Urzadzenie do treningu domowego
Total Exerciser

Instrukcja montazu i ¢éwiczen
dla zamowienia numer 1251
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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 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 zachowac
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. Nieréwne czesci podtoza muszg
zosta¢ wypoziomowane za pomocg odpowiednich podktadek lub
czesci przeznaczonych do regulacji urzadzenia, jezeli takie sa
zamontowane. Upewnij sig, ze urzgdzenie nie ma kontaktu z wilgocia,
ani woda.

4. Umiesc specjalng podstawe (np. gumowa mate, drewniang deske, itp.)
pod urzadzeniem, jezeli podtoga w tym miejscu powinna by¢
chroniona przed uszkodzeniem, brudem, itd.

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

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

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

8. Korzystaj z urzadzenia tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie
technicznym. Do niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czesci
zamiennych. OSTRZEZENIE! Wymieri natychmiast zuzyte czesci i nie
korzystaj z urzagdzenia, az do naprawy.

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

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

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

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

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

Nigdy nie zapominaj, ze urzgdzenia sportowe to nie zabawki. Muszg
by¢ uzywane zgodnie z przeznaczeniem i przez poinstruowane osoby.
Dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie badZ umystowo powinny
korzystac z urzadzenia wytacznie w obecnosci osoby poinstruowane;j,
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.

Aby chronié¢ srodowisko nie wyrzucaj opakowania, baterii lub czesci
urzadzenia razem z odpadami domowymi. Umies¢ je w odpowiednim
koszu lub zanie$ do punktu zbidrki.

Urzadzenie zostato przetestowana i posiada certyfikat zgodnie z
norma EN 957-1; EN 957-2. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie
(=masa ciata) jest okreslone jako 120 kg.






Lista czesci - lista czesci zamiennych
TE 1 Best.-Nr. 1251

Dane techniczne: Wydanie: 01. 03. 2014

tatwy, bezpieczny i skuteczny trening wszystkich grup miesni. Duze
oparcie slizga sie na rolkach z tozyskami kulkowymi po
prostej/nachylonej konstrukcji. Twoja waga moze byé wykorzystana do
oporu, a przy regulacji pochylenia mozesz wybrac¢ indywidualny opér.

* Ponad 40 mozliwosci ¢wiczen

* Opdr wytwarzany poprzez wiasng mase ciata i regulacje nachylenia w 5
stopniach

¢ Hantle z obcigzeniem dla zapewnienia dodatkowego oporu

* W zestawie uchwyty z elastycznymi linami

o Stopka do ¢wiczen / drazek reczny

¢ Sktadany, aby zaoszczedzi¢ miejsce

¢ Kwadratowa stalowa rura 35x25mm

e Z instrukcja ¢wiczen

Numer

obrazka Oznaczenie Wymiary mm

1 Przednia podpora

2L Drazek taczacy lewy

2R Drazek tgczacy prawy

3 Tylna podpora

4 Uchwyt

5 Poprzeczka

6 Uchwyt na nogi

7 Prowadnica rolkowa

8 O$ poprzeczki

9 Zacisk pasa kotowego 1

10 Zacisk pasa kotowego 2
11L Pokrywa boczna lewa
11R Pokrywa boczna prawa

12 Zacisk pierscieniowy

13 Zatyczki przedniej podpory

14 Zatyczki tylnej podpory

15 Uchwyty piankowe

16 Okragta zatyczka 28
17 Kotek blokujacy 1 6x45
18 Gumowa zatyczka

19 Sruba M6x15
20 Sruba M6x15
21 Podktadka 6//18
22 Sruba M8x90
23 Podktadka 8//16
24 Nylonowa nakretka M8
25 Oparcie

26 Sruba 3.5x10
27 Tuleja dystansujaca 13x88.5
28 Rolka oparcia

29 Sruba ,8x40
30 Ostona rolki

31 Mata rolka

32 tozysko plastikowe 1 31x15x9.5
33 tozysko plastikowe 2 30x15x10
34 Sruba szesciokatna M8x15x
35 tozysko kwadratowe

36 Sruba oczkowa

37 Podktadka 6//18
38 Nakretka kotpakowa M6
39 Sruba szesciokatna M8x40
40 Uchwyt piankowy

41 Kotek odblokowujacy

42 Sruba szesciokatna M8x30
43 Duza rolka

44 Kotek zabezpieczajacy

45 Pierscier w ksztatcie D

46 Kotek blokujacy 2 8x60
47 Uchwyty z linami 1800mm

¢ Maksymalne obcigzenie 120 kg (masa ciata)

¢ Waga urzadzenia ok. 23 kg

Wymagana przestrzen ok.: L 185 x W 62 x wys. 97 cm
Wymagane przestrzen po ztozeniu: L 115 xS 62 x H 20 cm
Numer referencyjny 1251

(bez hantli)

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

FriedrichstralRe 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 -6067- 0

Telefax: +49 (0) 20 51 -606744

info@christopeit-sport.com

www.christopeit-sport.com

Dotaczony do
llosé elementu ilustracji Numer ET
numer
8 33-1251-01-SI

1 4+8 33-1251-02-SI
1 4+8 33-1251-03-SI
1 4+5 33-1251-04-SI
1 3 33-1251-05-SI
1 1,243 33-1251-06-SI
1 1 33-1251-07-SI
1 1+2 33-1251-08-SI
1 5 33-1251-09-SI
1 43+45 33-1251-10-SI
3 4+7 33-1251-11-SI
1 7 33-1251-12-SI
1 7 33-1251-13-SI
1 3+45 33-1251-14-SI
2 1 36-1251-02-BT
2 3 36-1251-03-BT
2 6 36-1251-04-BT
2 6 39-9848
1 1+6 36-1251-05-BT
4 1+3 36-1251-06-BT
4 18 39-9960
4 7+25 39-10120
8 20+36 39-9993
4 7+28 39-10445-CR
20 22,29,34,39,42+51 39-9962-CR
13 22,29,39,42+51 39-9918-CR
1 7 36-1251-01-BT
2 11 39-9909
4 22+28 36-1251-07-BT
4 22 36-1251-08-BT
3 10 39-9889-CR
6 31 36-1251-09-BT
3 10 36-1251-10-BT
2 8 36-1251-11-BT
2 8 36-1251-12-BT
2 8 39-10247
1 4 36-1251-13-BT
2 4+10 36-1251-14-BT
2 36 39-9993
2 52 36-1251-15-BT
3 3+4 39-10132
2 4 36-1251-16-BT
1 4 36-1251-17-BT
1 9+43 39-10134
1 9 36-1251-18-BT
1 3+4 36-1251-19-BT
1 9+12 36-1251-20-BT
1 3+12 36-1251-21-BT
1 31 36-1251-22-BT
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49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

Okragta zatyczka

Drazek do wolnych ciezaréw
Sprezyna

Sruba szesciokatna

Nakretka nylonowa
Pierscien dystansujacy
Karabinczyk

Kwadratowa zatyczka
Kwadratowa zatyczka

Lina na kostke

Pasek na kostke

Zestaw narzedzi

Instrukcje montazu i ¢wiczen

25

M6x50
M6
6.5x18x8

40%x20
38x38
2700mm

P R R R PR ONNNNNNPS

4+49
7
49
7+49
36
36
4,10+57
1+2
3
43
54

39-9882
33-1251-15-SI
39-10323-SW
39-9811-CR
39-9816-VC
36-1251-23-BT
36-9862209-BT
39-9892
36-9904-09-BT
36-1251-24-BT
36-1251-25-BT
36-1251-26-BT
36-1251-27-BT



Instrukcje montazu
Przed rozpoczeciem montazu przeczytaj wszystkie zalecenia i informacje dotyczace
bezpieczeristwa. Niektdre elementy sg juz wstepnie zamontowane.

Krok 1:

Rozktadanie sprzetu do éwiczen.

1. Wyjmij wstepnie zmontowane urzgdzenie z opakowania i umies¢ jg na podporach z
zatyczkami (13 + 14) na podtodze.

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

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

(Uwaga: Sktadanie i wyjmowanie TE 1 wymaga szczegélnej uwagi i bardzo ostroznego
poruszania sie z powodu zagrozenia zacisnigciem. W razie potrzeby popros o pomoc
druga osobe).

Krok 2:

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

1. Przymocowac drazek do wolnych ciezaréw (49) po obu stronach
prowadnicy rolkowej (7) za pomoca $rub (51), podktadek (23) i nakretek (24).
2. Wsun sprezyny (50) na drazek (49), aby zabezpieczy¢ opcjonalne
obcigzenie.

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

(Uwaga: W zaleznosci od ¢wiczenia, jesli uchwyt na nogi (6) jest zmontowane,
lub jesli wykonujesz ¢wiczenia z uchwytem (6), musisz zabezpieczy¢ pozycje
za pomoca kotka blokujacego 1 (17), ze wzgledéw bezpieczenstwa.)




Krok 3:

Montaz liny na kostke (57).

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

2. Zawies zacisk pasa kotowego 1 (9) dla liny na kostke (57) od géry do
pierscienia o ksztatcie D (45) i widz pierscien (45) do zacisku pierscieniowego
(12). Lina na kostke (57) musi wychodzié¢ z pasa kotowego.

3. Potacz tylny koniec liny na kostke (57) z karabiriczykiem (54) na prowadnicy
rolkowej. (Uwaga: tylko jedna lina musi taczy¢ sie z prowadnicg, aby unikngé
splatania lin i przeszkadzania w ¢wiczeniu).

Krok 4:

Sprawdzenie

1. Sprawdz prawidtowg instalacje i dziatanie wszystkich potaczen
Srubowych i wtykowych. Montaz jest w tym momencie ukoriczony.
2. Gdy wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzgdzeniem przy
niskim oporze i dokonaj indywidualnej regulacji.

Uwaga:

Zestaw narzedzi i instrukcje nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu, poniewaz mogg one by¢ potrzebne do naprawy lub
zamowienia czesci zamiennych w przysztosci.
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Instrukcje dotyczgce treningu 220
Przy okreslaniu liczby treningédw musisz wzigé pod uwage nastepujace czynniki, 215
tak zeby widoczne byty efekty fizyczne i poprawa zdrowia. 210
205
1. Intensywnosc
Poziom wysitku fizycznego musi przekracza¢ poziom normalnego wysitku, lecz 200 105
nie doprowadza¢ do zadyszki i/lub wyczerpania. Odpowiednie wytyczne 195 190
odnosnie treningu mozna okresli¢ z pomiaru pulsu. Podczas treningu powinien 190
rosng¢ w zakresie pomiedzy 70% a 85% maksymalnego poziomu tetna (zobacz 185 155
tabelke i formularz do obliczenia). 180 180
Podczas pierwszych tygodni pomiar pulsu powinien znajdowac sie w dolnej 175 175 175
granicy, w okolicach 70% maksymalnego pulsu. W trakcie kolejnych tygodni i 170 n 70
miesiecy treningu wysokos¢ pulsu powinna by¢ sukcesywnie zwiekszana do o 165 \'Kfs 165
gbrnej granicy- 85% maksymalnego pulsu. Im lepsza kondycja osoby ¢wiczacej, 161 262 160
tym bardziej intensywnos¢ treningu powinna by¢ zwiekszana, aby osiggnac¢ od 160 ‘11\57 \'\‘57 155
70% do 80% maksymalnego pulsu. Powinno sie to osiggna¢ przez wydtuzanie 155 ENE \‘,1\53
czasu treningu i/lub zwigkszania poziomu trudnosci. 150 X148 \‘,Qa
Jezeli wartos¢ pulsu nie jest pokazana na wyswietlaczu lub jesli ze wzgledéw 145 144 S XIT
bezpieczeristwa chcesz sprawdzi¢ puls, bo moze by¢ on btednie odczytany, np. 140 140 \1 5
przez usterke, itd. mozesz: 125 13_‘; - 3
a.  Zmierzy¢ puls w tradycyjny sposdb (tj. wyczuwajac puls na 120 \ 129 131
nadgarstku i liczac liczbe uderzen na minute) 126 \. 127
b.  Zmierzy¢ puls za pomoca odpowiedniego specjalistycznego = \,‘1_2\2
urzadzenia (dostepnego u sprzedawcdw specjalizujacych sie w 120 i19 s
sprzecie medycznym). 15
110 ‘J‘iz 08
2. Czestotliwos¢ 105
Wiekszos¢ specjalistéw zaleca potaczenie zdrowego odzywiania, utozonego 100
wedtug planéw treningowych oraz wysitku fizycznego 3 razy w tygodniu. Kazdy 20 25 30 35 40 45 50 55 80 65 70

Maksymalny puls
(220-wiek)

90% maksymalnego
pulsu

85% maksymalnego
pulsu

70% maksymalnego
pulsu

dorosty powinien ¢wiczy¢ przynajmniej dwa razy w tygodniu, zeby zachowa¢
dobra kondycje fizyczna. Przynajmniej trzy treningi tygodniowe s3 zalecane, aby
poprawic¢ sprawnos$¢ i kondycje fizyczna. Idealnym rozwigzaniem jest wykonywanie 5
treningdw 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 rozpocza¢ 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 zagdanego pulsu — 70% do 85% maksymalnego pulsu.
Zeby poprawi¢ cyrkulacje po wykonaniu treningu oraz zapobiec bélom lub nadwyrezeniu
miesni, wazne jest, zeby odpoczac¢ po treningu. Powinno sie wykona¢ ¢wiczenia
rozciggajace i/lub lekkie ¢wiczenia gimnastyczne przez ok 5 do 10 minut. Wiecej
informacji na temat ¢wiczen rozgrzewkowych, ¢wiczen rozciggajacych lub ogdlnych
éwiczen 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.

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



Erwin Olewiński
przygotuj


