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Droga klientko, drogi kliencie

Gratulujemy zakupu domowego sportowego urzadzenia treningowego i
mamy nadzieje, ze Ci sie spodoba. Nalezy przestrzegac¢ wskazéwek i
instrukcji zawartych w niniejszej instrukcji montazu i obstugi. Jesli masz
jakies pytania, mozesz oczywiscie w dowolnym momencie skontaktowac
sie z nami. Z powazaniem

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Wazne zalecenia i instrukcje bezpieczeristwa

Wszystkie nasze produkty sg testowane i dlatego spetniajg najwyzsze
aktualne standardy bezpieczeristwa. Jednak fakt ten nie zwalnia z
przestrzegania ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukgji
obstugi i korzystaj wytgcznie z dostarczonych, odpowiednich czesci.
Przed montazem, upewnij sie, ze zawartos¢ opakowania jest zgodna z
listg oraz z etapami montazu podanymi w instrukcji montazu i obstugi.

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

3. Ustaw urzadzenie w suchym miejscu, na réwnym podtozu i chron je
przed kontaktem z wilgocia i wodg. Nierdwne czesci podtoza muszg
zosta¢ wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub czesci
przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie s3 zamontowane.
Upewnij sie, ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocia, ani woda.

4. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dosta¢
sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosé). Twoje buty
treningowe powinny by¢ odpowiednie, tak zeby solidnie wspieraty
stope, oraz miaty antyposlizgowe podeszwy.

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

6. Generalnie powinienes$ skonsultowac sie z lekarzem przed
rozpoczeciem treningéw. Lekarz pomoze Ci ustali¢ parametry
dotyczace maksymalnego wysitku (tetna, mocy, czasu trwania treningu
itp.), a takze poda szczeg6towe informacje dotyczace prawidtowej
pozycji ciata podczas treningu, celu treningowego i zalecenia dotyczace
diety.

Nalezy zadbac, aby urzadzenie nie stuzyto do celdw terapeutycznych.
Nigdy nie ¢wicz po positku.
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Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci
zamiennych. OSTRZEZENIE! Wymieri natychmiast zuzyte czeci i nie
korzystaj z urzadzenia, az do naprawy.

Jezeli nie ma innego wskazania w instrukcji, podczas treningu z
urzadzenia moze korzystac tylko jedna osoba.

Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce piersiowej lub
inne niepokojgce objawy, przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.
Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki. Muszg by¢
uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.
Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie badZz umystowo powinny
korzystaé z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowanej,
ktéra moze przekaza¢ im niezbedne wskazéwki. Zachowaj niezbedne
srodki ostroznosci, zeby dzieci nie korzystaty z urzadzenia bez nadzoru.
Upewnij sie, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizaja czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

Podczas ustawiania regulowanych czesci urzadzenia, zwracaj uwage na
odpowiednig pozycje oraz na maksymalne poziomy ustawienia, a po
kazdej zmianie ustawien upewnij sie, ze nowa pozycja jest odpowiednio
zabezpieczona.

Nie uzywaj silnych Srodkéw do czyszczenia urzadzenia. Podczas
montazu oraz ewentualnych napraw korzystaj z dostarczonych narzedzi
lub ich odpowiednikdw. Po zakoriczeniu treningu natychmiast usun
krople potu z urzadzenia.

Zuzyte opakowanie i wszystkie czesci, ktore nalezy pdzniej wymienic
(wszystkie czesci urzadzenia) nalezy wyrzuci¢ do odpowiednich
punktéw zbiorczych lub pojemnikéw w celu ochrony srodowiska.
Urzadzenie zostato sprawdzone i posiada certyfikat zgodnie z normg EN
20957-1/2014, EN 957-2/2003 + EN957-4/2010 "H". Maksymalne
dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) jest okreslone jako 130 kg.
Instrukcje montazu i obstugi nalezy traktowac jako cze$¢ produktu. Przy
sprzedazy lub przekazywaniu produktu nalezy dotaczy¢ te
dokumentacje.






Lista czesci - lista czesci zamiennych
Profi Center de Luxe nr zam. 99881

Dane techniczne: Wydanie: 01. 11. 2017

Stacja fitness moze by¢ uzywana przez dwie osoby. Umozliwia
indywidualny trening miesni i sity przy uzyciu wielu urzadzen.

Ciezarki 60 kg (12 sztuk po 5 kg)

Woyciskanie

Uginanie nég

Steper z sitownikiem hydraulicznym

Drazek do ¢wiczen barkow i grzbietu

Kombinacja ¢wiczer mig$ni motylkowych

Rézne ¢wiczenia linowe

Uchwyt na reke i pasek na kostke

Odpowiedni do ciezaréw max. 70 kg

Rura stalowa o przekroju kwadratowym 50 x 50 mm

Ciezar stacji: 140 kg
Maksymalne obcigzenie. 130 kg
Wymagana przestrzen ok.: L 179, W 151, wys. 197 cm

Numer

obrazka Oznaczenie Wymiary mm
1 Przednia podpora
2 Tylna podpora
3 Uchwyt prowadzacy — drazek
4 Wspornik 1
5 Gorna belka poprzeczna
6 Uchwyt na krazek linowy 2
7 Wspornik 2
8 Uchwyt na krazek linowy 1
9 Uchwyt do ¢wiczen miesni motylkowych
10 Prowadnica
11 Drazek prawy motylkowy
12 Uchwyt do uginania ndg
13 Stelaz wspierajacy siodetko
14 Drazek lewy motylkowy
15 Przyrzad do ¢wiczenia uginania nég
16 Przyrzad do ¢wiczenia ramion
17 Siodetko
18 Uchwyt okragtego oparcia
19 Uchwyt 1
20 Podpora pod ramie
21 Prawy pedat
22 Drazek poprzeczny
23 Wspornik obcigzenia
24 Lewy pedat
25 Drazek do pompek
26 Kabel 1 2750mm
27 Podwajny uchwyt na krazek linowy
28 Kabel 2 1980mm
29 Kabel 3 2690mm
30 Uchwyt 2
31 Kabel 4 1190mm1
32 Ptyta L
33 Okragte taczniki rurowe
34 Trzonek 1
35 Uchwyt na krazek linowy z hakiem
36 Uchwytu do ¢wiczenia miesni grzbietu
37 Drazek tamany
38 Wspornik przyrzadu do wyciskania
39 Trzonek 2
40 Drazek ptyt obcigzeniowych
41 Obudowa obcigzen
42 Wspornik obudowy obcigzen
43 Zagieta ptytka
a4 tozysko stalowe 1
45 Trzonek motylkowy
46 Cylinder hydrauliczny - uchwyt
47 Ptyta stojaca
48 Ptyta regulujgca
49 Kotek blokujacy
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Dotaczony do elementu

80 90

Numer ET 9101

(srebrny)
33-9188101-SW
33-9188102-SW
33-9188103-SW
33-9188104-SW
33-9188104-SW
33-9188106-SW
33-9188107-SW
33-9188108-SW
33-9188109-SW
33-9188110-SW
33-9188111-SW
33-9188112-SW
33-9188113-SW
33-9188114-SW
33-9188115-SW
33-9188116-SW
36-9188101-BT
33-9188117-SW
33-9188118-SW
36-9188102-BT
33-9188119-SW
33-9188120-SW
33-9188121-SW
33-9188122-SW
33-9188123-SW
36-9988-02-BT
33-9188124-SW
36-9988-03-BT
36-9988-04-BT
33-9188125-SW
36-9988-05-BT
33-9188126-SW
36-9988-06-BT
36-9588-03-BT
33-9588-24-VZ
33-9188127-SW
33-9188128-SW
33-9188129-SW
36-9588-01-BT
33-9188130-SW
33-9188131-SW
33-9188132-SW
33-9188101-SW
33-9988-24-SI
33-9988-25-SI
33-9588-22-VZ
33-9188134-SW
33-9188135-SW
36-9988-07-BT

100 mm
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Podktadka

Drazek wyboru obcigzenia
Dtugi wspornik zabezpieczajacy
tancuch 1

tanicuch 2

Karabinczyk

tozysko stalowe 2
tozysko stalowe 3
Cylinder hydrauliczny
Kabel 5

Duze oparcie na plecy
Oparcie na przedramiona
Mate oparcie na plecy
Rolka z pianki gumowej
Rolka z pianki gumowej
Rolka z pianki gumowej
Pierwsze obcigzenie
Ptyta obcigzenia

Ostona antyposlizgowa lewa
Sruba reczna 1

Sruba reczna 2

Uchwyt piankowy
Uchwyt V

Pasek na kostke

Kotek blokujacy

Nakretka uchwytu
Obwdj uchwytu

Obwdj uchwytu
Gumowy bufor 1
Gumowy bufor 2
Plastikowa tuleja
Plastikowy bufor 1
Plastikowy bufor 2
Krazek linowy

Ostona krazka linowego
Korek kwadratowy

Korek kwadratowy

Korek kwadratowy

Korek kwadratowy

Korek kwadratowy

Korek okragty

Korek okragty

Korek okragty

Korek okragty

Plastikowa tuleja do krgzka
Plastikowa tuleja do krgzka
Plastikowa zatyczka
Sruba Phillipsa z tbem filcowym
Sruba Phillipsa z tbem filcowym
Okragta sSruba imbusowa
Sruba szesciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szesciokatna

Sruba szeéciokatna

Sruba szeéciokatna
Podktadka

Podktadka

Podktadka

Podktadka

Podktadka

Podktadka

Podktadka sprezysta
Podktadka sprezysta

29//50

8 wigzan
22 wigzania

100//300
100//180
100//180

26//56
25*40

50x50
25x50x1.5
25x50x2
45x45
38x38
50x1.5
60x1.5
25x1.5
25x2
15
20

M6x15

M8x15
M6x16
M8x20
M8x30
M8x40
M8x45
M8x55
M8x65
M8x70
M10x20
M10x25
M10x45
M10x65
M10x70
M10x75
M10x80
M10x90
6//12
8//16
10//20
12//24
10//38
8//28
Do M10
Do M8
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36+53+54
4+21+24
549
22+46
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7
25
25
11+14
18
18
40
10
24
15
9
36
55+26
55+31
12
46
11+14+25
11+14+36+37
10
11+14
15
12
21+24
5+84
83
1+2+3+4
13
9
12
25
11+14
15
11+14
18
5
15
40
81+82

22+34+39
32+41+42+43
20462
11+14+19
46
17
61
5+32
60
5+7+1+30+45
6
1+5+6+8+27+35
38
3+4+5+7+12+22
47
8+15
12
100
99+101-107
108-115
40(+26)
70+75+99
99
108
99+101+102+104+105+107

36-9988-08-BT
36-9988-09-BT
36-9988-10-BT
36-9988-11-BT
36-9788-03-BT
36-9588-35-BT
36-9588-32-BT
36-9588-33-BT
36-9588-08-BT
36-9588-15-BT
36-9188103-BT
36-9188104-BT
36-9188105-BT
36-9988-12-BT
36-9588-25-BT
36-9588-25-BT
36-9988-13-BT
36-9988-14-BT
36-9988106-BT
36-9988-15-BT
36-9988-16-BT
36-9988-17-BT
36-9988-18-BT
36-9988-19-BT
36-9988-20-BT
36-9588-21-BT
36-9588-19-BT
36-9588-19-BT
36-9988-30-BT
36-9988-21-BT
36-9988-22-BT
36-9588-20-BT
36-9588-38-BT
36-9588-27-BT
36-9588-26-BT
39-9841
39-9842
39-9842
39-9845
39-9840
36-9988-23-BT
36-9988-24-BT
36-9988-25-BT
39-10146
36-9588-18-BT
36-9988-26-BT
36-9988-27-BT
39-9911
39-10296-SW
39-9888-CR
39-10120
39-10095-CR
39-9906
39-9817
39-9914
39-10056
39-9814-CR
39-10157
39-9974-CR
39-10025-CR
39-10131-CR
38 39-9982-CR
39-10148-CR
39-10186-CR
39-10055-CR
39-10015
39-10007-CR
39-9917-CR
39-9989-VC
39-9986-CR
39-10249-CR
39-10180-CR
39-9995-CR
39-9864-CR



124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Sruba samohamowna
Sruba samohamowna
Sruba samohamowna
Kwadratowy korek
Ostona antyposlizgowa prawa
Podktadka

Podktadka sprezysta
Nakretka

Nakretka

Zestaw narzedzi
Ptytka regulujgca
Instrukcja montazu
Sruba

M10
M8
M6

6//18

Do M6
Do M10
Do M8

M10x40

109-115
103+106
100
21+24
21
98
98

12

39-9981-CR
39-9818-CR
39-9816-VC
36-9988111-BT
36-9988110-BT
39-9993
39-9865-CR
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9988-28-BT
33-9988136-SW
36-1153-06-BT
39-10402



Instrukcje montazu

Przed rozpoczeciem montazu nalezy zapoznac sie ze wszystkimi instrukcjami i
wskazéwkami dotyczacymi bezpieczenstwa. Niektdre czesci sg juz wstepnie
zmontowane.

Krok 1:

Montaz przedniej podpory (1), tylnej podpory (2) i prowadnicy (10).

1. Umies$¢ przednia podpore (1) i tylng podpore (2) na réwnej podtozu we wtasciwy
sposdb. (Uwaga: tylna podpora musi by¢ zamontowana zgodnie z wersjg montazowa,
wedtug ktdrej drazki i pedaty moga by¢ po lewej lub po prawy stronie.)

2. Umiesé prowadnice (10) (korice z otworami) w odpowiednim potozeniu tylnej
podpory (2) i wkreé przednia podpore (1), tylng podpore (2) i prowadnice (10) za
pomoca Sruby M10 x 70 (112). Mocno dokre¢ ptytke regulacyjng (134), podktadke
10//20 (118) i samohamowng nakretke M10 (124). Upewnij sig, ze $ruby zostaty
przetozone przez otwory prowadnic tak, ze s zablokowane w dolnym potozeniu.
3. Nastepnie natéz nakretki M10 (131) na wszystkie thy srub M10.

Krok 2:

Montaz ptyt obcigzeniowych (66 + 67) na prowadnicach (10).

1. Natéz wspornik obcigzenia (23) na prowadnice (10).

2. Nastepnie natéz gumowy bufor (78) na prowadnice (10). (Jesli kupite$ zestaw
ciezarkow o nr art. 9388, zamiast ciezarkdw musisz zatozy¢ zestaw 2 ciezarkdw; jednak
najpierw musisz wsung¢ na prowadnice (10) gumowy bufor (78) ).

3. Umies¢ 11 ciezarkdw (67) na prowadnicach (10), jak wida¢ na rysunku 2.

4. Umiesc¢ drazek ptyt obcigzeniowych (40) na ptytach (67) i wiéz co koricu mniejszy
pierwszy obcigznik (66).

5. Aby wyregulowac obcigzone ciezary, uzyj drazka wyboru obcigzenia (51) i umies¢ go
w zgdanym potozeniu na drazku ptyt obcigzeniowych (40).

Krok 3:

Montaz wspornikoéw 1 + 2 (4 + 7) na przedniej i tylnej podporze (1 + 2).

1. Umies¢ wspornik 1 (4) w odpowiedniej pozycji na tylnej podporze (2) i mocno dokrec
za pomocg $ruby M10x70 (112), podktadki 10//20 (118) i nakretki samohamownej M10
(124).

2. Umies¢ wspornik 2 (7) w odpowiedniej pozycji na przedniej podporze (1) i mocho
dokreé¢ za pomoca $ruby M10x70 (112), podktadek 10//20 (118) i nakretki
samohamownej M10 (124).

3. Nastepnie natéz nakretki M10 (131) na wszystkie thy srub M10.
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Krok 4:

Montaz uchwytu prowadzacego (3) i gornej belki poprzecznej (5) na wspornikach 1 +
2(4+7).

1. Umie$¢ uchwyt prowadzacy (3) na koricach prowadnicy (10) i wspornika 1 (4).

2. Przykreci¢ mocno uchwyt prowadzacy (3) na prowadnicy (10) za pomoca $ruby
M10x20 (108), podktadek sprezystych dla M10 (122) i podktadek 10//20 (118). Wkreé
dwie $ruby (108) z podktadkami (118), aby przeszty przez otwory gwintowane
wspornika 1 (3).

3. Potgcz koniec wspornika 1 (4) z uchwytem prowadzacym (3) i skrec je za pomoca
$ruby M10 x 70 (112), podktadki 10//20 (118) i nakretki samohamownej M10 (124).

4. Umiesc gorng belke poprzeczna (5) w odpowiednim potozeniu na wsporniku 2 (7) i
mocno dokre¢ Srubg 10x20 (108), podktadka sprezystg dla M10 (122) i podktadkami
10//20 (118) na wsporniku 2 (7).

5. Przykrec gérna belke poprzeczng (5) do uchwytu prowadzacego (3) za pomoca $ruby
M 10x20 (108), podktadki sprezystej M10 (122) i podktadki1l0//20 (118).

6. Nastepnie zatoz nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10.

Krok 5:

Montaz wspornika przyrzadu do wyciskania (38) i uchwytu na krazek linowy 1 (8) na
wsporniku 2 (7).

1. Umies$¢ przyrzad do wyciskania (38) w odpowiednim potozeniu na wsporniku 2 (7) i
skrec te czesci razem za pomocg $ruby M10x65 (111), podktadek 10//20 (118) i
nakretki samohamownej M10 (124) .

2. Umiesé uchwyt na krazek linowy 1 (8) w uchwycie na wsporniku 2 (7) i skreé je ze
sobg za pomocg sruby M10x80 (114), podktadki 10//20 (118) i nakretki
samohamownej M10 (124). Uwaga, uchwyt 1 (8) powinien sie tatwo obracaé po
ztozeniu.

3. Nastepnie natdz nakretki M10 (131) na wszystkie tby sSrub M10.

Krok 6:

Montaz uchwytu do ¢wiczer migsni motylkowych (9) na gérnej belce poprzecznej (5).
1. Umies¢ uchwyt do éwiczen miesni motylkowych (9) w odpowiedniej pozycji na
gbrnej belce poprzecznej (5), tak aby otwory z tozyskami stalowymi byty wyréwnane i
przesun trzonek 2 (39) przez uchwyt (9) i gérna belke poprzeczng (5).

2. Zabezpiecz trzonek 2 (39) za pomoca sruby M8x15 (99), podktadek sprezystych dla
M8 (123) i podktadek 8//28 (121) po obu stronach.

3. Aby wykona¢ ¢wiczenia, nalezy przymocowac uchwyt do ¢wiczen miesni
motylkowych (9) za pomoca $ruby recznej 2 (70) i podktadki 10//38 (120) na wsporniku
przyrzadu do wyciskania (38).




Krok 7:

Montaz drazkéw motylkowych (11 + 14) na uchwycie (9) oraz rolki z pianki
gumowej (63) i uchwytéw (19).

1. Umies$¢ trzonek motylkowy (45) w uchwycie na lewym i prawym drazku
motylkowym (11 + 14) i umies$é drazki (11 + 14) we wiasciwej pozycji w
odpowiednim uchwycie (9).

2. Przykre¢ mocno drazki motylkowe (11 + 14) na uchwycie (9) za pomoca $ruby
M10x20 (108), podktadki sprezystej M10 (122) i podktadki 10//20 (118) od dotu
iod gory.

3. Wsun rolke z pianki gumowej (63) za pomocg odrobiny wody z mydtem na
drazki motylkowe (11 + 14).

4. Umies¢ uchwyty (19) w odpowiednim miejscu na lewym i prawym drazku (11
+ 14) i dokre¢ je mocno za pomoca $ruby M8x30 (102), podktadki 8//16 (117) i
podktadki sprezystej dla M8 (123).

5. Do treningu wyciskania na taweczce zabezpiecz lewy i prawy drazek
motylkowy (11 + 14) za pomoca kotkéw blokujacych (49) w uchwycie (9) i
wykrec Srube reczna 2 (70) z uchwytu (9).

6. Aby wykonac¢ trening miesni motylkowych, zamocuj uchwyt (9) za pomocg
Sruby recznej 2 (70) i wyjmij kotek blokujacy (49) z drazkéw motylkowych (11 +
14).

7. Nastepnie zat6z nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10 oraz nakretki
(132) dla M8 na wszystkie gtowice i nakretki M8.

Krok 8:

Montaz oparcia na plecy (60) i uchwytu do uginania nég (12) na wsporniku 2
(7).

1. Ustaw oparcie (60) na wsporniku 2 (15) tak, aby gwintowane otwory z tytu
oparcia (60) byty wyréwnane z otworami na wsporniku 2 (7) i przykrec¢ j3 mocno
za pomoca $ruby M8 x 70 (107), podktadki sprezystej dla M8 (123) i podktadka
8//16 (117).

2. Umies¢ uchwyt do uginania nég (12) w odpowiedniej pozycji na wsporniku 2
(7), tak aby otwory byty wyréwnane i przykre¢ je mocno za pomoca sruby
M10x70 (112), ptytki regulacyjnej (48), podktadki 10//20 (118) i nakretki
samohamownej M10 (124).

3. Nastepnie zatéz nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10 oraz nakretki
(132) dla M8 na wszystkie gtowice i nakretki M8.

Krok 9:

Montaz siodetka (17) i uchwytu okragtego oparcia (18) na stelazu
wspierajacym siodetko (13).

1. Wyreguluj siodetko (17) na stelazu (13) tak, aby gwintowane otwory z tytu
siodetka (17) byty wyréwnane z tymi a stelazu (13) i przykre¢ je mocno za
pomoca $ruby M8x45 (104), podktadki sprezystej dla M8 (123) i podktadki 8//16
(117).

2. Wsun uchwyt okragtego oparcia (18) do stelaza wspierajgcego siodetko (13)
w srodkowej pozycji.

3. Wsun dwie czarne rolki z pianki gumowej (64) na korice okragtego oparcia
(18).




Krok 10:

Montaz stelaza wspierajacego siodetko (13), uchwytu do uginania nég (12) i ptyty
stojacej (47) na przedniej podporze (1).

1. Wsun stelaz (13) w odpowiedni miejsce na uchwycie do uginania nég (12) i
zabezpiecz go w zadanym potozeniu za pomoca kotka blokujacego (74). (Uwaga:
aby wkreci¢ kotek blokujacy, otwér w podporze (2) i jeden z otworéw we
wsporniku (13) musza by¢é wyréwnane. Ustawienie siedzenia moze by¢
regulowane. W tym celu kotek blokujacy musi zosta¢ poluzowany kilkoma
obrotami, zaslepka blokady musi zosta¢ wyciagnieta, a siedzenie wyregulowane;
nastepnie nalezy zabezpieczy¢ nowe ustawienie, dokrecajac pokretto blokowania)
2. Umies$¢ ptyte stojaca (47) przed przednia podpora (1) i przykrec je mocno za
pomoca $ruby M10x75 (113), podktadki 10//20 (118) i nakretki samohamownej
M10 (124) .

3. Nastepnie natéz nakretki M10 (131) na wszystkie thy srub M10.

Krok 11:

Montaz przyrzadu do éwiczen uginania nég (15) i podpory pod ramieg (20) w
uchwycie do uginania nég (12).

1. Umies$¢ przyrzad (15) ze wstepnie zamontowanym stalowym tozyskiem 1 (44) w
odpowiednim miejscu na uchwycie (12) i dokre¢ mocno za pomoca $ruby M10x90
(115), podktadki 10//20 (118) i nakretki samohamownej M10 (124). Uwaga,
uchwyt (15) powinna sie fatwo obracac po ztozeniu.

2. Wsun uchwyt okragtego oparcia (18) w przyrzad do éwiczen uginania nég (15) w
pozycji srodkowej i wsun dwie czerwone rolki z pianki gumowej (65) na korice
okragtego oparcia (18).

3. Wyreguluj podpore pod ramie (20) na przyrzadzie do ¢wiczenia ramion (16), tak
aby gwintowane otwory w tylnej czesci podpory (20) byty wyréwnane wzgledem
przyrzadu (16) pod katem zginania reki i przykre¢ je mocno za pomoca $ruby
M8x20 (101), podktadki sprezystej dla M8 (123) i podktadki 8//16 (117).

4. Przyrzad do ¢wiczen ramion (16) ze wstepnie ztozong podporg (20) moze by¢
zamontowany w zgdanym potozeniu na przyrzadzie do ¢wiczenia uginania nég (15)
i zabezpieczony za pomoca sruby recznej 1 (69).

5. Aby zabezpieczy¢ pozycje przyrzadu (15), przesun dtugi wspornik
zabezpieczajacy (52) przez wyréwnane otwory uchwytu (12) i przyrzadu (15).

6. Nastepnie zat6z nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10 i oraz nakretki
(132) dla M8 na wszystkie tby sSrub M8.

Krok 12:

Montaz oparcia na przedramieg (61), matego oparcia (62) i uchwytu 2 (30) na
drazku do pompek (25) i wsporniku 1 (4).

1. Ustaw mate oparcie (62) na drazku do pompek (25) tak, aby gwintowane otwory
z tytu matego oparcia (62) byty wyréwnane z tymi na drazku (25) i przykrec je
mocno za pomocg sruby M8x20 (101) , podktadki sprezystej dla M8 (123) i
podktadki 8//16 (117).

2. Ustaw oparcie na przedramie (61) na dragzku zanurzeniowym (25) tak, aby
gwintowane otwory w tylnej czesci oparcia (61) byty ustawione w jednej linii z
otworami na drazku (25) i przykrec je mocno za pomoca $ruby M8x55 (105),
podktadki sprezynowej dla M8 (123) i podktadki 8//16 (117).

3. Umies¢ uchwyt (30) w odpowiednim miejscu na drazku (25) i przykreé go mocno
za pomoca $Sruby M10x20 (108), podktadki sprezystej dla M10 (122) i podktadki
10//20 (118).

4. Umiesci¢ wstepnie zmontowany drazek (25) w odpowiednim miejscu wspornika
1 (4) i dokre¢ mocno w zadanym potozeniu za pomocg sruby M10x70 (112),
podktadki 10//20 (118) i nakretki samohamownej M10 (124).

5. Nastepnie zatdz nakretki M10 (131) na wszystkie tby Srub M10 oraz nakretki
(132) dla M8 na wszystkie tby srub M8.
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Krok 13:

Montaz stepera i drazka poprzecznego (22) na wsporniku 1 (4).

1. Umies¢ drazek poprzeczny (22) w odpowiedniej pozycji na wsporniku 1 (4) i tylnej
podporze (2), tak aby otwory byty wyréwnane i przykreé je mocno za pomoca Sruby
M10x70 (112), podktadki 10//20 (118) i samohamownej nakretki M10 (124). (Uwaga:
istnieje mozliwos¢, ze niezbedne bedzie poluzowanie punktu potgczenia wspornika 1
(4) i tylnej podpory (2), aby tatwo zamontowac drazek poprzeczny.)

2. Ustaw lewy i prawy pedat (21 + 24) we wtasciwym kierunku przy odpowiednim
uchwycie na wsporniku 1 (4), aby stalowe tozyska dopasowaty sie i wsun trzonek 1 (34)
do $rodka. Zabezpieczy¢ trzonek 1 (34) za pomoca $ruby M8x15 (99), podktadki
sprezystej dla M8 (123) i podktadki 8//38 (120) na obu koricach.

3. Umies¢ gérng czesc cylindra hydraulicznego (58) na drazku poprzecznym (22) i
zamocuj te pozycje za pomoca Sruby M8x15 (99), podktadki sprezystej dla M8 (123) i
podktadki 8//28 (121).

4. Umiesc¢ dolny koniec cylindra (58) w uchwycie na cylinder (46) za pomoca Sruby
M8x40 (103), podktadki 8//16 (117) i nakretki samohamownej M8 (125). Upewnij sig,
ze cylinder (58) lekko obraca sie na uchwycie.

5. Wsun uchwyt cylindra hydraulicznego (46) z gory przez lewy i prawy pedat (21 + 24) i
zamocuj uchwyt (46) w zagdanym potozeniu za pomoca nakretki (75) i podktadki 10//38
(120). Mozesz ustawic op6r na uchwycie (46), wybierajac rézne pozycje na prawym i
lewym pedale (21 + 24)

6. Ut6z watek z kablami, jak pokazano na rysunku "A", i umie$¢ kabel 5 (59) na krazku
linowym (83) i podtacz go do uchwyt na krazek linowy z hakiem (35) w taki sposdb,
zeby krazek linowy mégt sie swobodnie obracad.

7. W16z uchwyt na krazek linowy z hakiem (35) do uchwytu w dolnej czeséi drazka
poprzecznego (22) i potacz korice kabla 5 (59) z lewym i prawym pedatem (21 + 24).

8. Nastepnie zatdz nakretki M10 (131) na wszystkie tby $Srub M10 oraz nakretki (132)
dla M8 na wszystkie tby Srub M8.

Krok 14:

Montaz kabla 1 do ¢wiczen migs$ni grzbietu (26) z jednostka krazkéw linowych.
Prosze zwrdci¢ uwage na nastepujaca sytuacje: Na kable muszg by¢ zatozone krazki
linowe (83) i po obu stronach, w ktérych prowadzone jest wejscie i wyjscie kabla
powinny by¢ ostoniete ostonami (84). Krazki linowe z kablami musza by¢
zamontowane w prawidtowej pozycji w tym samym czasie.

1. Umies¢ kabel 1 (26), jak pokazano w kroku 14, przeciggajac gorng belke poprzeczng
(5), wkrecajac koniec kabla 1 (26) z podktadka 12//24 (119) w drazek ptyt
obcigzeniowych (40 ) i zabezpiecz srube nakretka. (System kablowy mozna precyzyjnie
wyregulowac za pomocg tej Sruby, a Sruba musi by¢ zawsze wkrecona na gtebokos¢ co
najmniej 12 mm i dodatkowo skontrowana nakretka.)

2. Przetéz kabel 1 (26) i uchwyt krazka linowego, jak pokazano na rysunku "A" (bez
pokrywy krazka linowego) za pomoca $ruby M10x70 (112), podktadki 10//20 (118),
plastikowej tulei do krazka (94) i nakretki M10 (124). W16z krazek linowy (83) w gérng
czesc¢ belki poprzecznej (5), przymocuj tuleje (94) z zewnetrznej strony belki
poprzecznej (5) i mocno dokrec.

3. Umies¢ jednostke krazka, jak pokazano na rysunku "B" razem ze $rubg M10x45
(110), podktadka (118) i Srubg samohamowng (124), wtéz kabel 1 (26) i podtacz go do
gérnej belki poprzecznej (5) .

4. Umiesc kabel 1 (26) i jednostke krazka linowego, jak pokazano na rysunku "B", za
pomoca $ruby M10x70 (112), podktadki 10//20 (118), plastikowej tulei (94) i nakretki
M10 (124) przymocuj go do wspornika 2 (6).

5. Nastepnie zat6z nakretki M10 (131) na wszystkie tby Srub M10.
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Krok 15:

Montaz kabla 3 (29) z jednostka krazka linowego.

1. Potacz oba korice kabla 3 (29) z odpowiednim uchwytem na lewym i prawym drazku
do ¢wiczen miesni motylkowych (11 + 14).

2. Umies¢ dwie jednostki krazka, jak pokazano na rysunku "A" razem ze $rubg M10x45
(110), podktadka (118) i Sruba samohamowng (124), wtéz kabel 3 (29) i podtacz je do
uchwytéw na krazek linowy 1 (8 ) w taki sposob, aby krgzek mdgt sie swobodnie
obracac.

3. Umies¢ zespot rolek kablowych, jak pokazano na rysunku "A" razem ze srubg
M10x45 (110), podktadka (118) i Srubg samohamowng (124), wtdz kabel 3 (29) i
podtacz go do podwadjnego uchwytu na krazek linowy (27 ) w taki sposéb, aby krazek
mogt sie swobodnie obracac.

4. Nastepnie zatdz nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10.

Krok 16:

Montaz kabla 4 (31) z jednostka krazka linowego.

1. Przeciagnij kabel 4 (31) przez duzy otwor na przyrzadzie do ¢wiczenia uginania nég
(15) i potacz koniec kabla 4 (31) z odpowiednim uchwytem na dolnej stronie uchwytu
do uginania ndg (12) za pomoca $ruby M10x40 (136), podktadki 10//20 (118) i sruby
samohamownej M10 (124), jak pokazano na rysunku "C".

2. Potacz kabel 4 (31) i jednostke krazka linowego, jak pokazano na rysunku "B", za
pomoca $ruby M10x80 (114), podktadki 10//20 (118), plastikowej tulei do krazka (95) i
nakretki M10 (124). Wt6z krazek linowy (83) z ostong krazka (84) do przyrzadu (15) i
umies¢ plastikowa tuleje (95) po zewnetrznej stronie przyrzadu (15).

3. Umies¢ zespot rolek kablowych, jak pokazano na rysunku "A" razem ze $rubg
M10x45 (110), podktadka (118) i Srubg samohamowng (124), wtéz kabel 4 (31) i
podtacz go do uchwytu 1 (8) w taki sposdb, aby krazek linowy mdgt sie swobodnie
obracac.

4. Nastepnie zatdéz nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10.

Krok 17:

Montaz kabla 2 (28) z jednostka krazka linowego.

1. Przeciagnij kabel 2 (28) przez duzy otwér na wsporniku 2 (7) i potacz koniec kabla 2
(28) z uchwytem 2 (6) za pomoca $ruby M10x25 (109), podktadki 10//20 ( 118) i $ruby
samohamownej M10 (124), jak pokazano na rysunku "B".

2. Umies¢ dwie rolki kablowe, jak pokazano na rysunku "A" razem ze $rubg M10x45
(110), podktadka (118) i Srubg samohamowng (124), widz kabel 2 (28) i zamontuj te
elementy do uchwytu na przedniej podporze (1) w taki sposéb, aby krgzek linowy mdgt
sie swobodnie obracac.

3. Umies¢ zespot rolek kablowych, jak pokazano na rysunku "A" razem ze $rubg
M10x45 (110), podktadka (118) i Srubg samohamowng (124), wtéz kabel 2 (28) i
podtacz go do podwadjnego uchwytu na krazek linowy (27 ) w taki sposéb, aby krgzek
mogt sie swobodnie obracad.

4. Przedtuz kabel 2 (28) za pomoca 8 ogniw taricucha (53) i dwdch karabinczykéw (55) i
zamontuj kabel 2 (28) za pomocg uchwytu 2 (6), ktéry jest wstepnie zmontowany na
kablu 1 ( 26). (Uwaga: Aby uzyska¢ ptynny ruch przesuwany linek, mozna dostosowacé
uktad kabli na 8 ogniwach taricucha (53) z karabirnczykami (55), ustawiajac je w innej
pozycji.)

5. Nastepnie zatdz nakretki M10 (131) na wszystkie tby srub M10.
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Krok 18:

Montaz obudowy obcigzen (41) ze wspornikiem obudowy (42) i zgietq ptytka (43).

1. Potacz wspornik obudowy (42) i zgieta ptytke (43) w odpowiednim miejscu na
obudowie (41) za pomocg sruby M6x16 (100), podktadki 6//12 (116) i sruby
samohamownej M6 (126) . Nalezy pamietaé, ze wspornik (42) i zgieta ptytka (43)
muszg by¢ zamontowane w prawidtowym potozeniu, jak pokazano na rysunku w kroku
18.

Krok 19:

Montaz obudowy obciazer (41) ze wspornikami (42 + 43) na plycie L (32) i tylnej
podporze (2).

1. Umies¢ obudowe obcigzen (41) ze zmontowanym wspornikiem (42) w odpowiednich
otworach tylnej podpory (2). Potacz razem przeciwlegte wsporniki (42) i zgieta ptytke
(43) i dokre¢ je mocno za pomoca $ruby M6x16 (100), podktadki 6//12 (116) i $ruby
samohamownej M6 (126), jak pokazano na rysunku "A".

2. Umiesé ptyte L (32) pod gdrng belka poprzeczna (5) w odpowiedniej pozycji i dokreé
ja mocno za pomoca Sruby M8x65 (106), podktadki 8//16 (117) i Sruby samohamownej
M8 (125) jak pokazano na rysunku "B".

3. Podtacz gérne potaczenie zgietej ptytki dodatkowo na ptytce L (32) za pomocg $ruby
M6x16 (100), podktadki 6//12 (116) i sSruby samohamownej M6 (126).

4. Nastepnie zatéz nakretke M8 (132) na Srube MS8.

Krok 20:

Montaz uchwytu do ¢wiczenia migsni grzbietu (36) i drazka tamanego (37).

1. Podtacz uchwyt (36) na kablu 1 (26) za pomocg karabiriczyka (55). Aby
przechowywac drazek (36), mozna go umiesci¢ na odpowiednim uchwycie przed gérng
belka poprzeczng (5).

2. Podtacz drazek tamany (37) na kablu 4 (31) za pomoca 22 ogniw tancucha (54) i
karabinczyka (55). (Kiedy uzywasz uchwytu do éwiczenia uginania nég, powinienes$
zdemontowac drazek (37) z taricuchem (54).

3. W zaleznosci od ¢wiczen mozesz korzystac z uchwytu V (72) lub paska na kostke (73)
zamiast drazka (36).

Wazne informacje dotyczgce bezpi Astwa

uzy ia karabiriczykéw.

P P

Wioz koricowke kabli (26+31) lub drazkéw (36+37) do karabinczyka (55).

L Le——an o

N | m

—
Dokre¢ nakreke karabiriczyka (55) i upewnij sie, ze jest zamknieta.
OSTRZEZENIE:

Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze wszystkie 5 karabiriczyki (55) sg
zamknigte.
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Krok: 21

Sprawdzenie:

1. Sprawd? prawidtowy montaz i dziatanie wszystkich potgczen srubowych i
wtykowych. Montaz jest w tym momencie ukoriczony.

2. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze zalecane odstepy bezpieczerstwa w
stosunku do innych przedmiotéw sg zachowane. Aby zabezpieczy¢ okreslong pozycje
urzadzenia, mozna je mocno przymocowac do podtogi za pomocag Srub i zaslepek, ktére
nalezy dokupi¢ we wiasnym zakresie. W tym celu przewidziane sg otwory w rurach,
ktére majg bezposredni kontakt z podtozem.

3. Podczas korzystania z urzadzenia, w szczegdlnosci drazka, nalezy zawsze nosi¢
odpowiednie nakrycia gtowy i ubrania. Muszg zabezpiecza¢ przed ztapaniem wioséw
lub ubrania oraz uwiezieniem wtoséw lub ubrania w ruchomych czesciach maszyny.
4. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzadzeniem przy lekkim obcigzeniu.
Obcigzenie musi by¢ zabezpieczone za pomoca drazka (51). Maksymalne obcigzenie:
70 kg.

Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, ¢wiczen
Instrukcje dotyczgce treningu rozciggajacych lub ogdlnych ¢wiczen gimnastycznych znajdziesz na naszej

Przy okreslaniu liczby treningéw musisz wzig¢ pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.

stronie internetowej w zaktadce ‘do pobrania’ na

www.christopeit-sport.com

1.  Intensywnos¢
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku,
lecz nie doprowadza¢ do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie
wytyczne odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas
treningu powinien rosng¢ w zakresie pomiedzy 70% a 85% maksymalnego
poziomu tetna (zobacz tabelke i formularz do obliczenia).
Podczas pierwszych tygodni pomiar pulsu powinien znajdowac sie w dolnej
granicy, w okolicach 70% maksymalnego pulsu. W trakcie kolejnych
tygodni i miesiecy treningu wysokos¢ pulsu powinna by¢ sukcesywnie
zwiekszana do gornej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza
kondycja osoby ¢wiczacej, tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna
by¢ zwiekszana, aby osiggna¢ od 70% do 80% maksymalnego pulsu.
Powinno sie to osiggna¢ przez wydtuzanie czasu treningu i/lub zwiekszania
poziomu trudnosci.
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze
wzgledow bezpieczenstwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie
odczytany, np. przez usterke, itd. mozesz:
a.  Zmierzyc¢ puls w tradycyjny sposéb (tj. wyczuwajac puls na
nadgarstku i liczac liczbe uderzen na minute)
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcdw specjalizujacych sie w
sprzecie medycznym).

2.  Czestotliwosé
Wiekszos$¢ specjalistéw zaleca potgczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug planéw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu.
Kazdy dorosty powinien ¢wiczy¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby
zachowac dobra kondycje fizyczna. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe
sg zalecane, aby poprawic sprawnos¢ i kondycje fizyczng. Idealnym
rozwigzaniem jest wykonywanie 5 treningéw tygodniowo.

3. Planowanie treningéw
Kazdy trening powinien sktadac sie z trzech faz: rozgrzewki, treningu i
odpoczynku. Podniesienie temperatury oraz zwiekszenie dotlenienia
powinno by¢ wprowadzane powoli podczas rozgrzewki. Mozna to zrobic¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajgcych 5 do 10 minut.

4.  Motywacja

Kluczem do sukcesu sa regularne treningi. Zaplanuj ustalony czas i miejsce
na kazdy dzien treningu i przygotowac sie mentalnie na trening. Trenuj
tylko wtedy, gdy masz na to ochote i zawsze pamietaj o swoim celu. Dzieki
ciggtemu treningowi zaobserwujesz jak z dnia na dzien i krok po kroku
zblizasz sie do osiggniecia osobistego celu treningowego.
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Nastepnie powinien sie rozpoczaé wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwiekszac przez 15-30 minut, az do momentu
osiggniecia zadanego pulsu — 70% do 85% maksymalnego pulsu.

Zeby poprawi¢ cyrkulacje po wykonaniu treningu oraz zapobiec bélom lub
nadwyrezeniu miesni, wazne jest, zeby odpocza¢ po treningu. Powinno sie

Formularz do obliczenia: Maksymalny puls = 220 — wiek
(220 — Twoj wiek)
90% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.9
85% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.85
70% maksymalnego pulsu = (220 — wiek) x 0.7

wykonaé ¢wiczenia rozciagajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez
ok 5 do 10 minut.
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Przeglqd miesni:

Przed ¢wiczeniem powinienes rozgrzaé ciato wykonujac lekkie ¢wiczenia.
Cwiczenia rozciagajace i ¢éwiczenia gimnastyczne powinny byé
wykonywane po treningu, aby ponownie zredukowa¢ napiecie miesniowe i
osiggnac lepsza regeneracje. Ponadto nalezy postepowac zgodnie z
instrukcjami i zaleceniami dotyczgcymi bezpieczenstwa zawartymi w
instrukcji montazu i obstugi.

Cwiczenia powinny by¢ utozone w taki sposéb, ze pomiedzy
poszczegdlnymi seriami, w zaleznosci od pozgdanego szkolenia - przerost -
maksymalny trening sitowy - wytrzymatosc¢ sitowa - nastepuje przerwa
(60sec - 120sec - 30sec).

Nie przeceniaj swoich mozliwosci i wybieraj obcigzenie zgodnie z kondycja
fizyczna.

Zaczynaj powoli i nigdy nie trenuj do granic mozliwosci, szczegdlnie jako
poczatkujacy.

Cwiczenie 1
Miesnie nog

Cwiczenie 3
Podciggi
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1.Mie$nie przedramienia
2.Biceps

3.Triceps

4.Migsien piersiowy

5.Miesient naramienny
6.Miesien czworoboczny

7. Miesien najszerszy grzbietu

8. Miesien zebaty przedni

9. Miesnie brzucha ukosne

10. Miesnie dolnej czesci plecow
11. Mieénie gtadkie brzucha
12.Miesnie posladkowe

13-14. Miesier czworogtowy (miesien wielki nég)
15.Miesien tydki

16.Miesnie nog

17.Miesien biodrowy

Wybierz ¢wiczenia zgodnie z ilustracjami, fizycznymi potrzebami i
mozliwosciami urzadzenia. Zaleca sie minimalny czas treningu od 45 do 60
minut w zaleznosci od budowy. Wybierz dni treningu z wyprzedzeniem
(pon - $r - pt) i przygotuj sie do nich dobrze. Zaleca sie 3 dni treningowe w
tygodniu. W ten sposéb mozliwa jest poprawa formy fizycznej i
miesniowej. Oddychanie podczas treningu jest kluczowe, podczas ¢wiczen
z obcigzeniem powiniene$ wypuszczaé powietrze podczas wysitku, np.
podczas zaciskania i pchania tadunkéw. Podczas rozluznienia - wdychaj.
Zwrd¢ uwage na prawidtowa postawe, aby unikng¢ obrazen. Odpocznij po
treningu, aby rozluzni¢ miesnie, wykonaj ¢wiczenia rozciagajace grup
miesniowych, ktére trenowates.

Cwiczenie 2

Miesénie nog

Cwiczenie 4
Miesnie grzbietu



Cwiczenie 5
Miesnie ramion/przedramion

Cwiczenie 6
Miesnie ramion

Cwiczenie 7 Cwiczenie 8
Migsnie ramion Mig$nie ramion

Cwiczenie 9 Cwiczenie 10
Miesnie motylkowe Wioslarstwo

Cwiczenie 11 Cwiczenie 12
Miesnie nég - przywodziciel Miesnie ndg - steper

Cwiczenie 13 fwicz.enie {l4
Miesnie motylkowe Podcigganie
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