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WICHTIGE EMPFEHLUNGEN
UND SICHERHEITSHINWEISE

Unsere Produkte sind grundsatzlich TUV gepriift und entsprechen da-
mit dem aktuellen, hochsten Sicherheitsstandard. Diese Tatsache ent-
bindet aber nicht, die nachfolgenden Grundsatze strikt zu befolgen.

1. Das Gerdt genau nach der Montageanleitung aufbauen und nur
die, fur den Aufbau des Gerates beigefligten, gerdtespezifischen Ein-
zelteile verwenden. Vor dem eigentlichen Aufbau die Vollstéandigkeit
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 regelmaRigen Abstdnden den fes-
ten Sitz aller Schrauben, Muttern und sonstigen Verbindungen prifen,
damit der sichere Betriebszustand des Trainingsgerates gewdhrleistet
ist.

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

4. Sofern der Aufstellort besonders gegen Druckstellen, Verschmut-
zungen und dhnliches geschiitzt werden soll, eine geeignete, rutschfes-
te Unterlage (z.B. Gummimatte, Holzplatte 0.3.) unter das Gerat legen.

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

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

7. ACHTUNG! Systeme der Herzfrequenziiberwachung kénnen unge-
nau sein. UbermaRiges Trainieren kann zu ernsthaftem gesundheitli-
chem Schaden oder zum Tod flihren. 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 Mahlzeiten trainiert werden.
Es ist zu beachten, dass dieses Gerdat nicht flir therapeutische Zwecke
geeignet ist.

8. Mit dem Gerat nur trainieren wenn es einwandfrei funktioniert.
Flr eventuelle Reparaturen nur Original-Ersatzteile verwenden. ACH-
TUNG! Sollten Teile bei Benutzung des Gerates GbermaRig heill 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
winschen 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 selbstverstdndlich jederzeit an uns wenden.

Mit freundlichen GriiRen,
lhre Top-Sport Gilles GmbH

Achtung:

Vor Benutzung
Bedienungs-
anleitung lesen!

(1]

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

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

11. Es sind Trainingskleidung und Schuhe zu tragen die flr 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 hdangen bleiben kann. Die Trainingsschuhe sollten passend
zum Trainingsgerat gewahlt werden, grundsatzlich dem FuR einen fes-
ten Halt geben und eine rutschfeste Sohle besitzen.

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

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

14. Personen wie Kinder, Invalide und behinderte Menschen sollten,
das Gerat nur im Beisein einer weiteren Person, die eine Hilfestel-
lung und Anleitung geben kann, benutzen. Die Benutzung des Gerates
duglqh unbeaufsichtigte Kinder ist durch geeignete MaRnahmen auszu-
schliessen.

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

16. Die Verpackungsmaterialien, leere Batterien und Teile des Gerates
im Sinne der Umwelt nicht mit dem Hausmiill entsorgen, sondern in
daflir vorgesehene Sammelbehélter werfen oder bei geeigneten Sam-
melstellen abgeben.

17. Dieses Gerat ist gemass der EN 20957-1:2013, EN 957-2:2003 ge-
prift worden. Die zuldssige maximale Belastung (=Korpergewicht) 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 Vollzdhligkeit anhand der Montagebilder. Dieses soll Ih-
nen den Zusammenbau des Gerates erleichtern und schneller durch-
flihrbar machen. Montagezeit: ca. 30 - 40 min.

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

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

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

3. Legen Sie die hintere Stiitze (4) am vorderen Stitzrohr (3) so ein,
dass die Bohrungen libereinander 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 Klapp-
mechanismus noch leichtgangig funktioniert.)

4. Stecken Sie anschlieRend den Sicherungsbligel (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. Fuhren Sie die Beinpolsterhalterung (5) zum vorderen Stitzrohr
(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 Stltzrohr (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)
libereinstimmen.

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). Flihren 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 selbst-
sichernden Muttern M10 (20) fest.




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

1. Schieben Sie die Polsteraufnahme (6) in die vordere Stitze
hinein und sichern Sie diese in gewlinschter Position mittels des Schnell-
verschlusses (21). (Achtung! Zum Eindrehen des Schnellverschluss
(21) muss das Gewindeloch in der vorderen Stiitze (3) und eines der
Locher der Polsteraufnahme (6) Gbereinander stehen. Weiterhin muss
darauf geachtete werden, dass die Polsteraufnahme (6) nicht liber
die markierte, maximale Einstellposition aus der vorderen Stutze (3)
herausgezogen wird. Die Einstellung kann spéater beliebig verdndert
werden, in dem man den Schnellverschluss (21) nur einige Umdrehun-
gen losdreht und ihn dann zieht, die Polsteraufnahme in die neue Posi-
tion bringt bis der Schnellverschluss einrastet und Ihn danach wieder
festdreht.) Achtung: Bitte vor jedem Training das Polster auf eine feste
Position Uberprifen.

SCHRITT 5:
Kontrolle

1. Alle Verschraubungen und Steckverbindungen auf ordnungs-
gemdRe 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 bendtigt 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 fiir den privaten Heimgebrauch und zur
Benutzung in Innenrdaumen geeignet. Halten Sie das Gerdt sauber und Feuchtigkeit vom Gerat fern.

2. Lagerung

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

zu schiitzen.

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 Mdngel kostenlos beseitigt.

Bei Feststellung eines Mangels sind Sie verpflichtet diesen unverztiglich
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 fir eine kommerzielle oder gewerbliche
Nutzung geeignet. Eine Zuwiderhandlung in der Nutzung hat eine Ga-
rantieverkilrzung oder Garantieverlust zur Folge.

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

2000

Freiflache 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.

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

Hersteller:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert



TRAININGSANLEITUNG ALLGEMEIN

Um spirbare, korperliche und gesundheitliche Verbesserungen zu
erreichen, missen fur die Bestimmung des erforderlichen Trainingsauf-
wandes folgende Faktoren beachtet werden:

1. INTENSITAT:

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

2. TRAININGSPULS

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

01: Maximalpuls-Berechnen

Die Ermittlung des maximalen Pulswertes kann auf vielen unter-
schiedlichen Wegen erfolgen, da der Maximalpuls von viel Faktoren
abhéangig ist. Zur Berechnung nimmt mann gerne die Faust-Formel
(Maximalpuls = 220 - Lebensalter). Diese Formel ist sehr allgemein
gehalten. Sie wird in viele Heimsportprodukten verwendet, um

den Maximalpuls zu bestimmen. Wir empfehlen Ihnen die Sally
Edwards-Formel. Diese Formel berechnet den Maximalpuls genauer
und berlcksichtigt das Geschlecht, Alter und K&rpergewicht.

Sally Edwards-Formel :

Manner:

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

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

02: Trainingspuls-Berechnen
Der optimale Trainigspuls wird durch das Ziel des Trainings festge-
legt. Daflir wurden Trainingszonen definiert.

Gesundheits - Zone: REKOM - Regeneration und Kompensation
Geeignet fir: Anfanger / Trainingsart: sehr leichtes Ausdauertrai-
ning / Ziel: Erholung und Férderung der Gesundheit. Aufbau der
Grundkondition.

Trainingspuls = 50 bis 60% von dem Maximalpuls

Fettstoffwechsel - Zone: GA1 - Grundlagen - Ausdauertraining 1
Geeignet fur Anfanger und Fortgeschrittene / Trainingsart: leichtes
Ausdauertraining / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels (Kalorien-
verbrennung). Verbesserung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 60 bis 70% vom Maximalpuls

Aerobe - Zone: GA1/2 - Grundlagen - Ausdauertraining 1 bis 2
Geignet fiir Anfanger und Vortgeschrittene / Trainingsart: modera-
tes Ausdauertraining. / Ziel: Aktivirung des Fettstoffwechsels
(Kalorienverbrennung), Verbesserung der Aerobenleistung,
Steigerung der Ausdauerleistung.

Trainingspuls = 70 bis 80% vom Maximalpuls

Anaerobe - Zone: GA2 - Grundlagen - Ausdauertraining 2
Geeignet fir Fortgeschrittene und Leistungsportler / Trainingsart:
moderates Ausdauertraining oder Intervalltraining / Ziel: Verbes-
serung der Laktattoleranz, maximale Steigerung der Leistung.
Trainingspuls = 80 bis 90% vom Maximalpuls

Wettkampf - Zone: WSA - Laistung / Wettkampftraining

Geeignet fir Athleten und Hoch-Leistungsportler / Trainingsart:
intensives Intervalltraining und Wettkampftraining / Ziel: Verbes-
serung der max. Geschwindigkeit und Leistung. Achtung! Das Trai-
ning in dem Bereich kann zu der Uberlastung des Herz-Kreislauf-
Systems und gesundheitliche Schaden fihren.

Trainingspuls = 90 bis 100% vom Maximalpuls

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

01: Maximal Puls - Berechnung

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

Maximalpuls = ca. 190 Schlage/Min

02: Trainingspuls-Berechnen

Durch meine Ziele und Trainingsgrad past flir mich die Fettstoff-
wechsel-Zone am besten.

Trainingspuls = 60 bis 70% von dem Maximalpuls

Trainingspuls = 190 x 0,6 [60%]

Trainingspuls = 114 Schlage/ Min |

Nachdem Sie lhren Trainingspuls fiir Ihre Trainingskondition oder
Ziele ermittelt haben, kdnnen Sie mit dem Training beginnen. Die
meisten Produkte von uns verfligen tber Pulssensoren oder sind
Pulsgurtkompatibel. Somit kdnnen Sie lhren Puls wahrend des
Trainings Gberwachen. Wird die Pulsfrequenz nicht in der Computer-
anzeige angezeigt oder wollen Sie sicherheitshalber Ihre Pulsfrequenz,
die durch eventuelle Anwendungsfehler 0.4. falsch angezeigt werden
kénnte, kontrollieren, kdnnen Sie zu folgenden Hilfsmitteln greifen:
a. Puls-Messung auf herkdmmliche Weise (Abtasten des Pulsschlages
z.B. am Handgelenk und zdhlen der Schldge innerhalb einer Minute).
b. Puls-Messung mit entsprechend geeigneten und geeichten Puls-
Mess-Geraten (im Sanitdts- Fachhandel erhaltlich).

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

3. HAUFGKEIT:

Die meisten Experten empfehlen die Kombination von einer gesund-
heitsbewuften Erndhrung, die entsprechend dem Trainingsziel abge-
stimmt werden muR, und korperliche Ertiichtigungen drei- bis flinf-
mal in der Woche. Ein normaler Erwachsener muf zweimal pro Woche
trainieren um seine derzeitige Verfassung zu erhalten. Um seine
Kondition zu verbessern und sein Koérpergewicht zu verdndern bend-
tigt er mindestens drei Trainingseinheiten pro Wochen. Ideal bleibt
natlrlich eine Haufgkeit von flinf Trainingseinheiten pro Woche.

4. GESTALTUNG DES TRAININGS

Jede Trainingseinheit sollte aus drei Trainingsphasen bestehen: , Auf-
warm-Phase”, ,Trainings-Phase” und , Abkiihl-Phase”. In der , Auf-
wdrm-Phase” soll die Korpertemperatur und die Sauerstoffzufuhr
langsam gesteigert werden. Dieses ist durch gymnastische Ubungen
Uber eine Dauer von flinf bis zehn Minuten méglich. Danach sollte das
eigentliche Training ,Trainings-Phase” beginnen. Die Trainingsbe-
lastung sollte nach dem Trainingspuls gestaltet werden. Um den
Kreislauf nach der ,Trainings-Phase” zu unterstiitzen und einem Mus-
kelkater oder Zerrungen vorzubeugen, muR nach der ,Trainings-Phase”
noch die , Abkiihl-Phase” eingehalten werden. In dieser sollten, flinf bis
zehn Minuten lang, Dehnungsiibungen und/oder leichte gymnastische
Ubungen durchgefiihrt werden.

Beispiel - Dehniibungen fiir die Aufwarm/- und Abkiihl-Phasen
Starten Sie Ihre Aufwdarmphase durch Gehen auf der Stelle fur
mind. 3 Minuten und fiihren Sie danach folgende gymnastische
Ubungen durch. Bei den Ubungen nicht Ubertreiben und nur
soweit ausfiihren bis ein leichtes Ziehen zu spliren ist. Diese
Position dann etwas halten. Wir empfehlen die Aufwdrmibun-
gen zum Abschluss des Trainings erneut durchzufiihren und das
Training mit Ausschitteln der Extremitdten zu beenden.

v Greifen Sie mit der linken Hand hinter den
Kopf an die rechte Schulter und ziehen Sie

mit der rechten Hand etwas an der linken

Armbeuge. Nach 20Sek. Arm wechseln.

Beugen Sie sich soweit wie moglich nach
vorn und lassen Sie die Beine fast durchge-
Hénden auf dem Boden ab. Driicken Sie
das Becken nach unten. Nach 20 Sek.
) Bein wechseln.

streckt. Zeigen Sie dabei mit den Fingern
in Richtung FuRspitze. 2 x 20Sek.

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

Knien Sie sich in weitem Ausfallschritt
nach vorn und stiitzen Sie sich mit den

5. MOTIVATION

Der Schliissel fiir ein erfolgreiches Programm ist ein regelmaRiges
Training. Sie sollten sich einen festen Zeitpunkt und Platz pro Trai-
ningstag einrichten und sich auch geistig auf das Training vorbereiten.
Trainieren Sie nur gut gelaunt und halten Sie sich stets lhr Ziel vor
Augen. Bei kontinuierlichem Training werden Sie Tag flr Tag feststel-
len, wie Sie sich weiterentwickeln und Ihrem persdnlichen Trainingsziel
Stlck fir Stlick néher kommen.



UBUNGEN

RUCKEN-/ GESASSMUSKULATUR BAUCHMUSKULATUR

Anmerkung:
Stellen Sie das Polster mittels des Schnellverschlusses hiifthoch 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 Sicherungsbigel (22) und klappen Sie
den AB 1000 flach zusammen.




STUCKLISTE - ERSATZTEILLISTE
AB 1000

Art.-Nr.: 2055

) Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Heimsportbereich gedacht
Stand der technische Daten: 16.02.2022

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
Fall, kdnnen Sie mit dem Zusammenbau beginnen.

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

Top-Sports Gilles GmbH
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

Vielseitiger und héhenverstellbarer Bauch- /Riickentrainer
mit platzsparender Klappfunktion.

6-fach verstellbar mit Schnellverschluss

Stabile und gummierte Stutzgriffe

2-fach verstellbare FuRpolster

Platzsparend durch einfaches Zusammenklappen
Liegepolster aus robustem und hochwertigem Kunstleder
Korpergewicht: max. 100 kg

StellmaRe aufgebaut ca. [cm]: L 100cm xB 58 x H 75 - 86
StellmaRe zusammengeklappt liegend ca. [cm]:  L42cm xB 58 x H 115

Trainingsplatzbedarf [m?]: 2
Gerategewicht [kg]: 11
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Abb.- Nr. Bezeichnung Abmessung Menge montiert an ET Nummer
1 FuR vorne 1 3 33-2055-01-SW
2 FuB hinten 1 4 33-2055-02-SW
3 Vorderes Stiitzrohr 1 1,4+6 33-2055-03-SW
4 Hintere Stiitze 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 g 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
15 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 g 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 Maulschlssel 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




