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Droga klientko, drogi kliencie

Gratulujemy zakupu domowego sportowego urzgdzenia treningowego i
mamy nadzieje, ze Ci sie spodoba. Nalezy przestrzega¢ 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 bezpieczenstwa. Jednak fakt ten nie zwalnia z
przestrzegania ponizszych zasad.

1. Zamontuj urzadzenie doktadnie tak jak przedstawiono w instrukcji
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 zachowa¢
bezpieczenstwo podczas korzystania oraz dobry stan urzadzenia. 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 pomoca odpowiednich podktadek lub
czesci przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sa
zamontowane. Upewnij sig, ze urzadzenie nie ma kontaktu z wilgocig,
ani woda.

4. Trenuj na urzadzeniu w odpowiednim stroju. Ubranie nie moze dostac
sie do czesci urzadzenia (np. ze wzgledu na dtugosc¢). 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 szczegétowe 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.

7. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci
zamiennych.

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

9. Jezeli poczujesz zawroty gtowy, nudnosci, bél w klatce piersiowej lub
inne niepokojace objawy, przerwij trening i skonsultuj sie z lekarzem.

10. Nigdy nie zapominaj, ze urzadzenia sportowe to nie zabawki. Muszg
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.

11. Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie bgdz 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.

[ ] Ostrzeienie:

Przed uzyciem przeczytaj instrukcje obstugi!

12. Upewnij sig, ze osoba instruujaca oraz inne osoby nie zblizajg czesci
ciata do urzadzenia podczas instruktazu.

13. 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.

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

15. Zuzyte opakowanie i wszystkie czesci, ktdre nalezy pozniej wymienié
(wszystkie czesci urzgdzenia) nalezy wyrzuci¢ do odpowiednich
punktéw zbiorczych lub pojemnikéw w celu ochrony srodowiska.

16. Urzadzenie zostato przetestowane i posiada certyfikat zgodnie z
norma EN 1SO 20957-1: 2013 + EN 957-2: 2003 "H". Maksymalne
dopuszczalne obcigzenie (= masa ciafa) jest okreslone jako 120 kg.






Lista czesci - lista czesci zamiennych

SP 20 XL - numer zaméwienia 1386

Dane techniczne: Wydanie: 01.09.2015

Mata stacja fitness do treningu cardio w domu

e Kompletny trening na matej przestrzeni

* Ponad 30 mozliwosci ¢wiczer ramion, klatki piersiowej, plecéw, nég,
brzucha i ramion
¢ Komfortowe siedzisko regulacjg wysokosci

® Potaczona faweczka do wyciskania i dragzek do ¢wiczerh migsni

motylkowych

* Drazek do ¢wiczenia migsni grzbietu i ramion
e Uchwyt do ¢wiczenia nég
¢ Metalowy uchwyt do ¢éwiczern ramion na stojgco

Wymagana przestrzen ok. L 145 x W 115 x H 200 cm

Numer
obrazka

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60
Dotaczony do
Oznaczenie Wymiary mm llos¢ elementu ilustracji
numer
Plastikowa podktadka 13//40 1 31
Rama réwnowazna 1 34
Karabinczyk 5 45+46
Uchwyt do éwiczen nég 1 7
Przesuwana rura 2 18+44
Wspornik uchwytu do ¢wiczert miesni motylkowych 1 9+11
Wspornik uchwytu do ¢wiczen na nogi 1 4+34
Wspornik krazka 1 27434
Lewy drazek do ¢wiczen miesni motylkowych 1 6
Prawy drazek do ¢wiczerh miesni motylkowych 1 6
Gumowy amortyzator 4 5
Goérna rama 1 34+44
Drazek do ¢wiczen migsni ramion 1 3+45
Oparcie 1 34
Siedzisko 1 79
Drazek do ¢wiczen miesni grzbietu 1 3
Ostona obcigzenia 2 22482
Rama podstawy 1 18+34
Tylna podpora 1 17
Krazek linowy 12 4,15,17,25-27+34
Pokrywa krazka linowego 16 19
Uchwyt 2 9L+9R
Dolny zacisk pokrywy 1 5+16
Kotek blokujacy 2 6
DZwignia zwalniajaca 2 7
Podwaéjny wspornik krazka linowego 2 19,39+40
Skrecony wspornik krazka linowego 1 19,38+39
Uchwyt krazka linowego 2 8+19
Wspornik ostony obcigzenia 4 16
Sruba reczna 1 34
Kotek zabezpieczajacy 1 36
Pierwszy obcigzenie 1 5+36
Obcigzenie 7 5+36
Sruba regulujaca 2 44+82
Rama gtéwna 1 11+17
Plastikowy pierscien 1 36
Drazek do podciggania 1 39
Sruba ograniczajaca 1 35+36
Kabel 1 do ¢wiczent miesni motylkowych 3030mm 1 9L+9R
Kabel 2 do ¢wiczen miesni nég 3490mm 1 3,11+36
Kabel 3 do ¢wiczen miesni grzbietu 3035mm 1 3+4
Piankowy uchwyt na nogi 2 41
Piankowy uchwyt na ramiona 2 9L+9R
Piankowe pokrycie uchwytu na nogi 4 41
Rura koricowa 1 5+11
Dtugi taricuch 11 oczek 1 3+12
Krétki taricuch 8 oczek 1 3,17+439
Sruba szesciokatna M12x85 3 7+8
Sruba szesciokatna M10x70 6 7,11,17,9,34

Po otwarciu opakowanie prosze sprawdzi¢, czy wszystkie czesci pokazane
w kolejnych etapach montazu znajduja sie w opakowaniu. Po upewnieniu
sig, ze zawartos¢ opakowania jest kompletna, mozesz rozpoczaé montaz.
Skontaktuj sie z nami, jezeli w opakowaniu brakuje jakiej$ czesci, gdy
ktdras z czesci jest uszkodzona, lub potrzebujesz zapasowej czesci na

wymiane.

Adres:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert
Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051-60674 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego. Nie jest
przeznaczone do uzytku komercyjnego lub profesjonalnego.

Urzadzenie klasy H/C

70 80 90

Numer ET

36-1386-08-BT
33-1386-05-SI
39-9822
33-1386-10-SI
33-1386-11-SI
33-1386-06-SI
33-1386-07-SI
33-1386-12-SI
33-1386-08-SI
33-1386-09-SI
36-1386-07-BT
33-1386-03-SI
33-1386-13-SI
36-1386-01-BT
36-1386-02-BT
33-1386-14-SI
36-1386-04-BT
33-1386-01-SI
33-1386-04-SI
36-1386-05-BT
36-1386-06-BT
33-1386-15-SI
33-1386-16-SI
36-1386-09-BT
36-9211-18-BT
33-1386-17-SI
33-1386-18-SI
33-1386-19-SI
33-1386-20-SI
36-1386-10-BT
36-1386-11-BT
36-1386-12-BT
36-1386-13-BT
36-1386-49-BT
33-1386-02-SI
36-1386-14-BT
33-1386-21-SI
36-1386-15-BT
36-1386-16-BT
36-1386-17-BT
36-1386-18-BT
33-1386-22-SI
36-1386-19-BT
36-1386-20-BT
33-1386-23-SI
36-1386-21-BT
36-1386-22-BT
39-10316-SW
39-10148-CR

100 mm


http://www.christopeit-sport.com/
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Sruba szesciokatna M10x65

Sruba szesciokatna M10x50
Sruba szeiciokatna M10x35
Sruba szesciokatna M10x25
Sruba zamkowa M10x65
Sruba szesciokatna M8x65
Sruba szeiciokatna M8x60
Sruba szesciokatna M8x45
Sruba szesciokatna M8x25
Wewnetrzna Sruba szesciokatna M8x25
Wewnetrzna Sruba szesciokatna M8x16
Sruba M6x15
Opaski

Nakretka motylkowa M8
Nakretka nylonowa M12
Nakretka nylonowa M10
Nakretka nylonowa M8
Podktadka ptaska 12//24
Podktadka ptaska 10//20
Podktadka ptaska 8//16
Podktadka ptaska 6//16
tozysko 9x16x6
Podktadka krzywka 10//25
Podktadka krzywka 8//25
Zatyczka Do M12
Zatyczka Do M10
Zatyczka Do M8-13
Zatyczka Do M8-12
0s M12x170
Sruba M10x90

Wspornik siedziska

Uchwyt do ¢wiczen miesni ramion

Podparcie do ¢wiczer miesni ramion

Gorny zacisk pokrywy

Wspornik obcigzenia

Plastikowe tozysko 50
Zatyczka na stopke 50
Plastikowe tozysko kwadratowe

Zatyczka kwadratowa 38x38
Regulowana gumowa stopka

Zatyczka

Regulowany amortyzator

Zatyczka prostokatna

Sruba oczkowa

Gumowy amortyzator

Sruba M6x15
Uchwyt piankowy

Spiczasta zatyczka

Nakretka

Zatyczka kwadratowa

tozysko stalowe

Gumowa podktadka 1

Okragta zatyczka

tozysko stalowe 1

tozysko stalowe 2

Okragta zatyczka

Gumowa podktadka 2

Zestaw narzedzi

Instrukcja montazu i obstugi
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8,11,18,34+44
11,17,25,26,7+34
9:+9R
5+44
11,17+34
13434
17418
34
11434
9+21
9,21,80+81
14479
16,22+82
33
47+77
48-51,53+78
33,54-57
47+77
48-51+78
33+55-57
60
57
48,49,52+53
33,54,58+59
47+63
64
54-58
65
6+11
6+9
7
7
80
5+44
5
4,9,11+17
18

93
9,12,15+21
36
40
82
11
9
2
9
4,6+11
9,12,15,21+41
6

39-9982-CR
39-10400
39-10402
39-10025-CR
39-10248
39-9814-CR
39-10436
39-9914
39-10455
39-10454
39-9888-CR
39-10120
36-1241-27-BT
36-1386-23-BT
39-9986-VC
39-9881-CR
39-9818-CR
39-9986-CR
39-9989-VC
39-9917-CR
39-10007-CR
36-1386-24-BT
39-10233-CR
39-10232-CR
36-1386-24-BT
36-9988108-BT
36-9988109-BT
36-9214-33-BT
36-1386-25-BT
39-10015
33-1386-24-SI
33-1386-25-SI
36-1386-03-BT
33-1386-26-SI
33-1386-27-SI
36-9986-07-BT
36-9986-08-BT
36-1386-28-BT
36-9904-09-BT
36-1386-29-BT
36-1386-30-BT
36-1386-31-BT
36-1386-32-BT
36-1386-33-BT
36-1251-06-BT
39-9960
36-1380-09-BT
36-1386-34-BT
39-9898
39-9892
36-1386-35-BT
36-1386-36-BT
36-1386-37-BT
36-1386-38-BT
36-1386-39-BT
39-10146
36-1386-40-BT



Instrukcje montazu

Przed rozpoczeciem montazu nalezy przeczyta¢ nasze zalecenia i wskazéwki dotyczace
bezpieczeristwa. Wyjmij wszystkie czesci z opakowania i roztéz na podtodze. Niektére
czesci sg juz wstepnie zmontowane.

Krok 1:

Montaz ramy podstawy (17), tylnej podpory (18) i ramy gtéwnej (34).

1. Umies$¢ tylng podpore (18) na ramie podstawy (17) w prawidtowy sposéb na
rownej podtodze, tak aby otwory byly wyréwnane i przykrec¢ je mocno sruba
sze$ciokgtng 10x65 (49), ptaskg podktadka 10//20 (67) i nylonowa nakretkg M10 (64).
2. Umiesé rame gtéwng (34) na ramie podstawy (17) i dokrec jg najpierw pionowo za
pomoca $ruby zamkowej M10x65 (53), podktadki krzywki 10//25 (71) i nakretki
nylonowej M10 (64). Nastepnie dokre¢ rame gtéwna (34) poziomo do ramy podstawy
(17) za pomoca $ruby szesciokgtnej M10x70 (48), podktadki ptaskiej 10//20 (67) i
nakretki nylonowej M10 (64).

3. Umies¢ oparcie (13) na ramie gtéwnej (34) i dokre¢ mocno za pomoca $ruby
sze$ciokgtnej M8x65 (54) i podktadki krzywki 8//25 (72).

4. Na wszystkie Sruby (48 + 49 + 54) i nakretki (64) natéz odpowiednie zatyczki (74 +
75).

Krok 2:

Montaz przesuwnych rurek (5) i obcigzenia (31 + 32).

1. Wt6z przesuwne rurki (5) w otwory tylnej podpory (18) i zamocuj je Srubg
sze$ciokatng M8x60 (55), podktadka 8//16 (68) i nylonowg nakretkg M8 (65).
Nastepnie na wszystkie Sruby (55) i nakretki (65) zatéz odpowiednie zatyczki (75 +
76).

2. Wsun dolny zacisk pokrywy (22), gumowy amortyzator (10), wspornik obcigzenia
(83) i ponownie gumowy amortyzator (10) na przesuwne rury (5). (Uwaga: Jesli
kupites$ zestaw ciezarkéw o nr art. 9389, wtdz 2 dodatkowe obcigzniki (32) zamiast
wspornika obcigzenia (83) (ryc. 1), a nastepnie natdz wszystkie obcigzenia (32) na
przesuwne rurki (5) z prawej strony - patrzac na urzadzenie (5), jak pokazuje rysunek
1lub 2.

3. Natoz plastikowy pierscien (35) na dragzek do podciggania (36) i zabezpiecz Srubg
ograniczajaca (37) w najwyzszym otworze. Wto6z drazek (36) w obcigzenia (32).

4. Wsun pierwszg ptytke obcigzenia (31) na przesuwne rurki (5) i natéz plastikowa
podktadke 13//40 (1) na gore.

5. Umiesé 2 $ruby regulacyjne (33) w odpowiednich otworach gérnego zacisku
pokrywy (82), jak pokazuje rysunek 2 i zamocuj je za pomocg podktadek 8//16 (68) i
nakretek nylonowych M8 (65).

6. Wsun gorny zacisk pokrywy (82) na przesuwne rurki (5) i wtéz kotek
zabezpieczajacy (30). Aby wyregulowad obcigzenie, uzyj kotka zabezpieczajacego (30)
i umies¢ go w zgdanym potozeniu drazka (36). Im wyzej znajduje sie kotek
zabezpieczajacy (30), tym mniejsze obcigzenie.
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Krok 3:

Montaz gérnej ramy (11) i rury konncowej (44).

1. Umies¢ rure koricowa (44) we wtasciwym miejscu na gorze przesuwnych
rurek (5) i dokrec¢ sruba szesciokatng M10x25 (52) i podktadka krzywka
10//25 (71).

2. Umiesé gérng rame (11) na ramie gtéwnej (34) i wkrec ja luzno za pomoca
Sruby zamkowej M10x65 (53), podktadki 10//25 (71) i nakretki nylonowej
M10 (64). Dodatkowo zabezpiecz ten punkt luzno wkrecajac srube M8x25
(57), podktadke 8//16 (68), tozysko (70) i nakretke nylonowg M8 (65).
Nastepnie umies¢ gérng rame (11) i rure koricowaq (44) razem i dokrec
$rubami M10x65 (49), podktadkami krzywkami 10//25 (71) i nakretkami
nylonowymi M10 (64). Nastepnie dokrec sruby (53 + 57).

3. W16z $ruby regulujace (33) (z gérnym zaciskiem pokrywy (82)) przez otwory
rury koficowej (44) i zamocuj na gérze podktadka krzywka 8//25 (72) i
nakretka motylkowg (62).

4. Na wszystkie $ruby (49 + 52 + 57) i nakretki (64 + 65) natéz odpowiednie
zatyczki (74 + 75 + 76).

Krok 4:

Montaz wspornika uchwytu do ¢wiczen nég (7), siedziska (14) i wspornika
siedziska (79).

1. Umies¢ wspornik uchwytu do ¢wiczen nég (7) z przodu ramy gtéwnej (34),
a rame rownowazng (2) z tytu ramy gtéwnej (34) i dokre¢ mocno za pomoca
Sruby M10x70 (48), podktadki krzywki 10//25 (71) i nakretki nylonowej M10
(64).

2. Wyreguluj siedzisko (14) na wsporniku (79) tak, aby gwintowane otwory z
tytu siedziska (14) byty wyréwnane wzgledem wspornika (79) i przykrec je
mocno za pomocg podktadek 6//16 (69) i Sruby M6x15 (60).

3. Wsun wspornik siedziska (79) w odpowiednie miejsce na wsporniku
uchwytu do ¢wiczen nog (7) i zabezpiecz je w zgdanym potozeniu za pomoca
dzwigni zwalniajacej (24). (Uwaga: Aby wkreci¢ dZzwignie zwalniajaca (24),
otwodr we wsporniku (7) i jeden z otworéw we wsporniku siedziska (79) musza
by¢ wyréwnane. Ustawienie siedziska moze by¢ regulowane w kazdej chwili.
W tym celu nalezy poluzowac¢ dzwignie zwalniajgca (24) o kilka obrotéw,
zdjac zatyczke i ustawic siedzenie, a nastepnie zabezpieczy¢ nowe ustawienie,
dokrecajac dzwignie (24) .)

4. Na wszystkie sruby (48) i nakretki (64) natdz zatyczki (74).




Krok 5:

Montaz Uchwytu do ¢wiczen nég (4), piankowego pokrycia (43) i podparcia na
ramiona (81).

1. Wt6z uchwyt (4) do wspornika na uchwyt na nogi (7) i zabezpiecz srubg M12x85
(47), podktadka 12//24 (66) i nakretka nylonowa M12 (63). (Uwaga: Nie dokrecaj zbyt
mocno $ruby do uchwytu, bo uchwyt po ztozeniu powinien sie fatwo obracac.)

2. Natoz piankowe pokrycie (41) na uchwyt (4) i wspornik (7) oraz umies¢ pokrycie (43)
na uchwycie piankowym (41).

3. Wyreguluj podparcie na ramiona (81) na uchwycie do ¢wiczen ramion (80), tak aby
gwintowane otwory w tylnej czesci podpory (81) byty wyréwnane z uchwytem (80) i
przykrec je mocno za pomoca $rub szesciokgtnych M8x16 (59) i podktadki 8//16 (68).
4. Wsun uchwyt do ¢wiczen ramion (80) w odpowiednie miejsce na wsporniku (7) i
zamocuj w zagdanym potozeniu za pomoca dzwigni zwalniajacej (24). (Uwaga: ta sama
procedura, jak w przypadku dziatania dzwigni zwalniajgcej do obstugi siedziska).

5. Na wszystkie sruby (47) i nakretki (63) natéz odpowiednia zatyczke (73).

Krok 6:
Montaz wspornika do ¢wiczenn migsni motylkowych (6), wspornika krazka (8) i
uchwytu krazka (27).

1. Umie$¢ wspornik (6) w odpowiednim miejscu gérnej ramy (11), wepchnij o$ (77)
przez wszystkie otwory i zabezpiecz nakretkami nylonowymi M12 (63) i podktadka
12//24 (66). (Zwré¢ uwage na prawidtowa pozycje montazowa wspornika (6) na gérnej
ramie (11)).

2. Umies¢ srube reczng (29) na ramie gtdéwnej (34) i zabezpiecz srubg M8x45 (56),
podktadka 8//16 (68) i nakretkg nylonowg M8 (65).

3. Umies¢ wspornik krazka (8) na ramie gtéwnej (34) i mocno przykre¢ dolng cze$é za
pomoca Sruby szesciokatnej M10x65 (49), podktadki krzywki 10//25 (71) i nakretki
nylonowej M10 (64), a na gorze tylko za pomoca Sruby (49) i podktadki (71).

4. W16z uchwyt krazka (27) do wspornika krazka (8) i
zabezpiecz srubg M12x85 (47), podktadka 12//24 (66) i
nakretka nylonowag M12 (63).

5. Na wszystkie $ruby (47 + 53 + 56) i nakretki (63 + 64 + 65)
natéz odpowiednie zatyczki (74 + 75).




Krok 7:
Montaz drazkéw do ¢wiczen mie$ni motylkowych (9L + 9R), uchwytu (21) i uchwytu
piankowego (42).

1. Umie$¢ lewy i prawy drazek (9L/R) we wsporniku (6) i zabezpiecz $rubg M10x90 (78),
podktadkg 10//20 (67) i nakretka nylonowg M10 (64). Wt6z kotek blokujgcy (23), aby
zabezpieczy¢ pozycje drazka i przykre¢ nakretki (64) i zatyczki (74).

2. Wsun uchwyty piankowe (42) na drazki (9L + 9R) (moze by¢ niezbedne uzycie
niewielkiej ilo$ci wody z mydtem) i dokre¢ uchwyty (21) na drazkach (9L / R) za pomocg
Srub M8x25 (59), sruby M8x16 (58) i podktadki krzywki 8//25 (72).

Uwaga: Podczas ¢wiczen wyciskania na taweczce nalezy zabezpieczyé drazki (9L + 9R)
za pomoca kotkdw blokujgcych (23) na wsporniku (6), luzno przykrecié¢ i ztozy¢ Srube
reczna (29). Do treningu miesni motylkowych zachowaj bezpieczng pozycje wspornika
(6) za pomoca $ruby recznej (29) i wyjmij kotki blokujace (23) z drazkéw (9L+9R). Jesli
nie uzywasz kotkéw blokujacych, mozesz przechowywac je w ramie gtéwnej (34), jak
pokazuje rysunek A.

Krok 8:

Montaz kabla 1 do ¢wiczen migsni motylkowych (38) krazka linowego (19).
(Uwaga: Montaz kabli wymaga jednoczesnego montazu krazkéw linowych,
dlatego prosze zawsze przed montazem krazka linowego zamontuj kabel i nie
dokrecaj zbyt mocno $rub krazka.)

1. Przykrec jeden koniec kabla 1 (38) do lewego drazka do ¢wiczers migsni
motylkowych (9L) za pomocg sruby M10x35 (51), podktadki 10//20 (67) i
nakretki nylonowej M10 (64).

2. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 1 (38) i pokrywa (20) do
pierwszego wspornika krazka linowego (27) i zabezpiecz $rubg szesciokatng
M10x50 (50), podktadka 10//20 (67) i nakretkg nylonowa M10 (64).

3. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 1 (38) i pokrywa (20) w
skreconym wsporniku (26) i zabezpiecz srubg szesciokgtng M10x50 (50),
podktadka 10//20 (67) i nakretkg nylonowg M10 (64).

4. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 1 (38) i pokrywa (20) do drugiego
wspornika (27) i zabezpiecz $rubg szesciokatng M10x50 (50), podktadka 10//20
(67) i nakretka nylonowa M10 (64).

5. Przykrec drugi koniec kabla 1 (38) do prawego drazka (9R) za pomoca sruby
M10x35 (51), podktadki 10//20 (67) i nakretki nylonowej M10 (64).

6. Natdz na wszystkie sruby (50 + 51) i nakretki (64) odpowiednie zatyczki (74).



Krok 9:

Montaz kabla 2 do ¢wiczen migsni grzbietu (40) z kragzkami linowymi (19).

1. Umies¢ kabel 2 do ¢wiczer miesni grzbietu (40) ze srubg wtozong od dolnej strony
przez przedni duzy otwdr gérnej ramy (11), tak aby kulka kabla 2 (40) znajdowata sie
ponizej gérnej ramy (11). Nastepnie przetdz kabel (40) od gornej strony przez drugi
duzy otwor gdrnej ramy (11), a na koricu przez gérny zacisk pokrywy (82). Na koniec
przykrec¢ kabel do drazka do podciggania (36), jak pokazujg strzatki na rysunku.

2. Przymocuj dwa krazki linowe (19) z kablem 2 (40) do ramy gérnej (11) i zabezpiecz
je Srubami szesciokatnymi M10x70 (48), podktadkami (67) i nakretkami nylonowymi
M10 (64). Upewnij sig, ze kabel (40) poprowadzony jest nad krgzkami linowymi w
gbrnej czesci ramy (11).

3. Zamocuj dwa krazki linowe (19) z kablem 2 (40) i pokrywami krazkéw (20) do
podwadjnego wspornika (25) i zabezpiecz srubg szesciokatng M10x50 (50), podktadka
10//20 (67) i nakretkg nylonowa M10 ( 64)

4. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 2 (40) i pokrywa krazka (20) w uchwycie
krazka na gérnej ramie (11) i zabezpiecz Srubg szesciokatng M10x50 (50), podktadka
10//20 (67) i nakretka nylonowg M10 (64).

5. Na wszystkie $ruby (48 + 50) i nakretki (64) natéz odpowiednie zatyczki (74).

6. Na koniec zamontuj drazek do ¢wiczen miesni grzbietu (15) na kablu 2 (40) za
pomoca karabifczyka (3). Gdy nie korzystasz z drazka (15), mozesz umiesci¢ go na
odpowiednim uchwycie gérnej ramy (11).

Krok 10:

Montaz kabla 2 do ¢wiczen migsni nég (39) z krazkami linowymi (19).

1. Przetdz kabel 3 (39) prowadzac za koniec z oczkiem przez uchwyt (4) tak, zeby kulka
kabla znajdowata sie z przodu uchwytu (4), nastepnie umies¢ kabel w duzym otworze
gtéwnej ramy (34).

2. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 3 (39) na uchwycie (4) i przykrec Srubg
M10x50 (50), podktadka 10//20 (67) i nakretkg nylonowa M10 (64).
3. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 3 (39) na ramie
gtownej (34) i przykreé srubg M10x50 (50), podktadka 10//20 (67) i
nakretkg nylonowa M10 (64).

4. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 3 (39) i pokrywa (20),
w dolnej czesci skreconego wspornika (26) i przykreé za pomoca
Sruby szesciokgtnej M10x50 (50), podktadki 10//20 (67) i nakretki
nylonowej M10 (64).

5. Zamocuj jeden krazek linowy (19) z kablem 3 (39) i pokrywa (20)
na ramie podstawy (17) i przykre¢ za pomocg sruby M10x50 (50),
podktadki 10//20 (67) i nakretki nylonowej M10 (64) ,

6. Przetdz kabel 3 (39) koricéwka z oczkiem przez podwdjny
wspornik (25) i rozciggnij kabel 3 (39) za pomocg dwdch
karabinczykéw (3) i krétkiego taricucha (46), aby ostatecznie
zamontowac go w odpowiednim miejscu na ramie podstawy (17).
7. Na wszystkie sruby (50) i nakretki (64) natdz odpowiednie zatyczki
(74).

8. Zamocuj drazek do ¢wiczen miesni ramion (12) na kablu 3 (39)
przy uzyciu dtugiego taficucha (45) i karabinczykéw (3).

(Uwaga: Jesli korzystasz z uchwytu do ¢éwiczen ndg, powinienes
zdja¢ drazek (12) z taricuchem (45). Aby uzyskac¢ ptynny ruch kabli,
mozesz wyregulowac ustawienie kabli na krétkich taricuchach (46) z
karabinczykami ( 3) poprzez ustawienie ich w innej pozycji. W
przypadku mniejszych zmian ustawien mozesz przykreci¢ koricéwke
kabla 1 na drazku. Zawsze nalezy zablokowac potozenie tej sruby za
pomoca nakretki i uwazac, aby Sruba ta znajdowata sie minimum
12mm wewnatrz gwintu. Dla fatwiejszego przesuwania obcigzen na
rurach przesuwnych (5) mozna wprowadzi¢ do nich odrobine oleju
smarujacego.)
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Krok 11:

Montaz ostony obcigzenia (16).
1. Wt6z wspornik ostony obcigzenia (28) koricach ostony (16). Umiesci¢ ostone ciezaru
(16) w gérnym i dolnym zacisku pokrywy (22 + 82) i przymocuj kazdy koniec ostony
opaskami (61).

2. Uzyj nakretki motylkowej (33), aby wyregulowac szczelno$é ostony (16), tak, aby
obcigzenie nie dotykato ostony podczas podnoszenia i opuszczania. Przekre¢ w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, aby dokreci¢ i obréci¢ w kierunku
przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara w celu poluzowania ostony ciezarkéow.

Krok 12:

Sprawdzenie:

1. Sprawdz prawidtowa instalacje i dziatanie wszystkich potaczen
Srubowych i wtykowych. Montaz jest w tym momencie zakoriczony.

2. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sig, ze zalecane odstepy
bezpieczenistwa w stosunku do innych przedmiotéw sa zachowane.

3. Podczas korzystania z urzadzenia nalezy zawsze nosi¢ odpowiednie
nakrycie gtowy i ubrania. Musi zabezpiecza¢ przed wplgtaniem wtoséw lub
uwiezieniem czesci ubrania w ruchomych czesciach urzadzenia.

4. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzgdzeniem z lekkim
obcigzeniem. Obcigzenia muszg by¢ zabezpieczone za pomoca kotka
zabezpieczajacego (30).

Maksymalne zatadowanie obcigzeniem: 67 kg.

Uwaga: W zaleznosci od wykonywanego treningu mozesz uzy¢ drazka do
¢wiczen miesni grzbietu (15) zamiast drazka do ¢wiczen migsni ramion (12)
w obu punktach potaczen kablowych.
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Instrukcje dotyczgce treningu
Przy okreslaniu liczby treningédw musisz wzig¢ pod uwage nastepujace
czynniki, tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia.

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 rosngé 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 goérnej 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 zwigkszania
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.  Zmierzy¢ puls w tradycyjny sposdb (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.  Czestotliwos¢
Wiekszos¢ specjalistow zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego
wedtug plandw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu.
Kazdy dorosty powinien ¢wiczyé przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby
zachowac dobra kondycje fizyczng. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe
sg zalecane, aby poprawic sprawnosc i kondycje fizyczna. 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 zrobi¢
poprzez wykonanie kilku ¢wiczen trwajacych 5 do 10 minut.
Nastepnie powinien sie rozpoczaé wtasciwy trening (faza treningu).
Podczas pierwszych minut treningu wysitek powinien by¢ wzglednie
nieduzy i nalezy go zwieksza¢ przez 15-30 minut, az do momentu
osiggniecia zagdanego 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
wykonaé ¢wiczenia rozciggajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez
ok 5 do 10 minut.
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Wiecej informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, éwiczen
rozciggajacych lub ogdlnych ¢wiczen gimnastycznych znajdziesz na naszej
stronie internetowej w zaktadce ‘do pobrania’ na

www.christopeit-sport.com

4.  Motywacja
Kluczem do sukcesu sg 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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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




Przeglgd miesni:

1.Miesnie przedramienia
2.Biceps

3.Triceps

4.Miesien piersiowy

5.Miesier naramienny
6.Miesien czworoboczny

7. Miegsien najszerszy grzbietu

8. Migsien zebaty przedni

9. Migsnie brzucha ukosne

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

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

16.Miesnie ndg

17.Miesien biodrowy

Przed ¢wiczeniem powinienes rozgrzaé ciato wykonujac lekkie ¢wiczenia.
Cwiczenia rozciagajace i ¢wiczenia 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.

Warunki gwarancji

Gwarancja wynosi 24 miesigce, dotyczy nowych towardw i rozpoczyna sie
wraz z wystawieniem faktury lub datg dostawy. W okresie gwarancyjnym
wszelkie usterki bedg usuwane bezptatnie. W przypadku stwierdzenia
wady, jeste$ zobowigzany natychmiast powiadomié¢ producenta.

Producent jest zobowigzany do przestrzegania warunkéw gwarancji w
drodze wysytki lub naprawy czesci zamiennych. W przypadku wymiany
czesci prawo do wymiany istnieje bez utraty gwarancji. Naprawa w miejscu
instalacji jest wykluczona. Sprzet sportowy do treningu domowego nie jest
odpowiedni do uzytku komercyjnego. Naruszenie uzytkowania spowoduje
skrdcenie gwarancji lub jej utrate.
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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 - $r - pt) i przygotuj sie do nich dobrze. Zaleca sie 3 dni treningowe w
tygodniu. W ten sposéb mozliwa jest poprawa formy fizycznej i
miesniowej. Oddychanie podczas treningu jest kluczowe, podczas ¢wiczen
z obcigzeniem powiniene$ wypuszcza¢ 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, wykonuj ¢wiczenia rozciggajace grup
miesniowych, ktére trenowates$

Gwarancja dotyczy wytacznie wad materiatowych lub produkcyjnych. W
przypadku czesci zuzywajacych sie lub uszkodzen spowodowanych
niewtasciwg obstugg, uzyciem sity i interwencjami przeprowadzanymi bez
weczesniejszej konsultacji z naszym dziatem serwisowym, gwarancja
wygasa. Jesli to mozliwe, prosze zachowac oryginalne opakowanie przez
caty okres gwarancji, aby w razie potrzeby odpowiednio zabezpieczyé
towar i nie wysytac¢ towaru do dziatu obstugi towarowej! Roszczenie
gwarancyjne nie przedtuza okresu gwarancji. Roszczenia o odszkodowanie
za szkody, ktére mogg powstac przez niewtasciwe korzystanie z urzadzenia
(jesli odpowiedzialnos¢ nie jest prawnie wymagana) sg wykluczone.
Producent:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert



Cwiczenie 1 Cwiczenie 2
Migsnie nog Migsnie nog

Cwiczenie 3 Cwiczenie 4
Podciggi Miesnie grzbietu

Cwiczenie 5 Cwiczenie 6
Migsnie ramion Mie$nie ramion

Cwiczenie 7 _C‘WM:ZMIG_ 8
iesni i Wyciskanie
Miesnie ramion

C\m‘c’zenie 9 Cwiczenie 10
Wioslarstwo Migsnie motylkowe
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