 165
165 5
161 162
160 '\\ = '\\ 160
155 '\ 8157 155
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150 {48 9148 150
145 144 \
"% —m— Maximalpuls (220-Alter)
140 140 Maximum pulse rate (220-age)
139
136 136
135 ~ 133 135| ——90% des Maximalpulses
129 \‘ 131 90% of the maximum pulse rate
130 ‘\
125 126 127| _x 85% des Maximalpulses
\ 122 85% of the maximum pulse rate
Y
120 119
115 —¥%— 70% des Maximalpulses
115 70% of the maximum pulse rate
112
110 AT
105 105
100
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YMNPAXHEHUA ANA PASMWUHKU NEPEA TPEHUPOBKOM

HauyHuTe pasmmHKy ¢ xoabbbl Ha MmecTe B TeyeHMe 3 MUHYT. [ocne 3TOro BbINOMHUTE C/eAyroLLIME YNPaXKHEHWA, KOTOPbIe MOMOryT Bam ONTU-
Ma/IbHO MOATOTOBUTLCA K TPEHUPOBKE. BO Bpema BbIMONHEHWA YNPaXKHEHUI Bbl HE AONXKHbI UCMbITbIBAaTb 60/1b. BbiNoaHANTE ynpaxkKHeHWe Ao

noAB/eHNA TAHYLEro 4ysBCcTea B MblLlLE.

BB L

BcTaHbTe pPOBHO M 3aBeauTe OA4HY PYKY
3a rosioBy. BTopylo pyKy nonoxute ceep-
Xy, BO3bMWTECb 33 JIOKOTb WM MNOTAHUTE
00 OLYLWEHUA PacTAXKEeHWUA Tpuuenca.
OcTaHbTeCb B 3TOM NoaoXKeHun Ha 20 ce-
KYHZ, NMOBTOPUTE APYrol PyKOW.

CEKYHA.

HaknoHuTtecb Bnepes He cru-
6as HoOr 1 nonbiTaMTecb AOCTaTb
nanbLamu pyk o nona. Boeinon-
HAWTe ynpaxHeHue 2 pasa no 20

CafbTe Ha MO U BbITAHUTE OAHY
Hory. HaknioHuTech Bnepes v no-
npobyiTe AocTaTb CTyMHH. Bbi-
NONHANTE yNpaXKHeHMe 2 pas3a no
20 ceKyHA.

B NONOXEHUN LWMPOKOro Bbina-
Aa obonpuTecb pykamu B nos u
NOTAHUTE MbILLbI HOT. Yepes 20
CEKyHA, NOMEHsTE Hory.

Mocne pasmMmMHKK MOTPACUTE HOFaMM U pyKamwu, 4Tobbl paccnabutb mbiwlpbl. He npekpalaiite TPEHMPOBKY BHe3anHo. CHayana ymeHblunTe
TeMMN TPEHMPOBKM, YTO6bI My/IbC ONycTUACA A0 06bl4HOrO nokasatena (Cool down). Mbl peKomeHAyeM B KOHLE TPEHMPOBKM CHOBA BbIMO/IHUTL

KOMMNeKc yﬂpa)KHeHVlVl ANA PasMUHKN.
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YMNPAXHEHUA

MblWLbI NPECCA

CMUWUHA / ATOANYHDIE MbILLLLbI

AHHOTauumA:
Mcnonb3yliTe 6bICTpbIi PpUKcaTop, YTOObI OTPErynnMpoBaTb MOAYLKY MO MOAC, YTOObI MOMHO 6bIN0 NPUHATL YA0OHOE NONOXKeHWe ANA

TPEHMPOBKM.

CKNAAObIBAHUE

YCTaHOBUTE MOAYWKY B Camoe HUXKHEE MO/IOKEHME C MOMOLLbIO
6bicTporo dpukcaTopa (21). CHUMMTE CTONOPHbLIN WTUGT (22) 1 cnoxuTe
AB 1000.
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CNELNOUKALMUA - CMUCOK 3ANACHbIX YACTEMN
AB 1000

Ne 3aka3a:
TexHMYecKne XxapakTepUCTUKN:

2055
28.07.2020

YHUBepcanbHbI U peryanpyemblii No BbICOTE TPEHAXKep ANA XKUBOTA
1 cnuHbI ¢ pyHKUME KOMNAKTHOrO CKAaAblBaHUA.

6-NO3UNLMOHHAA perynpoBKa BbICOTbI

CTabunbHble M NPOPE3NHEHHbIE OMOPHbIE PYYKM
Perynupyemble B iByX HaNpaB/ieHUAX HOXHbIe HAaKNAAKM
JKOHOMMA MecCTa 3a CYeT NPOCTOro CKAaAbIBaHMUA
O6uBKa noayLiek 13 NPOYHON, BbICOKOKAYeCTBEHHOM,
CUHTETUYECKOM KOXKMU.

MaKcmanbHbI Bec nonb3zosatens: 100 Kr

labapuTHble pazmepsbl Npuba. [cm]: L 100cm x B 58 x
Pasmepbl B coXKEHHOM cOCTOAHUM NpubA. [cm]:
Heobxogumas naowasb a8 TPEHUPOBKU MUH. [m?]: 2

Bec npubn. [kg]: 10,5

3TOT KOHBelep K TONbKO ANA YaCcTHOM 061acTM cnopTa A0Ma KaXKeTca
U He ANA NPOMbBILJIEHHOrO MU KOMMEPYEeCKOro MUCnosib3oBaHUA
noaxopAwmin. UcnonbzosaHue cnopta goma Knacc H/C

CHAB yMaKoBKyY, NpoBepbTe MO CMMUCKY, BCE M AeTanu Ha mecTe. Ecnm
BCE B MNOPAAKE, TO MOMHO HauuHaTb cbopky. Ecnm Kakon-Hubyab
arperat He B MOpAAKe UK OTCYTCTBYET, 06paLLaiiTech K Ham:

WHTepHeT-cepBUC U 3anacHble YacTu nopTana:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH

FriedrichstraRe 55

42551 Velbert

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

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

e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

H75-86

L42cm x B 58 x H 115

0 5

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

Ne O603HauyeHue Pasmepbl B Mm | Kon-Bo wtyk | MoHTupyeTca Ha Ne | ET-Ne

1 MNepepHAs Hora 1 3 33-2055-01-SW
2 3apHAA Hora 1 4 33-2055-02-SW
3 MepeaHaa onopHasa Tpyba 1 1,4+6 33-2055-03-SW
4 3apHAa onopa 1 4 33-2055-04-SW
5 [epkaTenb NoayLwKM Ana Hor 1 3 33-2055-05-SW
6 KpenneHue noayLwkm 1 3 33-2055-06-RT
7 JleBas py4ka 1 6 33-2055-07-SW
8 MpaBas py4yka 1 6 33-2055-08-SW
9 KpenneHuwe noaywkun ansa Hor 1 5 33-2055-09-SW
10 MnactuHa ycunexuma 1 3 33-2055-10-SW
11 Mogywku ana Hor 2 9 36-2055-02-BT
12 Moaywka gna tena 1 6 36-2055-01-BT
13 BOAT c WwecTurpaHHoOM ronosKom M10x70 3 3,4+5 39-10148-CR
14 BonT ¢ wecTnrpaHHoOM rosoBKoM M10x60 2 6,7+8 39-10121

15 BonT ¢ wecTnrpaHHoOM ronoBKoM M8x20 6 1,2,3+4 39-10095-SI

16 BuHT M6x20 4 6+12 39-10120

17 Lanba 10//20 10 13+14 39-9989-VC

18 LWaiba 8//16 6 15 39-9917-CR

19 Lanba 6//12 4 16 39-10007-CR
20 CamobnoKkupytoLLascs raiika M10 5 13+14 39-9881-CR

21 BbICTpbIit dUKcaTop M16 1 3 36-2055-03-BT
22 CTONOpHbIN WTNOT 1 3+4 36-2055-04-BT
23 Konnayku gna Hor 4 1+2 36-2055-05-BT
24 MpOTUBOCKO/b3ALLAA HaKA4Ka 2 1 36-2055-06-BT
25 Pe3nHoBas py4yka 2 7+8 36-2055-07-BT
26 Kpyrnas npobka 35 2 7+8 36-2055-08-BT
27 Kpyrnas npobka 25 2 9 39-10146

28 MnacTrKoBble HanpasaaoLwme 1 3 36-2055-09-BT
29 KBagpaTtHas npobka 38 2 5+6 36-9904-08-BT
30 KBaapaTtHas npobka 55 1 4 36-2055-10-BT
31 [aeyHbIi KNtoY 13-14-17 2 36-2055-11-BT
32 LlecTurpaHHbIf KoY 5 1 36-2051-11-BT
33 MHCTPYKUMA NO MOHTAXY M 3KCMIyaTaLmm 1 36-2055-12-BT
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Service / Hersteller

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

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

Top_Sports Gi"es GmbH Tel.: +49 (0)2051/6067-0

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