ACHTUNG:
Bitte lesen Sie alle
Anleitungen bevor Sie mit
der Montage beginnen

Inhaltsverzeichnis
Sicherheitshinweise

Wichtige Information zur
Montage

Pflege und Instandhaltung
Bestandteilliste
Garantie

Ersatzteilbestellung

Modell
PM-4400

Diese Anleitung
fiir den spéteren
Gebrauch
aufbewahren

060918

BEDIENUNGS
ANLEITUNG

® NMAIRCY

MARCY® PRO KOMPAKTE
KRAFTSTATION PM-4400

ACHTUNG: Bittelesen Siediese Anleitung
sorgtiltig durch, bevor Sie mit der Montage

beginnen.




Bevor Sie beginnen 1
Wichtige Sicherheitshinweise 2
Hinweise zum Training 3-4
Platzierung der Warnhinweise 5
Information zur Montage 6
Bedienhinweis und Pflege 7
Bestandteilliste 8
Explosionsdarstellung 9
Garantie 10
Ersatzteilbestellung 11
BEVOR SIE BEGINNEN

Wir bedanken uns bei Ihnen fiir Thre Wahl der PM4400 Kraftstation aus der MARCY Reihe. Bitte
lesen Sie die Bedienungsanleitung zu Ihrer eigenen Sicherheit sorgfiltig durch, bevor Sie das Gerit
benutzen. Als Vertragshédndler fiir Marcy verpflichten wir uns zur Gewéhrleistung vollstandiger
Kundenzufriedenheit. Falls Sie Fragen haben oder feststellen, dass es fehlende oder defekte
Elemente gibt, garantieren wir volle Kundenzufriedenheit mittels direkter Unterstiitzung von uns.
Um unnétige Verzogerungen zu vermeiden, nehmen Sie bitte Kontakt mit unserer

Kundenbetreuung Montag-Freitag 10:00-17:00 auf.

Puretec Limited
Britannia Road
Goole,
DN14 6ET
www.puretecfitness.com
Montag - Freitag 10:00 — 17:00




WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

Dieses Fitnessgerit wurde zur optimalen Sicherheit gebaut. Nichtsdestotrotz gelten bestimmte Vorkehrungen bei
jeder Bedienung eines Fitnessgerdtes. Lesen Sie unbedingt die ganze Anleitung, ehe Sie Thr Gerét
zusammenbauen oder benutzen. Beachten Sie insbesondere die folgenden Sicherheitsvorkehrungen:

1. Tragen Sie immer entsprechende Trainingsbekleidung und Schuhe. Tragen Sie keine lose
Kleidung, denn diese konnte sich im Gerét verfangen.

2. Gerit nur fiir seinen in dieser Anleitung beschriebenen Zweck benutzen. Verwenden Sie nur vom

Hersteller empfehlende Produkte.

Keine scharfen Gegenstdnde in die Ndhe stellen.

Personen mit kdrperlichen Einschrankungen diirfen das Gerit nicht ohne die Anwesenheit einer

Aufsichtsperson oder eines Arztes verwenden.

Dehniibungen zum Aufwérmen vor jedem Einsatz absolvieren.

Gerit im Fall der Storung oder Fehlfunktion nicht benutzen.

Ein Trainingspartner wird empfohlen.

Dieses Gerit ist fiir Heimgebrauch und Privatgebrauch entworfen und bestimmt. Kommerzielle

Nutzung ist demzufolge ausgeschlossen.
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ACHTUNG: KONSULTIEREN SIE IHREN ARZT, BEVOR SIE EIN TRAININGSPROGRAMM
BEGINNEN. DAS IST FUR PERSONEN UBER 35 JAHREN ODER PERSONEN MIT VORLIEGENDEN
GESUNDHEITSPROBLEMEN BESONDERS WICHTIG. LESEN SIE ALLE HINWEISE DER
ANLEITUNG, BEVOR SIE EIN FITNESSGERAT BENUTZEN. PURE-TEC UBERNIMMT KEINE
HAFTUNG FUR DURCH NUTZUNG DIESES PRODUKTES ERLITTENEN PERSONENSCHADEN ODER
SACHSCHADEN.

BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG AUF.




HINWEISE ZUM TRAINING

Muskelautbau und Gewichtszunahme

Im Gegensatz zu Aerobic-Ubungen, bei denen das Ausdauertraining im Vordergrund steht, konzentriert sich das
anaerobe Training auf Krafttraining. Beim Aufbau der GroBe und Kraft der Muskeln kann eine
Gewichtszunahme auftreten.

Wihrend Sie Muskelmasse entwickeln, passt sich Thr Korper der ausgeiibten Belastung an. Sie konnen Thre Diét
anpassen um den Muskelwachstum zu fordern und erginzen wichtige Nahrstoffe nach intensivem Training.

Ihre Diét sollte Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und Gemiise enthalten.

Muskelkraft und muskuldre Ausdauer

Um den groftmoglichen Nutzen aus dem Training zu erzielen, ist es wichtig, ein Trainingsprogramm zu
entwickeln die alle groBen Muskelgruppen gleichmifig trainiert.

Um Muskelkraft zu steigern, achten Sie auf diese Grundregel:

Erhdhen Sie den Widerstand und halten Sie die Anzahl der Wiederholungen einer Ubung aufrecht um mehr
Muskelkraft zu entwickeln.

Um den Korper zu straffen, achten Sie auf dieser Regel:
Indem man den Widerstand einer Ubung verringert und die Anzahl der Wiederholungen steigert, wird der
Korper gestrafft.

Wenn Sie sich mit einer Ubung wohl flihlen, kdnnen Sie den Widerstand, die Anzahl der Wiederholungen, oder
das Ubungstempo verindern. Es ist nicht notwendig, alle drei Variablen zu verindern. Angenommen, Sie
trainieren mit einem 22kg Widerstand und fiihren die Ubung 10-mal innerhalb 3 Minutendurch. Wenn das zu
einfach wird, kénnen Sie sich entscheiden, die Ubung mit einem 27kg Widerstand, jedoch mit der gleichen
Anzahl von Wiederholungen innerhalb der gleichen Zeit auszufiihren. Das Heben eines hoheren Gewichts mit
wenigeren Wiederholungen entwickelt oftmals die Muskelkraft. Um Muskelkraft sowie auch muskulére
Ausdauer zu entwickeln, wird es empfohlen, jede Ubung 15- bis 20-mal auszufiihren.

Trainingsintensitit

Wie intensiv Sie am Anfang trainieren ist von lhrem Fitnessniveau abhéngig. Muskelkater kann verringert
werden, indem Sie die Belastung Threr Muskeln minimieren und weniger Sétze machen. Um Verletzungen zu
vermeiden, sollten Sie sich langsam in einem Trainingsprogramm hineinsteigern und das Gewicht an Threm
personlichen Fitnessniveau anpassen. Das Gewicht darf mit dem Fitnessniveau steigern.

Der Muskelkater ist besonders am Trainingsanfang iiblich. Wenn Sie dauerhaft einen schmerzvollen
Muskelkater erleben, sollen Sie moglicherweise IThr Programm veréndern. Thre Muskeln werden sich an der
Anstrengung und Belastung allméhlich gewohnen.



Einsetzen eines Kraftauftbauprogrammes
Aufwirmen
Bevor Sie mit dem Krafttraining beginnen, ist es wichtig, dass Sie Ihre Muskeln dehnen und den Koérper um die

5 bis 10 Minuten sportlich aufzuwarmen. Dadurch wird der Korper fiir ein intensiveres Training vorbereitet. Thr
Kreislauf und die Korpertemperatur steigt und mehr Sauerstoff wird fiir Thre Muskel entwickelt.

Training

Bei jedem Training ist es wichtig zu beachten, dass nachhaltiger Muskelkater nicht wiinschenswert ist und auf
den Eintritt einer Verletzung hinweisen kann, wenn der Schmerz langanhaltend ist.

Abwérmen

Machen Sie am Ende des Trainings langsame Dehniibungen fiir 5 bis 10 Minuten. Steigen Sie sorgfaltig in die
Ubungen ein und dehnen Sie die Muskeln nur soweit Sie es konnen. Diese Phase ermdglicht die
Muskelentspannung nach dem Training.

Um ein umfassendes Trainingsprogramm zu fertigen, empfehlen wir 2 bis 3 mal pro Woche Aerobic-Ubungen
zu absolvieren.

Wasser Trinken

Damit der Korper richtig funktioniert, muss er richtig hydriert sein. Wenn Sie trainieren, sollen Sie Thre
Wasseraufnahme steigern. Das aufgenommene Wasser verlédsst nimlich den Korper durch das Schwitzen, der
den Korper wiahrend des Trainings abkiihlt. Das durch Training verlorenes Wasser muss ersetzt werden, damit
die Muskeln richtig regenerieren kdnnen.

Ruhetag

Obwohl Sie vielleicht keine Lust dazu haben, ist es wichtig, mindestens einmal pro Woche einen Ruhetag
einzunehmen. Dies gibt Thnen die Mdoglichkeit, sich selbst zu heilen. Wenn Sie Thren Muskel stindig trainieren, fiihrt
dies zu einem Ubertrainieren, welches langfristig nicht zum Vorteil ist.



PLATZIERUNG DES WARNHINWEISES
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Die hier angezeigte Warnhinweise befinden sich auf den Heckstabilisator. Falls der Hinweis
fehlt oder unlesbar ist, nehmen Sie bitte Kontakt mit unserer Kundenbetreuung per Email

(de.export@puretecfitness.com) auf, um ein Ersatzhinweis zu erhalten. Platzieren Sie den
Hinweis an die angezeigte Position an.




WICHTIGE INFORMATION ZUR MONTAGE

e Erforderliche Werkzeuge zur Montage der Bank: 2 Schraubenschliissel und Innensechskantschliissel

e ACHTUNG: Die Zwei-Person-Montage wird zur Verletzungsvermeidung dringend empfohlen.
e Sorgen Sie dafiir, dass die Schlossschrauben durch die Vierecklocher der zusammenzubauenden

Bestandteile eingefiihrt werden. Befestigen Sie die Unterlegscheibe nur am Schlossschraubenende.

e Fihren Sie Innensechskantschrauben oder Sechskantschrauben durch die runden Locher der

zusammenzubauenden Bestandteile ein.

e Warten Sie stets, bis alle Schrauben in die Bank eingefiihrt worden sind, um die Schrauben
festzuziehen. Ziehen Sie die Schrauben nicht direkt nach der Einfiihrung fest.

Schrauben und Muttern festziehen.

Ziehen Sie alle Schrauben und Muttern fest, nachdem
alle Bestandteile in den aktuellen und vorherigen Stufen
zusammengebaut worden sind.

ACHTUNG: Bestandteile mit Drehfunktionen nicht zu
fest anziehen.

Sorgen Sie dafiir, dass alle Bestandteile

mit Drehfunktion sich frei bewegen

koénnen.

Ziehen Sie in diesem Schritt
keine Schrauben und Muttern
fest.

Sitztriger (Teil-Nr.#17) Montage

Der Drehpunkt auf dem Sitztriger muss wéhrend

der Montage des Sitztrdgers nach oben
gerichtet sein.




PFLEGE UND INSTANDHALTUNG

—

Bewegende Teile mit einem diinnfliissigen Ol (z.B. WD40) regelmiBig eindlen.

Alle Bestandteile vor jedem Einsatz priifen und festziehen.

Das Geriit ldsst sich mit einem feuchten Tuch und milden Reinigungsmittel reinigen. Verwenden
Sie KEIN Losungsmittel.

Kontrollieren Sie das Gerit regelméflig auf Unversehrtheit von Beschiddigungen oder
Verschleil.

Jegliche defekten Bestandteile unverziiglich ersetzen und/oder das Gerét bis zur

Reparatur auBBer Betrieb halten.

Ein Mangel an regelméfliger Kontrolle kann das Sicherheitsniveau dieses Geréts
beeinflussen.

Belastbarkeit und Abmessungen

1. Max. Belastbarkeit des Hebearms: 228kg (114kg pro Pfosten).
2. Max. Belastbarkeit des Heckgewichtspfostens: 180kg (90kg pro Pfosten).
3. Max. Belastbarkeit des Pfostens zum Verstauen der Gewichte: 90kg pro Pfosten.
4. Max. Benutzergewicht auf der Bank: 160kg.
5. AufstellmaBle: 235cm x 290cm x 190cm.
BEDIENHINWEISE

—

Benutzen Sie den Sitzsteigungsverriegelungsknopf (#23) zur Verstellung des Neigungswinkels.

2. Der Verriegelungsknopf (#32) dient zur Verstellung der Riickenlehnneigungswinkel. Jede
Lochschrittweite ergibt ungeféhr eine 10 Grad Steigung.

3. *Optional: Beinentwicklerhalterung in die offene Stelle vor dem Sitz einfiihren. Den
Verriegelungsknopf (#32) zur Haltung des Halters in die gewiinschte Position platzieren.
Benutzen Sie den Vordersperrstift (#24) zum Einrasten des Beinentwicklers. Losen Sie den
Vordersperrstift (#24) beim Beinentwicklertraining. (Beinentwickler separat erhéltlich).

4. *Optional: Preacher-Curl-Triger in die offene Stelle vor dem Sitz einfiihren. Den
Verriegelungsknopf (#32) zur Haltung in die gewiinschte Position des Tragers bewegen.
(Curlpult separat erhéltlich).

Bank Vorwirts und Riickwirts Verstellen

1.

2.

Bank zur flachliegenden, negativen und anderen Stellungen nach vorne schieben.
Die hintere Stellung dient zum Schulterdriicken und héherer Steigung.

Zum Gebrauch des Beinentwicklers schieben Sie die Bank riickwarts, um Stabilitit
zu bieten.

. Hintere Stellung beim Nichtgebrauch der Bank wihlen, um Platz zu sparen.



BESTANDTEILLISTE
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40 | Verschlusskappe 25mm x 51mm 1
41 | Hiilse 29mm x 60mm 2
42 | Olympiaadapter @ STmm 6
43 | Verschluss 9 51mm 6
44 | Griff 0 32mm x 603mm 1
45 | Griff 9 25mm x 508mm 2
46 | Griff 9 19mm x 102mm 1
47 | GummistoBdidmpfter 48mm x 48mm 1
48 | Kugellager 6004 2
49 | Sechskantschraube M12 x 105mm 2
50 | Sechskantschraube M12 x 95mm 2
51 | Sechskantschraube M12 x 102mm 3
52 | Sechskantschraube M12 x 19mm 2
53 | Sechskantschraube M10 x 41mm 6
54 | Sechskantschraube M12 x 86mm 4
55 | Sechskantschraube M12 x 79mm 2
56 | Sechskantschraube M12 x 60mm 2
57 | Sechskantschraube M12 x 172mm 1
58 | Sechskantschraube M12 x 156mm 1
59 | Sechskantschraube M12 x 152 1
60 | Sechskantschraube M10 x 16mm 4
61 | Innensechskantschraubenschliissel (Werkzeug) #4 1
62 | Innensechskantschraube M6 x 16mm 1
63 | Kreuzschlitzschraube M4 x 6mm 2
64 | Sechskantschraube M10 x 19mm 1
65 | Selbstsichernde Mutter MI10 1
66 | Selbstsichernde Mutter M12 3
67 | Unterlegscheibe 9 19mm 1
68 | Unterlegscheibe 9 25mm 5
69 | GroBunterlegscheibe D 25mm x @ 10mm 1
70 | Metallbuchse 9 25mm x @ 16mm 6
71 | Metallbuchse D 25mm x @ 13mm 1
72 | Metallbuchse 0 32mm x @ 16mm 2
73 | Sitzbasisgummitafel 1
74 | Innensechskantmadenschraube MS8 x 13mm 6
75 | Verschlusskappe 0 25mm 3
76 | Flachkopf Innensechskantschraube M10 x 60mm 4
77 | Ausgleichsstange 2
78 | Schraubenschliissel (Werkzeug) #6 1




EXPLOSIONSDARSTELLUNG
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BESCHRANKTE GARANTIE

Pure-Tec. garantiert, dass dieses Produkt frei von Material- und Verarbeitungsfehlern unter normalen Nutzungs- und
Betriebsbedingungen ist. Wenden Sie sich an die Webseite www.puretecfitness.com fiir die Garantiebedingungen.
Diese Garantie bezieht sich nur auf den Originalhdndler und gilt fiir Heimgebrauch ausschlielich. Die Verpflichtung
von Pure-Tec im Rahmen dieser Garantie beschriankt sich auf die Ersetzung von beschiadigten oder defekten
Bestandteilen.

Alle Riickgaben miissen erst von Pure-Tec vorab genehmigt werden. Diese Garantie bezieht sich nicht auf Produkte
oder Produktbeschidigung, die von Frachtschaden, Fehlgebrauch, unsachgemifBer oder abnormer Verwendung, oder
Reparatur von dem Kiufer verursacht oder zurechenbar sind, oder auf kommerzielle oder zum Mietgebrauch benutzte
Produkte.

Keine andere Garantie abgesehen von der zuvor Ausgefiihrten wird von Pure-Tec genehmigt. Pure-Tec tridgt weder
Verantwortung noch Haftung fiir indirekte, besondere oder mittelbare Schéden in Folge oder Verbindung mit dem
Gebrauch oder der Leistung des Produktes, oder fiir anderen Schaden hinsichtlich finanzielle Verluste,
Eigentumsverlust, Verlust von Einkiinften oder Gewinn, entgangene Freude oder Gebrauch, Kosten des Ein- und
Ausbaus, oder andere mittelbare Schiden jeglicher Art.

Die hierunter bezogene Garantie ersetzt alle anderen Garantien und jede konkludente Garantie von Marktgéngigkeit
und Eignung fiir einen bestimmten Zweck wird in ihrer Reichweite und Dauer gemil3 den hier festgeschriebenen
Bedingungen beschrénkt.

Ihre gesetzlichen Rechte werden durch diese Garantie nicht eingeschrénkt.

ERSATZTEILBESTELLUNG

Ersatzteile lassen sich durch Kontakt mit unserer Kundenbetreuung Montag bis Freitag 10:00-17:00

bestellen:

Puretec Limited
Britannia Road
Goole,

DN14 6ET
www.puretecfitness.com
E-Mail: service@puretecfitness.com
Montag - Freitag 10:00 — 17:00

Bei Bestellung von Ersatzteilen, teilen Sie bitte die folgende Information mit:
1. Modell

2. Beschreibung des Bestandteils

3. Teil-Nummer

4, Kaufdatum

www.puretecfitness.com
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