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[ A Sicherheitshinweise & |  DE |

Bevor Sie mit der Montage und dem ersten Training beginnen, machen Sie sich bitte unbedingt mit der gesamten
Bedienungsanleitung, insbesondere den Sicherheitsinformationen, den Wartungs- & Reinigungsinformationen und den
Trainingsinformationen veritraut. Sorgen Sie auch dafiir, dass jeder der dieses Trainingsgerit nutzt, ebenfalls mit diesen
Informationen vertraut ist und diese beachtet. Bewahren Sie diese Anleitung zur Information, Wartungs- und
Reinigungsarbeiten oder Ersatzivilbestellungen sorgsam auf.

Hallen Sie unbedingt die Warlungs- und Sicherheitsanweisungen dieser Anleilung exakl ein.

Dieses Trainingsgerél darf ausschlieftlich fiir seinen bestimmtan Einsale, das heifit flir das Korperiraining erwachsener Personen
genubz wardan.

Eine zweckenlfrermndale Nulzung ist unzuldssig und kann moglicherweise ein Risiko (Or Unfalle, Schaden der Gesundheit oder die
Beschadigungen des Trainingsgerites bewirken. Der Verdreiber kann nicht fir Schden verantworllich gemacht werden, die durch eine
unsachgemale und nicht bestimmungsgemidle Handhabung verursacht werden,

Trainingsumgebung
- Wahlen Sie eine Stelidche, die Ihnen auf allen Seiten des Trainingsgerdtes oplimalen Freiraum und

grofitmiigliche Sicherheit bietat.

- Beachten Sie bei der Auswahl der Stellflache, dass die Belastbarkeit des Bodens bzw. Untergrundes austeichend ist.

- Achten Sie auf eine gute Beliiftung und ophimale Sauerstoffiversorgung wahrend des Trainings. Zugluft ist hierbei zu vermeiden.

- Als Stelifldche ist ein Bareich in stark frequentierten Raumen bazw. in unmittelbarer Nahe zu Hauptiaufichtungen (Motausgénge,
Tiren, Durchgénge, etc.) nichl zuldssig.

- Ibr Trainingsgerat ist nicht fiir gine Mutzung im Frelen geeignel, deshalb ist die Lagerung und das Training mil lhrem Geral nur
innerhalb temperierter, trockenar und saubsrer R3uma maglich.

- Der Belriab und dia Lagerung Ihres Trainingsgeriles in Nassbereichen, wie z. B, Schwimmbddam, Saunen, ete. ist nicht méglich.

- Achten Sie darauf, dass thr Trainingsgerit wihrend des Betriebes und im Ruhezustand immer aufl einem befestigten, ebenan und
sauberen Untergrund steht. Unebenheiten im Untergrund miissen entfernt baw. ausgeglichen werden.

= Um empfindliiche Boden, wie Holz, Laminat, Fliesen, elc. zu schonen und vor Beschidigungen wie Kralzem zu schiitzen, empfiehil
&3 sich MAXXUS Bodenschutzmatten dauerhaft unter das Gerdl zu legen. Achten Sie darauf, dass die Unterlage gegen ain
migliches Verrulschen gesichert isL

- Slellen Sie das Trainingsgeral nichl auf helle oder weille Teppichbdden oder Teppiche, da die Standfile des Geriles abfarben
kiinnen.

- Achlen Sie darauf, dass Ihr Trainingsgerat nicht mit heiBen Gegenstanden in Kontakt kommi und ein ausreichendar
Sicherheitsabstand zu s&milichen Warmequelle, wie z. B. Helzung, Ofen, offene Kamine, etc. eingehalten wird.

Persdnliche Sicherheitshinweise filr das Training
- Sie sollten vor Beginn Ihres Trainings einen Gesundheitscheck bei Threm Arzt durchffibinen.
= Bai kbrperichem Unwohisain baw. Atemprobleman beenden Sie das Training soforl

- Beginnen Sie Ihr Trainingseinheiten immer mil einer niedrgen Belaslung und steigem Sie diese im Verdaul lhres
Trainings gleichmalig und schonend. Reduzieren Sie gegen Ende lhrer Trainingseinhell die Belastung wieder.

- Achten Sie darauf, dass Sie wihrend des Trainings geeignate Sporibekleidung und Sportschuhe tragen. Beachien Sie, dass weita
Kleidungsstiicke sich wahrend des Trainings in bewealichen Bauteilen verfangan kann.
- Ihr Trainingsgeral kann ausschlieBlich nur van einer Person gleicheeitig benutzl werden.

- Prifen Sie vor jedem Training, ob sich Ihr Gerdl in einem einwandireien Zustand befindsl. Benulzen Sie lhr Trainingsgerdl niemals,
weann es Fehler oder Defekie aufweist.

- Selbstindige Reparalurarbaiten kSnnen nur nach Absprache und Genehmigung durch unserer Serviceabteilung und ausgefiihrt
wearden. Hierbei dirfen nur Original-Ersaleile verwendet werden.

- Unsachgemale Reparaturen und bauliche VerSnderungen (Anbau von nichl zulassigen Teilen, Demonlage von Original-Bauleilen,
afc.) sind nicht zuldssig. Hierdurch kann die technische Sicherheit des Garftes negativ besinflusst werden und fir den Benutzer
Gefahren entstehen,

- Ihr Trainingsgerdl muss nach |eder Nuizung gereinigl werden. Entfermen Sie insbesondere sAmiliche Verunreinigungen, die durch
Karperschweill oder andare Flissigkeiten hervorgerufen wurden.

- Ihr Trainingsgerat ist fior die Nutzung durch Kinder nicht gesignat.

- Wahrand das Trainings miissen Dnitte - insbesondere Kinder und Tiera - einen ausreichenden Sicherheitsabstand ainhalten.

- Priifen Sie vor jedem Training, ob sich Gegensidnde unter lhrem Trainingsgerdt oder dem Trainingsbereich befinden und entfemen
Sie diese in jedem Fall. Trainieran Sie niemals mil hrem Trainingsgerdt, wenn sich Gegenslande darunter befinden.

- Achten Sie immer darauf, dass lhr Trainingsgerét nicht von Kindern als Spielzeug oder Klettergerit zweckentfrermdet wird.

- Achten Sie darauf, dass Sie und Drilte niemals Korperteile in die Nahe von beweglichen Mechanismen bringen.

- Weisen Sie Personen, insbesondere Kinder, die wahrend des Trainings anwesend sind, auf eine mogliche Gefdhrdung wihrend des
Trainings hin, Dies gill besonders fir den Bewegungstaum von Gewichisscheiben des Gewichisblockes oder von Hantelscheiben,

- Uberprifen Sie in regelmaBigen Abstdnden (mindestens einmal pro Monat) alle Bauteile und den sicheren Sitz von Schrauben
und Mutizm.

Die Konstruktion dieses Trainingsgerates beruhl aul dem aktuellen lechnischen und sicherhaitslechnischaen Stand.
Dieses Trainingsgerdl sollle ausschlieliich von erwachsenen Personen genutzt werden!

Extremes, falsches undfoder ungeplantes Training kann zu Gesundheilsschiden fihren!

Alle hier nichl beschriebenen brw. erlduternden Manipulationen oder Eingriffe am Geril kinnen eine Beschidigung des
Trainingsgeriles bewirken oder eine Gefahrdung fiir Personen bedeuten.

Bei Fragen oder im Zweifelsfall wenden Sie sich bitte direkt an das MAXXUS Serviceleam.



Lieferumfang

Teile-Nr. | Abbildung Menge | Telle-Nr. | Abbildung Menge
1-1 1 12-12 1
2-2 2 19 2
8-8 1 18 2
9.9 1 20 2

14-14 1 13 1
%’/:j

32-32 1 15-15 1
/

10-10 1 37 :ji 1

1-11
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I Lieferumfang } ' DE |
Teile-Nr. | Abbildung Menge | Telle-Nr. | Abbildung Menge
&0 1 39 2
31 1 33 1
33 1 34 1
35 1 61-61 1
64 2
]
{ Muntage }

Packen Sie alle Teile des Lieferumfanges vorsichtig aus. Greifen Sie hierbei unbedingt auf die Hilfe einer
zweiten Person zuriick, da einige Bauteile lhres Trainingsgerétes sperrig und schwer sind.

Fihren Sie die Montage sorgsam aus, da Beschéadigungen bzw. Méngel, die aufgrund von Montagefehlem
entstanden sind, in keinem Fall durch die Gewéhrleistung bzw. Garantie abgedeckt werden. Lesen Sie
deshalb die Anleitung vor der Montage genau durch, halten Sie die Abfolge der Montageschritte exakt ein und
befolgen Sie die Anweisungen der einzelnen Montageschritie.

Die Montage des Trainingsgerates muss gewissenhaft von erwachsenen Personen durchgefiihrt werden.
Fihren Sie die Montage Ihres Trainingsgerét an einem Ort aus, der eben, sauber und frei von, bei der
Montage behindernden Gegenstanden ist. Flihren Sie die Montage mit zwei Personen aus. Beachten Sie bitte
das bei Montagearbeiten und bei jeder Benutzung von Werkzeugen eine migliches Verletzungsrisiko immer
vorliegt. Seien Sie daher immer sorgféltig und umsichtig bei der Montage dieses Trainingsgerites. Wir
empfehlen das Tragen geeigneter Arbeitshandschuhe wahrend der Montage, um Verletzungen an den Handen
Zu vermeiden.

Achien Sie bei den einzelnen Montageschritten darauf, dass Sie vorab alle Teile nur handfest miteinander
verschrauben und erst wenn alle Bauteile passgenau sitzen, die Schrauben festanziehen.

Erst nach vollstindig beendeter Montage lhres Trainingsgerétes kann mit dem Training begonnen werden.



Schritt 1

Teile-Nr. 54
Sechskantschraube M10x70
2 Stiick

Teile-Nr, 52 Teile-Nr. 53
Unterlegscheibe €10 Sicherungsschraube M10
4 Sliick 2 Stiick

Schritt 2

£ o S
Teile-Nr. 54 Teile-Nr. 52 Teile-Nr. 53
Sechskantschraube M10x70 Unterlegscheibe &10 Sicherungsschraube M10
2 Stick 4 Stiick 2 Stilck

[




Schritt 3

[

Teile-Nr. 54 Teile-Nr, 52
Sechskantschraube M10x70 Unterlegscheibe @10
2 Sitiick 4 Sliick

Teile-Nr. 53
Sicherungsschraube M10
2 Stiick

Schritt 4

f

Teile-Nr. 54

Sechskantschraube M10x70

2 Stick

Teile-Nr. 55

Sechskantschraube M10x75

2 Stiick

Taile-MNr. 52

8 Stiick

Teile-Nr. 53

Untarlegscheibe @10 | Sicherungsschraube M10

4 Stiick




Schritt 5

0

Teile-Nr. 54 Teile-Nr. 52 Teile-Nr. 53
Sechskantschraube M10x70 Unterlegscheibe @10 Sicherungsschraube M10
2 Stiick 4 Stick 2 Stilck

Schritt 6

Teile-Nr. 49 Teile-Nr. 47
Innensechskantschraube M8x15 Unterlegscheibe &8
2 Stilck 2 Stilck

a




-

{ Montage

Schritt 7
Teile-Nr. 58 Teile-Nr. 52 Teile-Nr. 50
Sechskantschraube M10x20 Unlerlegscheibe @10 Distanzhilise mit Gewinde
2 Stiick 2 Stlick
Schritt 8

Teile-Nr. 49
Innensechskantschraube M8x15
2 Stilick




Schritt 9

Schritt 10

Teile-Nr. 47

Unterlegscheibe @8
6 Stiick

Teile-Nr. 49

Innensechskantschraube MB8x15
b Stiick

10



Schritt 11

Tefle-Nr. 52

Unterdegscheibe @10

1 Stiick

Teile-Nr. 58
Sechskantschraube M10x20

1 Stilck

Schritt 12

Teile-Nr. 47
Unterlegscheibe &8
4 Stilck

Taile=Nr. 48
Innensechskantschraube M8x35
4 Stiick

1



Schritt 13

@

Teile-Nr. 63 Teile-Nr. 47
Innensechskantschraube MBx25 Unterlegscheibe @8
1 Stlick 1 Stlick
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{ Maximale Bleastbarkeit }

Die maximale Belastbarkeit der Hantelscheibenaufnahme liegt bei 200 kg.
Das maximale Benutzergewicht liegt bei 150 kg.

.| Pflege, Reinigung & Wartung b

Reinigung

Reinigen Sie lhr Trainingsgerit nach jeder Trainingseinheit.

Benutzen Sie hierzu ein feuchtes Tuch und Seife. Verwenden Sie auf keinen Fall Lésungsmittel.

Das regelméiige Reinigen tragt maltgeblich zum Erhalt und Langlebigkeit lhres Trainingsgeriies bei.
Beschéadigungen, die durch Kérperschweill oder andere Fliissigkeiten entstanden sind, werden in
keinem Fall durch die Gewahrleistung abgedeckt.

Wartung
Uberpriifung des Befestigungsmaterials

Priifen Sie mindestens 1x im Monat den festen Sitz der Schrauben und Muttern. Ziehen Sie diese, falls
ndtig, wieder fest an.

Entsorgung

Dieses Gerét ist recyclebar. Filhren Sie es daher am Ende seiner Nutzungsdauer einer sachgerechten
Entsorgung zu.

Entsorgen Sie Ihr Trainingsgerat in keinem Fall (iber den normalen Hausmiill.
Entsorgen Sie das Gerat ausschlieBlich Uber einen kommunalen oder zugelassenen Entsorgungsbetrieb.
Beachten Sie hierbei die aktuell geltenden Vorschriften.

Erkundigen Sie sich im Zweifelsfall bei lhrer Stadt- bzw. Gemeindeverwaltung nach einer sach- und
umweltgerechten Entsorgungsmaéglichkeil.
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{ Trainingsempfehlung } ' DE |

Trainingsvorbereitungen

Bevor Sie mit Ihrem Training beginnen muss nicht nur lhr Trainingsgerat sich in einem einwandfreien Trainingszustand
befinden, auch Sie baw. Ihr Korper sollte ebenfalls fir das Training bereit sein. Daher sollten Sie, wenn Sie seil ngerer
Zeit kein Ausdauertraining mehr absolviert haben, vor Beginn Ihres Trainings in jedem Fall Ihren Hausarzt konsultieren
und ein Fitness-Check-Up durchfiihren. Besprechen Sie auch mit lhrem Arzt Ihr Trainingsziel; sicher kann er lhnen
wertvolle Tipps und Informationen geben. Insbesondere gilt dies fir Personen, die Gber 35 Jahre alt sind, Personen die
Ubergewicht und/oder Probleme mit dem Herz-/Kreislaufsystem haben.

Trainingsplanung

Das A und O fir ein effektives, zielorientiertes, aber auch motivierendes Training ist ein vorausschauende Trainings-
planung.

Planen Sie daher Ihr Fitnesstraining in den normalen Tagesablauf als festen Bestandleil ein. Ungeplantes Training kann
schnell zum Stirfaktor werden, oder fir eine andere Aufgabe auf unbestimmie Zeit verschoben werden.

Erstellen Sie diese Planung méaglichst langfristig auf Monate bezogen und nicht nur von Tag zu Tag, oder Woche zu
Woche. Zur Trainingsplanung gehort auch, dass Sie fiir ausreichend Motivation wahrend des Trainings sorgen. Ideal
hierzu ist Musik wahrend des Trainings. Sorgen Sie auch fOr Trainingsbelohnungen. Setzen Sie sich realistische Ziele,
wie zum Beispiel in vier Wochen 1 kg abzunehmen, innerhalb von sechs Wochen das Trainingsgewicht um 10 kg zu
steigemn, etc.. Wenn Sie dieses Ziel dann ermreicht haben, belohnen Sie sich selber in dem Sie sich zum Beispiel eine
Mahlzeit gdnnen, auf die Sie bisher verzichtet haben.

Warm-Up vor dem Training

Absolvieren Sie ein Warm-U vor jeder Trainingseinheit. Warmen Sie Ihren Kdrper auf, in dem Sie 5 - ¥ Minuten vor der
eigentlichen Trainingseinheit bei geringer Belastung mit einem Heimirainer, Crosstrainer, Laufband oder Rudergeral
trainieren.

So bereiten Sie lhren Kérper optimal auf die bevorstehende Belastung vor.

Cool-Down nach dem Training

Héren Sie nie direkt nach der Beendigung Ihres eigentlichen Trainingsprogramms sofort mit dem Training auf. Lassen
Sie, dhnlich wie bet der Aufwdrmphase, noch 5 - 7 Minuten bei geringer Belastung lhr Training auf einem Heimtrainer,
Crosstrainer, elc. locker auslaufen. Danach sollten Sie in jedem Fall Ihre Muskulatur gut dehnen.

3 Vordere Oberschenkelmuskulatur

By
’-'Jf-’%-_x Stiltzen Sie sich mit der rechten Hand an einer Wand oder Ihrem Trainingsgerét ab. Heben Sie
L den linken Full nach hinten an und halten Sie ihn mit der linken Hand fest. Das Knie weist
tj- ) gerade nach unten. Ziehen Sie nun Ihren Oberschenkel so weit nach hinten bis Sie einen
|" y {’ leichten Zug im Muskel verspiiren. Halten Sie diesen Zug fiir 10 bis 15 Sekunden lang an.
1] Lassen Sie lhren Ful langsam los und setzen das Bein langsam wieder ab.
_,f'!_.',,_ Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem rechten Bein.

Innere Oberschenkelmuskulatur

Seltzen Sie sich auf den Boden. Fihren Sie die FuBsohlen vor dem Korper zusammen, die Knie
sind hierbei leicht angehoben. Fassen Sie mit den Hinden die Oberseite lhrer Flie und legen
die Ellenbogen auf Ihren Oberschenkeln ab. Dricken Sie nun mit den Armen Ihre Oberschenkel
so weit Richtung Boden, bis Sie einen leichten Zug in der Muskulatur versplren. Hallen Sie
diesen Zug fiir 10 bis 15 Sekunden lang an. Achien Sie darauf, dass der Oberkérper wahrend
der gesamten Ubung gerade bleibt Beenden Sie dann den Druck auf die Oberschenkel,
strecken Sie die Beine langsam aus und stehen dann langsam und gleichmaltig wieder auf.

Bein-, Waden und GesdBmuskulatur
Setzen Sie sich auf den Boden. Sirecken Sie das rechie Bein aus und winkeln Sie das linke
}_}?*\ Bein so weit an, dass Sie mit der Fulksohle den Oberschenkel des gestreckien rechten Beins
AN berithren. Beugen Sie den Oberkdrper nun so weit vor, dass Sie mit gestrecktem rechten Arm
T e f}-'ﬁ die FuBspitze des rechten Fulbes greifen. Halten Sie diese Position fiir 10 bis 15 Sekunden lang
< —= / an.Lassen Sie lhre FuBspitze los und richten Sie Ihren Oberkorper langsam und gleichméBig
wieder auf. Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem linken Bein.

P an Bein- und untere Rickenmuskulatur
,_:'_ oo Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden. Versuchen Sie mit beiden Handen
=] Illl Ilhre Fulbspitzen zu fassen, indem Sie Ihre Arme strecken und lhren Oberkorper leicht nach

d‘i:::—f'_:-_i- | vorne beugen. Halten Sie diese Position filr 10 bis 15 Sekunden lang an. Lassen Sie lhre
(o " Fulspitzen los und richten Sie lhren Oberkérper langsam und gleichmalig wieder auf.
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{ Trainingsempfehliung }

Fliissigkeitszufuhr

Vor und wéhrend des Trainings ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr unerldsslich. Wahrend einer Trainingseinheit von
60 Minuten ist es durchaus mdglich bis zu 0,5 Liter Flissigkeit zu verlieren. Um diesen Flissigkeitsverlust auszugleichen
ist Apfelschorle im Mischverhaltnis von einem Drittel Apfelsaft und zwei Dritteln Mineralwasser ideal, da sie alle
Elektrolyle und Mineralien enthait und ersetzt, die der Kdrper (ber den Schweild verlierl.

30 Minuten vor Beginn lhrer Trainingseinheit sollten Sie ca. 330 ml trinken. Sorgen Sie wéhrend des Trainings fir eine
ausgewogene Flissigkeitszufuhr.

Trainingshdufigkeit

Experten empfehlen an 3 bis 4 Tagen in der Woche ein Kraftiraining zu absolvieren. Sicherlich werden Sie Ihr gesetzies
Trainingsziel umseo schneller ermeichen, je haufiger Sie trainieren. Beachten Sie aber bei lhrer Trainingsplanung
ausreichende Trainingspausen einzuplanen, die lhrem Kérper gentg Zeit zur Erholung und Regeneration geben. Mach
jeder Trainingseinheit soliten Sie mindestens einen Tag pausieren. Auch fiir das Fitness- und Krafttraining gilt:

Weniger ist oft mehr!

Trainingsdokumentation

Um Ihr Training optimal und wirkungsvoll gestalten und bewerten zu kénnen, sollten Sie sich vor Beginn lhres Trainings
einen Trainingsplan in schrifiicher Form oder als Computeriabelle erstellen.

Hier soliten Sie jedes Training dokumentieren. Daten, wie zurlickgelegte Strecke, Trainingszeit, Bremskrafteinstellung
und Pulswerte sollten ebenso festgehalten werden wie persénliche Daten, z. B. Kérpergewicht, Blutdruck, Ruhepuls
{am Morgen direkt nach dem Aufwachen gemessen) und des perstnlichen Befindens wahrend des Trainings.

Anbel finden Sie eine Empfehlung fidr einen Wochenplan.

Kalenderwoche: Jahr: 20
Datum| Ubung 1. Satz 2. Satz 3. Satz 4. Satz Kommentare
kg __ WH| _ kg __WH | _ kg __ WH | _ kg __ WH
_ kg WH| _ kg_ WH | _ kg _ WH | __ kg __ WH
kg ___WH| __kg___ WH | _ kg __ WH | __ kg __WH
_ kg __ WH| _ kg __ WH _ kg __ WH | _ kg __ WH
kg __ WH| _ kg ___ WH | _ kg ___ WH | _ kg __ WH
kg __ WH| _ kg ___WH | _ kg ___ WH | _ kg __ WH
_kg_ WH| __ _kg__ WH | _ kg __ WH | _ kg __ WH
Begriffserklarung:

Ublicherweise wird eine Kraftiibung mit drei bis vier Trainingssatzen ausgefiihrt. Ein Trainingssatz besteht meist aus 10
bis 12 Wiederholungen der Ubung. Nach einem Trainingssatz folgt eine Erholungspause von 1 bis 2 Minuten.
Normalerweise steigert man das Trainingsgewicht von Satz zu Satz. Ein Ubungsaufbau kéinnte also wie folgt sein:

1. Trainingssatz - Trainingsgewicht 20 kg - 10 Wiederholungen
2. Trainingssatz - Trainingsgewicht 25 kg - 10 Wiederholungen
3. Trainingssatz - Trainingsgewicht 30 kg - 10 Wiederholungen
4. Trainingssatz - Trainingsgewicht 35 kg - 10 Wiederholungen

16

Ruhepause 1 Minute
Ruhepause 1 Minute
Ruhepause 1 Minute
Ruhepause 1 Minute




Explosionszeichnung }  DE |
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Teile-Liste

o Main frame 1 33 Seal 1
0z Rear i Front foot 2 34 Back pad 1
03 Upright frame 1 a5 Long sleeve 1
04 Upright tube i 36 Short sleeve i
05 Auis of rolation 1 ar Handle bar grip 4
D& Barbell frame 1 38 Saat 1
o7 Barbell holder 1 39 Back pad 2
0B Barbell holder 1 40 Long skeeve 3
oa Handle bar, right 1 H“ Short sleave 3
10 Back pad adjust post i 42 Handle bar grip 2
1 Back pad frame 1 43 Aole sleeve B
12 Leg adjustment 1 44 Square end cap (40x40) 2
13 Foam 1 45 Square end cap (50x50) 2
14 Handlebar lefl 1 46 Square end cap (30x30) 1
15 Foot luba 1 47 Flal washer, &8 13
16 Sponge Holder 1 48 Inner hexagon screw, MBxds 4
17 Sponge 1 49 Inner hexagon sorew, MBx15 13
18 Sponge end cap 5 50 Back pad rotation shafl 1
19 Sponge 4 51 Square end cap (25x25) 2
20 Sponge inner cap 4 52 Flat washer, @10 25
21 Barbell holder tube 1 53 Lock nut, M10 10
22 Piastic cover - 1 1 54 Hexagon screw, M10x70 10
23 Piastic cover- 2 2 a5 Hexagon Screw, M10x75 2
24 Bearing (B005) B b6 Foot ube end cap 5
25 Hexagon sockel head cap scrow 2 57 End cap, @25 3
26 Adjusting disc wilh a shaft 1 58 Hexagon Screw, M10x20 3
27 Washer 1 59 Weight plate crash pad 1
28 Corrugated gaskal 2 B0 Spring collar for weight plates 1
29 T-shape spring knob 2 61 Handle bar 1
30 Plastic cap (50x70) 2 B2 Inner hexagon screw, M10:20 3
<} Long shaft 1 63 Innar haxagon screw, MBx25 1
32 Seat adjustment frame 1 64 Hanedie 1
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{  WMHcTpykuMM no GesonacHoOCTH } BU

MoEAMYACTE, EHUMATENEHD NPOYKTAATE M codMnAaNTE BLE PAINent f4akHoro PYrKoSoncTea no skcnnyartauyy. Ocofoe BHAMBHWE CNeayeT YoenuTh
WHCTPYRUMAM Mo DSesonacHocT, OOCIMoSMEEHMED W TEXHMYECKOMY YXDOY, @ Tawse WHhopMawk no ofyueqwo. YOeguTech, YTo KaEsdbli, KTO
NONEIVETCR TREHADOEOUHEIM YCTPORCTEDM, TRIHE 3HAXOM C STHMM WHCTDYELMARMK ¥ CNEqVET Wi, XpaHUTe 370 PYKOEOOCTED B HANSHHOM MECTE OnA
NOCNEOVIWETD 05pALEHEA ¥ MHODPMBELIAW N0 SECOY ATALMK, 0GCNYAWEAHIID, DYWCTEE, 3 TAHE [NA JaKa38 SanacHull YacTen.

CueHh BAHO CTPOMD CREQDEATH WHCTPYRUMAM N0 0OCAYHMSaHMI0, TEXHWYECKOMY YXOOY ¥ GE30MacHOCTH, MaNmEEHHEIM B QaHHOM PysoEogcTes

3TO TRPEHWPOSOUHOE YCTPOWCTED QUMTHHD WCNONE30SATECR TOMEKD N0 HAIHAUSHWD. JT0 0IHAYEET, YTD OHO NPEOHAIHIYEHD WCENIOUMTENLHD OnA
TPEHWPOEOK B3pOChen MEnonbsoBaHve QaHHore 0D0pPYOOSaHWA GNA MHsDd UEMEld MOHET MPRBECTH K HECUBCTHBBA CMYUEAM, NOBDEXISHI
SO0POELA WNM MONOMEE YCTPOMCTEA. OucTpubhLiITOp HE HECET OTEETCTESHHOCTW 23 ylwepd, NpUYMHEHHLA B DE3VNETATE HENPASMNLHOM:
WCTOMNEI0EAHNA,

YCNOBHA ONA TDEHHPOBOK

- BuifepiTe NogMOQALEE MECTD 4NA SALUETD TREHWPOBEOHHOND YCTRONCTER, YyTobkl 00ECNEYHTs ONTHMAENEHOE KONWUECTED ceoBoaHoro
NPOCTREHCTES M MAKCHMANEHLIR yposere Be30nacHOCTH.

- YEEUTECE, YT [PYEONOL EEMHOCTE NONE WAKW NOESPXHOCTH 8 ELGPAHHON S0HE AOCTATOYHE ANA HArpyIse,

- MpocneguTe, yrobs nosewesne Solno ¥opowe NPoOSSTRMEASMSIM M 30 EPSMA TPEHUPOEIM 0D2CNeYNEaNocs MTTMMANEHOE KOMWYECTBG
tMcnopoaa. MaSeradTe CREOZHAKDE.

- He ponycrasTcA pasMeiaTs TREHUPOBOYHOE YCTROACTED B MHOTTITIOAHEN MECTIX WK PAACM C OCHOSHEEAW NPOXCAEMY (AEAPNAHLE Bslxods

AEEDM WK KOPUA0PE),
- Balle TPEHUPOSOLHDE YCTPORCTED HE NPEJHASHAYEHOD ANA MCTIONS30EAHUA HA YTIMLE, NOSTOMY Er0 XPAHEHWE 1 TDEHWPOEKA BEOZMONHE TONLED B

YMEDEHHO TEMMOM, CYX0M M HUCTOM NOMELLEHIAM.

- ZECAMYATALMA W XPEHEHWE YCTPOACTEA B0 BNE&RHLIE NOMELIEHNEY, TakMx Kax Gacceltol, cayHbi M T.N., HEBOIMOHHG.

- YEeaMTecs, uTo YCTPOKCTED YCTAHOENEHD Ha DOSHOR, TEEPO0N M YKCTOIA NOSERMHOCTY K&K B0 BPEMSA IKCOMYATALMN, TaK W 8 nepuog nokoA. Bos
HEPOEHOCTH NOBEPXHOCT JOITHHE! DBiTh YCTPaHeH ! Wi EbiPOEHEHEL

- PEXOMEHOVETCR WCNONB30SATE HANONEHOE NOEPRTHE (KOBED, MAT W T.M.) NOg YCTPOACTE0M, YTODE SALUMTWTE YASERMEIE NOBEDXHOCTIH, TAKME Kax
LEPEED, NaMuHaT, kadent i 7.0, Mal PEKOMEHTYEM NOCTOAHHD WCONE308ATE SAUMTHEE MaTel MAXXUS nog yoTpoACTEOM. YOROUTECE, YTD MaTH
HE CEOMBSAT.

- He cTasbTe TpeHUPOBOHYHOE YCTROWCTEO Ha CEETNRIE WNK GENbie KOBPS!, TAK KK HOMEN YCTPORCTEE MOTYT DCTEEMTE CIEOb!.

- CneguTe 33 Tem, UTedw TDEHWPOEOSHOE YCTPOMCTEO HE KOHTAKTUDOSAN0 C TOPAUMMIA NMPEQMETAMI |11 HEOTANOCE HA GE30NaCHOM PACCTOAHWMN OT
WCTOUHUKOE TENNA, TN KAk UEHTDANSHOE OTONNEHNE, MEHH, KAMWHEL, SYXOSHA WM OTHDETES OT0HE

Nepcosanttbie HECTPYKUMK No Ge30MacHOCTH NPU TDEHHPOBKaX

- MNepen Hayanom TPEHUPOECK DEKOMEHAYETCA MPOATH MeJULWHCEDE 0GCneqosaque.

- HemeanexHo NperEpaTHTe TDEHHPOEEY, BCTW NOYYECTEYETE HEN0MOraHNE UMK BOZHWEHYT NPOONeME! ¢ ObiXaHnet.

- Boerga HaurHaiTe TReHUPOEEY © HeSOMLLION HArpyasn, NOCTEMeHHD W NNAEH0 YESNWIWESA 8. B KoHLE TPEHHPOBEM CHOBA CHILEANTE
Harpy3aEy.

- B0 BpeMA TPSHWPOEDK BCETIA HOCHTE MOAXOSALLYH CNopPTHEHYH oGYEL W ogeskny. YOeouTecs, YTo cEOG0OHAR 0OS¥Oa He saUennTe
33 ABMHYLMECA YacTh yoTpoicTaa.

- Bawe TpedMpoBoYHOe YCTPOMCTED JOTDEHO MCNIONL30BATECA TOMLED O0HUM YEN0BEE0M 0QHOBPSMEHHO.

- Meped KaE00d TPSHUPOEKDR NPOESRRATE YCTPORCTRED Ha HANMWYKe HeucnpasHocTeR. HUKOroa He NCnonkaydTe YCTPOWCTED, SCIH OHO
NOBPEXIEHD MW HEMCNPaBHD,

- PEMOHT YCTPOWCTEA pa3pelUasTcA NPOE0OMTE CaMOCTORTENEHO TOMLED NOCNE KOHCYNMBTALMW C HALKM CEDEWCHEIM OTASM0M W
NOMyYSHMA AEHOTD papellednA. Boerda WCNonk3yiTe TONLKG OpWIMHANLHEIE 33NacHLS YBCTH.

- HecaskLMoHHpOBaHHEIH PEMOHT UM MOZWGKUEALIMM (YCTAHOBES HepaIpellssHLly AeTaneR, yoane e opuriHansHEy YacTed u T.n.)
IBNPeLleHEl 3TO MOXET HAPYLLINTE TeXHWYaCcKy D De30nacHocTs YOTPONCTER M CO30ATE PUCE ONA NoNL30EaTENA.

- ¥CTROWCTED HeoDXooMMO YHMCTHTE NOCNE KEMI0rD MCNoNb30BaHuA. Y AanadTs BCe TDASE, BEMOYEA NOT ¥ APYTHE #MIKDCTH

- Bale TpERHPOBOMHOE YCTROWCTED HE NPEJHEIHAYSHO ANA KCNONL30BaHKA AeTEMH.

- Bo BpemA TPeHUPOBKM HeoTxo0 Mo JepEaTs MOCTOPOHHIE MWL, ocofeHHD JeTel W ¥MBOTHE, Ha Ga30nacHom PacCTORHWK.

- MNepen ka#00l TPEHAPOEKOHA NPOBSPANTE, HET MW NOCTOPOHHKX NPEAMETOR MO YCTPONCTEOM, W 00A2aTeNsHo YOAMANTE M. Hukoroa
HE NCTIONL3YWTE YCTPOMCTED, SCTK NOG HWM HEX0ORTCA KakMe-nuto npeqMeThl:

- He no3sonAdTe JETAM WCNOML30BATE Balle TPEHUPOBOYHOS YOTPOACTEO B KEYECTES WIDYLLIKK UMY CTIOPTUEHOH EOHCTDYKLIMA,

- Cnegnte 3a Tem, 4Toidbl YaCTH BALUSr0 TENA MNW TENA ADYTHY MOASR He CONPHESCANNCE © OBMAYLIMMMCH MEXaHHaMamy YCTpoicTES.
- MNpegynpexnadTe BCEY NPUCYTCTEYICWLME BO BpeMA TpeHWpoBok, ocofesHo AeTel, 0 BOSMOKHED: pHCKaY, 0Co0eHH0 B 30HaY
FPY30ELIMA NMATAMM, BECOELIMW CTEEAMM MK Rudamus.

- PerynApHo NpOEepAATE BCE JETANW (He pee 0AHOre paza B MecAl) M yOequTeck, YTO BCE BMHTE! M FAAKH HAOEXHO JATRHYTH

HOHCTDYKLWA O8HHOMD TDEHMPOBOYHOTO YCTPOACTES OCHOBAHA HA NEpEeN0BkLE TEXHOMOMMAY M COOTEETCTEYET CAMBIM COBPEMEHHRINM
CTaHOapTam TexHIYeckoin Ge30MmacHocTv,

[aHHOE TPEHUPOEOUYHOS YCTPORCTBO NpeaHAasHAYEHT TONLXO ANA Bapocnklx!

YpeamepHoe HEeNPaeNEHoe NCNONEI0EaHUE WANK He3anNaHUPOEaHHEIR TDEHUPOBEW MOMYT HEHECTH BPEL Ballemy 310p0EkR:!
N:ofoe BMELIATENLCTEC MMM MAHUYNALMK C YCTROACTECM MOMYT NOBPEOMTL Sro M NPEACTABNATE ONACcHOCTE ANA noaed. Ecnu y Bac
£CTh BONPOCK! UMK TREOYETCR KOHCYNETALMA, CEAYMTECH C KOMaHOoR obcnysEadua MAXCKUS, W OHW C YAOBONLCTEWEM EaM NOMOTYT.

Buumanue: MpoH3IBOOHTENE HMEET NPABE0 BHOCHTL HIMEHEHHA B KOHCTPYELMID HE yXYOWaomKe noTpedMTeNbCcKKe CBORCTEE

H2nenuA, Des cNelHansHOTO YEELOMIEHHA,
TpeHaxEp NpeaHazHaYeHd ONA JoMaHeno (DsITOBOND) HCNonbL30BEaHMA.
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KomnnekT nocTaBkK } RU

MNe let. |PucyHox Kon-Bo | Ne fler. |PucyHok Kon-eo
60 1 39 2
3 1 33 1

38 1 61-61

b4 2

ot

v
——

Cbopka

OcTopo:kHO pacnakyiTe BCe AocTaBnedsbie detanu. [Monpocute koro-Hmbyge nomoYe BaM, Tak Kak
HEKOTOPLIE Y43CTH TPEHWPOBOYHOID YCTPOWCTBA TPOMO34KMe W Tmxenoie. [lpoBepeTe, 4TO BCe geTanu M
KEpenekHbie Marepuanst (BMHTBI, railku v 1.4.) Dbinv goctaesnedel COopka AsTanel Aom#Ha NpoBOOWMTLCH
AKKYpPaTHO, Tak Kak nobbie noBpexaeHda wvnk OedekThl, BO3HMKILME W3-33 owwbok npw cbopke, He
NoKpLIBaKTCA rapadTuen. [lo3Tomy neped Ha4YanoM BHMMATENbHO NPOYMTaNTE WHCTPYKUMM no chopke,
CAeQyATe Kawaomy LWary TO4HO Tak, Kak onucado, W cobmioaaiTe npasunbHy0 nocneqoBatensHocTs chopkn.

Cﬁupﬂa TPEHNPOBOYHOMG }FCTpﬂFlCTE-Ei OOItdHa BbIMONHATRCA TILETENBHO W TONbKD B3POCNbiMi NEXEbMIA.

CobupaitTe TDEHWMPOBOYHOE YCTPORCTBO B MECTE, KOTOpOe POBHOE, YucToe M ceoboaHoe oT npenatcTerid. [ing
chbopku TpebyercAa aBa Yenoeexa. VIMelTe B BUAY, YTO CYLWECTBYET BO3MOMHBIA DUCK NONyYeHWA TpaBM BO
Bpema cOOpKM W NpM KKOOM WCNONb3oBaHuKM ycTpolcTea. MoatoMy DyabTe OCTOPOXHBI W BHUMATENbHbI B
CBOWX, OeNcTBUAX NpK cDopke.

YBeauteck, 4TO AETanu Ha Kawaom 3Tane cOOpKM CHAYana 3akpydqBaloTCA BDYYHYH, W 3aTArMBaiTE MX
NOMHOCTEHY TOMBKO MOCTE TOTo, Kak Bee YacTk ByayT waeansHo NogorHaHsl Apyr K 4pyry.

HauyuHaTL TPEHUPOBKY MOKHO TONLKO MOCNE NONHOR COOPKM YCTPORCTEA W TLUATENLHOMD 3aTATMBAHUA BCEX
KPENneH i
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Otan 1

CBopka }

Net. Nehd — BuuT ©
WECTWIPaHHOW ronoBko
MA0x7T0, 2 wryes

Oert. M252 —
Mnockan wantba
210, 4 wryen

Her. Me53 —
CamokoHTpALaACA
raiea M10, 2 wryem

3T1an 2

£ i

Oet. Neh2 —

22

Det.Nobd — Bunt © Het. Nob3 —
WeCTUIPaHHOA roNoBKON MNnockan waiba CromopHan
M10x70, 2 wryew 210, 4 wryen radga M10, 2
HFF




3tan 3

{ CBopka }

RU

. (o)

Net. Nebd — Bunt C
WECTUTPAHHON TONOBKOEH
MA0x70, 2 wryes

Het. Neb2 —
Mnockan wakba
@10, 4 wiryku

Det. Neh3 —
CTonopHan raka
M10, 2 wrryku

3tan 4

f

Het. Nebd — BuyTpeHHNA
WeCTUrpaHHLR suHT MT0x70,
2 wmyrm

Het. Nebh — BuyTpesHui Het. Nog2 —

wecTurpadHe BuHT M10x75, Mnocran wanba
2 wmyKn @10, 8 wryx

Net. Neh3 —
CronopHan ranka
M10, 4 wmyem

Z3




3tan 5

Het. M254 — Budt C Net. M52 — Net. M253 —
WECTUIPEHHOW TONOBKON Mnocxan wanba CronopHar ravka
M10x70, 2 wryxm @10, 4 wryewn M10, 2 wryem

3tan 6

Het. N2d9 — BuyTpeHHWi
WecTUrpadHell BuHT MBx15, MNnockar wanba
2 WITYER @8, 2 wryen




RU

Cb6opka

Itan 7

et MNesl —
Bpawamwrica san

crHiK, 1 Wiyka

HNet. Meb2 —

Mnockan wanta

210, 2 wryrn

Oet. Me5d — Budt

WECTUIPAHHON TON0EKON

M10:20, 2 wryem

3tan 8

Het. N2d9 — BryTpeHHWi
LWecTUrpaHHeln BuHT M3x15,

2 WTyER
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3tan 9

3tan 10

Oet. N249 — BayTpeHHuA
WECTUTPAHHEIA BUHT
MBx15, b wryk

Mnockas wanba
&8, 6 wryk




31an 11

3tan 12

{ CBopka

Oet. M258 — BudT C
WECTUTPAHHOA FONOBKOR
M10x20, 1 wryra

Het. N=252 —
Mnockas waKba
10, 1 wryka

(-

Het. Ned§ — BryTpeHHWiA
WeCTUrpaHHeIA BuHT M3x35,
4 WwTyEn

fOetr. NodT —
Mnockar waiba
@8, 4 wmyKm

2r




3tan 13

CBopka }

Het. Ne63 — BHyTpeHHWi

WecTArpaHHe BUHT M8x25, Mnockar warba &3,

1 wryka

1 wryka

PerynupoBeka }




{ BapWaHTkI TPEHUPOBOK b

CrubaHune Hor nexa (Ha TpeHaxepe)

L =

CrubaHue Hor cuas (Ha TpeHaxepe)
=

[ \, r{_. K
I.\ I-II'* I\\l. _II'H.
| { -\""- I| \_ "1.
_\N i} N\S
B -l. X r = i \{1‘1
A= e T
E F - — K S —

PasrubaHune Hor cuan (Ha TpeHamepe)
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{ MakcumansHaa Harpyska |

MakcumMansHaa rpy3onobeMHOCTs AepKaTens ana rpy3ossix
nnactud — 200 kr.
MakcumansHell Bec nons3oBatena — 150 kr..

{¥xoq, o4McTKa M Tex. oBcnyxueaHme |

OyucTra

OynuaiTe TpeHUPOBOYHOE YCTROWCTEO NoCne lcaﬂc.uuﬁ TPEHWPOBKKM C NOMOLLBKD BNAXHOA TKEAHW, YTODHI
YOAMWTH NOT K APYIYE XKMOKOCTH. He MCNone3ydTe pacTeopuTend. TIWATensHO NPOCYLLMTE OYHLLEHHBIE
yyacTkn. PerynapHas YncTEa noMoraeT NoQAep#MBaTs YCTPOMCTBO B XOPOLLEM COCTOAHWA W 3HAYUTENBHO
NpoAneBaeT CPoK ero cry#bbl.

Pacxoab Ha pEMOHT TPEHUPOBOYHOTO YCTPOWCTEA, 33 KOTOPLIM HE Dbin oDecneyeH HaaNEXalLWA yxoa, He
NOKPLIBAKOTCA FapaHTHEN.

TexHu4yeckoe obcnyxuBaHue
Mpoeepka KpenexHkIX MaTepuanos

HeobxoaumMo NpoOBEPATL, HAAEKHO MU 3aTAHYTHI BUHTLI M TaMKK, K3K MUHUMYM, Pa3 B MECALL M NpW
HEODXOAMMOCTH NOATATMBATE MX.

1
J

{ YTUnusaums

HanHoe ycTpoicTeo nognesxut nepepabotre. o okoH4YaHuy Cpoka cny#Obl ero HeoDxogumMo YyTHUNK3WPOoBaTh
HaanekawMM obpasom.

He sBuibpackiBaiTe ycTpoWcTEo B 00bI4HBEIA ObiTOBOW Mycop. YTunuaupywre ycTpoWcTEC B
CNeyManM3MpoBaHHbBIX MyHETax MpWEMa OTXOOOE WM B S3perMcTPMPOBAHHLIX KOMMaHMAX no
YTHAM3ALMN.

Cobnionaiite neicTeyollMe npasuna ytunuiaunn. B cnyvyae comHenwn obpatuTech B MeCcTHRIE OpraHbl
BMAcTM WKW MyHWUWnanuTeT, 4ToDbl y3HaTh, A2 MOXHO YTWNM3MPOBAaTh YCTPOWCTBO MpaBWMNbHO W
IKOMNOrMHHO.
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[ PexoMeHAaUWK K TPEHMPOBKaM | RU

MogroToBKa nepen TPEHUPOBKOW

HEFE,B, Ha4dnoM TpeHWPOEBEW }PEE,EI,HTEEE. 4YTO HE TONBERD Ballie TPEHWUDOBOYHOE FETPDF‘!ETEI-U HaxXogWTCH B WoeanbHOM COCTOAHKMK, HO
W Badlle Teno roToeo K [bHEHHE{:KHM Harpy3sram. HDBTDM}', ECNK Bbl 4aBHO HE 3aHWMalNKWCeE TReHHpOERaMK Hd EbIHOCIWEOCTh,
PEXOMEHOYETCR NPOXOHCYNBTMPOEATHCA C BAlLKM Bpaqdon W NpoATH npoeepky dwmanueckon dropmel. Takke oboyanTe C BpadyomM Ballm
TPEHAPOBOYHBIE LENK, OH CMOXET OdTh BAM UEHHBIE COBETH W NONE3IHYHD HH{prMEL{HIﬂ.

370 ocobeHHO Ba¥HO ANA NHOed cTapwe 35 NeT, a Tawke ANA Tex, k1o WmeeT npobnemes! ¢ H3BEITOYHEIM BECOM, CEDAEYHO-
COCYAWCTON CHCTEMON MNK KpoBooDpawWeHHeEmM

NnadupoBaHue TPEHUPOEBOK
SibdrerTEHER, LENeHANPaBNeHHAR M MOTHEHPYLLAA TPEHWPOBKa HEBO3MOKHA Des NpodyManHoro nnada 2aHATrA. [naHupyiiTe

CEOM (PUTHEC-TPEHUPOEKM KaK HEOTLEMIEMYHD UaCTh NOBCEAHRBHOID pacnopaAfka. Ecnu y Bac HeT YeTKoro NNaHa, TDEHWPOBKK MOTYT
Merkd NepecekaThcd © OPYTHMK JeNani Wik NOCTOAHHO OTEN80LIEATHCH HA HEONPENeNEHHLIA CPOoL.
Mo BO3MOMHOCTH, CO30ABANTE JONTOCPOYHLIA NNAH HAa MECAL, a He NPOCTO Ha AeHb MnK Hegenio, [naH TPeHUPoEOK TAKHKE LOMKeH
BEMIOUATE B CeDR 3NemMeHTsl MOTHEALMK M OTEMNEUYSHMA BHUMAHWA BO BpEMA 3aHATHA. MaeansHeIiM BAPUAHTOM MOXET CTaTk
MPOCMOTP TENEEW30PA BO EPEMA TPEHWPOBKY, NOCKONLEY 3TO NOMOraeT OTEMeYLCA KaK BU3YaNnkHO, TAK M Ha CNYX0EOM YPOBHE.
He zabrieaiTe Bo2HArpa¥AaTh ceDA U CTABWTE PEANWCTHYHEIE Uenw, Hanpumep, chpocuTe 1-2 17 33 YeTkIpe HEZENW UNK YBENUYHTE
Bpema TpeHupoEry Ha 10 muHyT B TeueHue AByxX Hedenk. Ecnu Bel gocTurnk ceoux yened, Harpagute ceba nobuMmem Bnogom, ot
KOTOPOro 40 3TOrD BO3OepHUEANWCE.
PasMuHKa nepen TPEHUPOBKOM
FazomMHUTeCk HE BalUeM TDEHMPOBOUHOM YCTPOACTER B TEUEHWE 3-8 MMHYT HA MUHUMANEHOM YPOBHE CONPOTUENEHUA. JTO
ONTHMAENkHO NOSFOTOBMT Balle TENO ¥ NPEACTOALMM HATpY3Kam B0 BpEMA TPEHHUPOEKN.

3aBeplueHe TPEHUPOBKU
He cnezaiite ¢ TpeHWPOBOYHOrD YCTPONCTEA CPasy NoCNe 38B8pLUEHUA 3aHATUA. TakK e, Kak W Ha 3Tane pasMuHKW, cnegyet

NpoaorexaTe 3aHMMaTLCA B TEYEHKE 35 MAHYT Ha MUHWMaNeH0M YPOBEHE CONPOTHBNEHWA, YTO Brl AnaeHa JABEPLIMTE TPEHUPOBERY .
Mocne okoHYaHnA TpeHHMpOBEW obAzaTensHo XOPOLWD MOTAHMTE MBILILIBI.

ﬂ%fj Mblwubl nepegHen yactu begpa
[ “1:1 UnupaiiTecs Npaeoi pyxod Ha CTeHy UMW HAa Balle TpeHuposoYHoe obopyaoeaHue. COTHHTE KONEHD W
l'_". )\ NOAHUMMTE NEEYIO HOTY Hazay Tak, yToOkl Bul MOTNK yaep#¥MBaThL ed nesoi pyroi. KoneHo gonxHo
""r & ObITh HaNpaBneHo NPAMO BHKUZ K nony. [NoTAHMTe Hory Haz2af, Noka He NoUyBCTBYETE nerkoe
L,;': HaTAMeHue B MewLax Deapa. Yoepwueadte 3to nonoxenme 10-15 cexyna. OTnyCTUTE HOMyY W
A aKKypaTHO NocTaBbTe eé obpatHo Ha non. MNoeTopuTe ynpaxHeHwe C Npaeoi HOroli.

o A S

Mbiwybl BHyTPpeHHeW YyacTu Oeapa

CrgeTe Ha non. CeeguTe cTonkl BMecTe Nepeqd coboi, cnerya nogHAE konedk. BossmwuTeck 3a
BEpXHWE CTOPOHLI CTYMHER W NoMecTUTe NoKTH Ha bégpa. Hawumante pykamun Ha bégpa, onyckan ux
BHWZ K TIOMY, MOKA He NOUYBCTBYETE NEerkoe HaTAHMEeHWe B MbILUAY. Y IepHMEARTe 3TO NOADMEHNE
10-15 cexynn. CrneguTe 3a Tem, uToDel BEpXHAA YACTL TeNa oCTaEanack NPAMOR HA NMPOTAHEHMM
BCero ynpaxHedna. CHAMKTe Jaenedue c DEoep W MeqneHHD BeITAHKMTE HOMW Enepén. MNnaexo
NOgHWMKTECE.

Horu, ukpbl U Arogvubl

c;:}ﬁ’"\ CrasTe Ha non. BoITAHKTE NpaByo HOMY, a NeBy K CorHWTe Tak, yTobsl cTona ynupanacs B Denpo

__,.f’_.“:’ "__l \ npasol HorW. HaknNoHMTe BEPXHIKD YacTk Tena Bnepég v JOTAHWTECE NPaBol pyroM 40 Nansles

ﬁ-.-" ] / '! npasoi Horw. ¥oepsxueadTe 370 nonoxedue 1015 cexyng. OTnycTTe Nanksusl HOTH W MegnNexHo
"?Q.‘-"—'—“'”':‘l--__ s BEPHWTECE B MCXO0OHOe nonoxeHwe. [1oBToOpHTE YyNpaxHeEHWe C NeB0A HOMOM.

=i MbiwLsl HOT U NOACHMLbI

Gt
__-3.’_-&“-*- CrabTe Ha Non, BLITAHYB HOTW. [TOTAHUTECE pyKamW Brepén v NonkITaiTeck YXBaTUTLCA 33 KOHUMEN
: ;’{f-f_'_ :'—:1 / \ nansies obenx Hor. YaeprueanTe 31o nonoxerdne 10-15 cexyna. OTnyCTUTE Nanblbl HOT A
(:\_:“‘“‘ MEANEeHHO BLINPAMUTECH, BEPHYBILMCEL B MCXOAHOE NONOXeHue.
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{ PexomeHOaUWW K TPEHUPOBKaM |

[MoTpebnenue #uaKoCTH

MoTpebnexdne QOCTATOUHOMD KOMWYECTEA HWOKOCTH Nepel TPEHUPOBKOA ¥ E0 BpeMA Hel kpalHe eaxHo. Bo spema 60-
MUHYTHOW TPEHUPOBEW MOXHO NoTepATs A0 0.5 nutpa »ugkocTy. YToDbl KOMNEHCUPOBATE 3TY NOTEQK, Bl MOMETE NUTh
CMEeCck M3 00HOoA TpeTk ABNOYHOro coka W ABYX TpeTed Boabl, YToDbl BOCNONHMTE BCE 3NEKTPONUTE W MHHEDankI,
KOTOpbIE BALUE Teno TepAeT ¢ noToM. 3a 30 MWHYT 40 Hayana TPeHHWPOBEY CNegyeT BuINKTE npumepHo 330 mn.
YBenutecs, UTo Bel NoTpebnAeTe OCTATOMHOE KONMUECTEO MWAKOCTH BO EPEMA TPEHUPOEKM.

YactoTa TpEHUpOEOK
SHCTepTH! PEKOMEHYIOT 3aHUMATLCA CHIOBELIMK TpeHupoekamu 3—4 paza B Hegenwo. Kodveudo, Bul BuicTpes gocTMrHeTe
CEOWX Lerned, ecny OyaeTe TREHWPOBATLCA DoNee perynAapHo.

CbazarensHo BRNKOYAATE B CEON TPEHUPOBOYHLIA NNaH AOCTATOYHOE KOMMYECTED NepEpLRIBOE, YToDK AaTe Teny Bpema
Ha BOCCTAHOBNEHWEe W pereHepauuio. MNocne raxgol TPEHWPOEKW CNeayeT QenaTh KaKk MUHHMYM OQHOOHEBHBIH
nepepsie. Mpaeuno aMeHblle — 3HaUUT DonbLUEs TAKHKE NPUMEHUMO K (DUTHECY W CUNOBLIM TPEHWPOBKAM.

Benexne TpEHMPOBOYHOTD JHEEHHES

Y7obbl ONTHMKW3HPOBATE CEOM TPEHMPOBEN W CAENATh MX MakcuMansHo 3thderkTHEHLIMK, DEKOMEHAYETCA COCTABUTD
NMaH TpeHUpoBoK 40 WX Havyana, Br moweTe 3anvcaTe ero Ha Gymare unn co3fate Tabnuuy Ha komneioTepe. B HEM
crnegyeT MECHPOEaTE K4y TPEHUPOBOYHYH CECCHIO M CEOM OLYLWEHWA B0 BPEMA SaHATHA.

Huxe npegcTaEnex pekoMeHayeMelt HEQenbHEIA NNaH.

Kanewpaps Hegena:_ Tom: 20
Hata | Ynpasn. Mokazatens 1| [lokazatens 2 MNokazaTens 3 lNokazatent 4 | KomMmeHTapHu
kg ___Rep| kg __Rep | __ kg ___Rep | kg _ Rep
kg ___Rep| _ kg ___ Rep | _ kg ___Rep | _ kg _ Rep
kg _Rep| __kg ___Rep | __ kg ___Rep | __ kg _ Rep
__kg_ Rep| _ kg_ Rep | _ kg_ Rep | _ kg __ Rep
_ kg __ Rep| _ ka _ Rep | _ _ka_ Rep | kg Rep
kg __Rep| __ kg __Rep | _ kg_ Rep | kg __ Rep
— kg _Rep| _kg___Rep | _kg__Rep | __kg __Rep

ObbACHEHWE TEPMHHOE:
Cunoesie TREHWPOEKM 00LIYHO COCTOAT M3 TPEX MMW YETEIPEX TPEHUPOBOYHEIX NoCNegoEaTensHoCTER. Kaxkgan
NoCnenoEaTensHOCTE, Kak npaerno, eknodaet 1012 noetopesnil ynpaxteHna. B koHUe kaxaod TpEHUPOBEOUYHON
nocrnefoBaTensHoCTh Heobxogumo Aenate Nepepsle ANA BOCCTaHOBNEHKA Ha 1-2 muHyTel. OBbiyHG Bec,
WCMONBE3YEMEIR B TPEHUPCEKE, YEENWYMEAETCA OT 04HOA NOCRE40EaTENEHOCTH K GPYIOA.
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MepeyeHe geTanew

01 CiCHOBHAR pama 1 33 CugeHbe: 1
02 JagHARA f NepegHAA onopa 2 34 CrmH=a 1
o3 BepTukancHan pama 1 35 OrmHsan eETynEa 1
04 BepTukanbHan TpyGa 1 36 HopoThan eTynsa 1
05 Otb Bpallenya 1 ar Pyqxa gns pyna 4
o0& Pama ons wraHn 1 38 CugeHbe 1
oF Neprarens gnA WTaHM 1 39 Crmsa 2
0B Nep:#aTens AnA WTaHm 1 40 [nuHHaR BETYNER 3
o9 Py4ka, npasas 1 41 HopoTran eTynes 3
10 CTOMKA PEYNMPOSEEA CIIMHEN 1 42 Pyura gna pynAa 2
1" Pama crvHsia 1 43 BErvynka ocu <]
12 Perynupoaga gna Hor 1 44 KEaaparHan sarmywes (4id0) 2
13 MeponcH 1 45 KeagpartHan sarmywsa (50x60) 2
14 Pyaka, neean 1 46 KBagpaThas aarmylka (30x30) 1
15 OnopHas ToySa 1 47 Mnockan Wanta O 13
16 Jemrarens noponeHa 1 48 EHyTREeHHIAR uﬁmn'pal-lr-iuﬁ BAHT MBx35 4
17 Ponus 1 49 BHyTpeHHIR LWeCTHIpaHHEI BaHT MEx15 13
18 Jarmyusa ponuka 5 50 BpalatUmice Ban CMHiA 1
19 Ponm 4 5 FeaaparTHan sarmywsa (2525) 2
20 BHYTDEHHAR J2TTYLLKS PORUES 4 52 Mnocgas wanta @10 25
21 TpyGa Acp#aTENs ANA LWTaHm 1 53 CTonop=asa rakka M10 10
22 MNACTUEDEAA FpGilUka - 1 1 54 BWHT © WECTUrpaHHod ronostkost M10x70 10
23 MNACTURDESA KpbIUKE - 2 2 55 BiHT C WwecTurpaHHod ronoakon M10x75 2
24 MogusinHge (B005) 8 b6 HoHLEEaR SarmyLLwa onopHon Tpy D 5
25 BHHT C WBCTUrPEHHON TONOSKA NoJ s 2 &7 KoHuegan sarnyuma, @25 3
26 PeryNUpOSo4HEIN AWK © BAN0M 1 58 BWHT © WECTUrpaHHo0d ronoskod M10x20 3
v LaiSa 1 59 AMOPTHIALMOHHAR NOOYLKA ANA NNACTHH 1
28 MofhprpoBaHHan NpOKNAara 2 60 MpysHHEN 3aM0K LNA MPYE085E MNEacTHH 1
29 Mpysaansas pyyka T-o0pastod (opas 2 61 Pyuka 1
30 MnacTuroean spondka (S0xT0) 2 B2 EHyTReHHIR LWecTIpaHHE BaHT M1 020 3
b3 | NmuHHsI BAN 1 63 BHYTDEHHIAN LSCTUTREHHBIE BAHT MEx25 1
32 Pama perynipoasi CMaeHeR 1 64 Pyua 1




MpuMme4aHua




