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Urheber- und Nutzungsrecht

Das Begleitheft und alle in ihm enthaltenen einzelnen Beitrdge und Abbildungen sind
urheberrechtlich  geschiutzt. Jede Verwertung aullerhalb der durch das
Urheberrechtsgesetz festgelegten Grenzen ist ohne Zustimmung des Verfassers
unzuléssig. Das Nutzungsrecht liegt beim Herausgeber.

Gebrauchsnamen

BodyCROSS® ist eine eingetragene und geschiitzte Wort- / Bildmarke. Die Benutzung
der Wort- und Bildmarke im Geschéftsverkehr obliegt alleinig den Markeninhabern.

FUR IHRE SICHERHEIT:

Bitte lesen sie sich die Sicherheits- und Nutzungshinweise
vor Gebrauch ihres BodyCROSS Sportproduktes komplett
durch. Sollten Sie diese Hinweise nicht befolgen, kénnen
Verletzungen die Folge sein.

Eine Haftung wird bei Nichtbeachtung der Sicherheitsbestimmungen und nicht
vorgesehener Montage / Verwendung ausgeschlossen.
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R.Herrmann & D. Adam GbR
Steinastrasse 10
94086 Bad Griesbach
+49 1522 160 98 72
+49 174 390 98 96
Internet; www.bodycross.de
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Sicherheitsinformationen fiir den
BodyCROSS® Tube-Grip-Stick (TGS)

Um Verletzungen vorzubeugen und dauerhaft sicher trainieren zu kénnen, lesen Sie diese
Informationen vor der Benutzung sorgfaltig durch und beachten Sie diese beim Training!
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Bevor Sie mit dem TGS Sport betreiben, sollten Sie sich &rztlichen Rat
einholen. Ein Training mit diesem Gerat ist anspruchsvoll und sollte nur bei
einwandfreiem Gesundheitszustand durchgefiihrt werden.

Achten Sie immer auf ein ausreichendes, allgemeines und spezielles
Aufwidrmtraining. Aufwdrmen schiitzt vor Verletzungen und férdert die
Leistungsfahigkeit.

Der TGS ist fur eine maximale Belastung von 60kg zugelassen und darf nur mit
den dazu gelieferten Gummiseilen (Tubes) verwendet werden. Die Stange (Stick)
darf nicht als Klimmzugstange verwendet werden. Die Gewindebolzen des Sticks
sind immer bis zum Ende einzuschrauben und Handfest anzuziehen. Ein Ziehen
oder Heben von anderen Lasten ist nicht abgesichert.

Verwenden Sie zur Befestigung ausschlieRlich die mitgelieferten Karabinerhaken
oder die Adaption. Befestigen Sie den TGS nie an rauen oder scharfen Kanten.
Achten Sie darauf, dass die Befestigungspunkte dem Zug des Tubes standhalten.
Sodass ein ungewolltes 16sen des gespannten Tubes verhindert wird.

Achtung! Verletzungsgefahr! Kontrollieren Sie den Zustand des TGS vor jeder
Benutzung auf Beschadigungen.

Setzen Sie den TGS nicht permanenter Sonnen-, Regen oder Frosteinwirkung
aus. Lagern Sie lhren TGS an einer trockenen und geschitzten Stelle, um einen
unnétigen Verschleil der Komponenten zu vermeiden.

Achten Sie beim Training auf einen stabilen, flachen und rutschfesten Untergrund.
Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Fihren Sie alle Bewegungen kontrolliert
durch. Sorgen Sie fur ausreichend Platz (Mindestflache 4x2m) und entfernen Sie
Gegensténde, an denen Sie sich verletzen kdénnten. Die Tubes verfugen tber
eine sehr hohe Dehnbarkeit. Bitte beachten Sie, dass beim Training eine sehr
hohe Spannung entstehen kann.

Benutzen Sie immer die mitgelieferte Fangschlaufe des Sticks.

Achtung! Verletzungsgefahr!

Der Stick des TGS darf nur mit den mitgelieferten oder durch BodyCROSS hergestellten Tubes
und Mini-Schlaufen verwendet werden. Ein direktes Einhaken der Karabiner in die Metalésen des
Sticks ist VERBOTEN! Bei Verwendung anderer Widerstandsbander erlischt der Garantieanspruch.

Der Stick darf nicht als Klimmzugstange, Schlagstock oder Hebelvorrichtung
eingesetzt werden.



TGS - Trainingsvoraussetzungen / Umgebung

® TGS Training kann Indoor und Outdoor durchgefiihrt werden
e Die Mindestgréf3e des Trainingsbereiches, sollte bei ca. 4 m x 2 m liegen

e  Geeignete Befestigungspunkte: Tragfahige Wandhaken, Balken, Schaukeln,
Reckstangen, Gelénder und Baume

Die Multiadaption, ist fur zur Befestigung des BodyCROSS TGS entwickelt worden, bei der
Benutzung sind folgende Hinweise zu beachten: Die Multiadaption ist nur an tragfahigen, nicht
scharfkantigen Aufnahmevorrichtungen zu befestigen. Andernfalls beschadigen Sie das Gurtband
und Sie kénnen sich evil. verletzen. Die Adaption unterliegt dem Verschleil® und ist bei der
geringsten Beschadigung auszutauschen. Kontrollieren Sie den Zustand vor jeder Benutzung.

Die Gewinde der Sticks missen aus Sicherheitsgrinden immer vollstéandig eingeschraubt und
handfest angezogen warden. Sollte eine dauerhafte Vewendung im verschraubten Zustand
gewdinscht sein, empfehlen wir das Gewinde mit speziellem Gewindekleber zu fixieren.
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Montage der TGS - Tubes — Méglichkeit 1
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Schlaufe des Tubes auf einer Seite des Sticks durch die Stahlose stecken.
Durch die Offnung der Schlaufe das andere Ende des Tubes hindurchfiihren.
Die entstehende Schlaufe festziehen.

Montage der TGS - Tubes — Méglichkeit 2

S

1. Mini — Schlaufe am Stick befestigen, dazu das eine Ende durch die Stahlése stecken und
das andere Ende durch die Schlaufenéffnung hindurchfiihren und festziehen.
2. Karabinerhaken am Tube und an der Mini — Schlaufe einhaken.

Die Griffe mit FuBschlaufe (Grip) diirfen nur an den mitgelieferten Tubes mittels eines
Karabinerhakens befestigt werden. Um Verletzungen zu vermeiden, missen Sie bei jedem
Training mit dem Stick die Fangschlaufe am Handgelenk befestigen.

Unser Trainingsmanual mit vielen Ubungen und nitzlichen Tipps kénnen Sie kostenlos auf
unserer Homepage unter der bodycross.de/manuals als .pdf Dokument downloaden.



Sicherheitsinformationen fiir den
BodyCROSS® Sling Trainer

Lesen Sie diese Informationen vor der Benutzung sorgfaltig durch und beachten Sie diese beim
Training, um Verletzungen vorzubeugen und dauerhaft sicher trainieren zu kénnen!

Bevor Sie mit dem Slingtrainer Sport betreiben, sollten Sie sich &rztlichen Rat
einholen. Ein Training mit diesem Gerét ist anspruchsvoll und sollte nur bei
einwandfreiem Gesundheitszustand durchgefiihrt werden.

Achten Sie immer auf ein ausreichendes, allgemeines und spezielles
Aufwérmtraining. Aufwdrmen schiitzt vor Verletzungen und foérdert die
Leistungsfahigkeit.

Der komplette Slingtrainer ist fir ein Kérpergewicht von max. 120kg zugelassen.
Bei einer Verwendung einer einzelnen Schlinge darf ein Gewicht von 60kg nicht
Uberschritten werden. Ein Hineinspringen oder Stellen in die untere Schlaufe des
Griffstlicks ist nicht vorgesehen. Ein Ziehen oder Heben von anderen Lasten ist
nicht abgesichert.

Verwenden Sie zur Befestigung ausschlieBlich die mitgelieferten Karabinerhaken
oder die Adaption mit den D-Ringen. Befestigen Sie den Slingtrainer nie an rauen
oder scharfen Kanten. Achten Sie darauf, dass die Befestigungspunkte Ihr
Kérpergewicht und den Slingtrainer auf Dauer tragen kénnen. Kontrollieren Sie den
Zustand des Slingtrainers vor jeder Benutzung auf Beschadigungen.

Setzen Sie den Slingtrainer nicht permanenter Sonnen-, Regen oder
Frosteinwirkung aus. Lagern Sie lhren Trainer an einer trockenen und geschiitzten
Stelle,um einen unnétigen Verschlei® der Komponenten zu vermeiden.

Ziehen Sie nach der Hohenverstellung an der Seilldangenverstellung (Stellacht)
den Slingtrainer mit einer kraftigen Bewegung an den Griffstiicken fest, damit sich
das Seil in der Stellacht verklemmen kann. Halten Sie dabei die Stellacht fest in
einer Hand.

Achten Sie beim Trainieren sie nur auf einen stabilen, flachen und rutschfesten
Untergrund. Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Fihren Sie alle Bewegungen
bewusst und kontrolliert durch. Sorgen Sie fur ausreichend Platz und entfernen
Sie Gegensténde, an denen Sie sich verletzen kdnnten. Ein leichtes Aufstellen
der Seilfasern ist konstruktionsbedingt und stellt keinen Qualitats- oder
Sicherheitsmangel dar.

Sollten sie einen Slingtrainer mit Umlenkrolle erworben haben, gelten zusatzliche
Hinweise. Achten sie immer auf einen festen Sitz der Prusikschlaufen und ziehen sie
diese vor dem Training nochmals fest. Pflegen sie lhre hochwertige Umlenkrolle
regelmaBig mit Silikonspray um eine lange Lebensdauer zu gewahrleisten.

Fir die richtige Nutzung der Prusikschlaufen sowie der Langenverstellung finden sie auf
bodycross.de/manuals hilfreiche Videotutorials.



Sicherheitshinweise fiir die Befestigung des Tiirankers und
den Einsatz des Spacers

Der Tiiranker ist fir den mobilen Einsatz des BodyCROSS Slingtrainers und Tube Grip Stick
entwickelt worden. Bei der Benutzung sind folgende Hinweise zu beachten: Der Tiranker ist nur
in SchlieBrichtung einer stabilen und tragféhigen Tir zu befestigen. Eine Befestigung in
Offnungsrichtung der Tir kann diese beschadigen und Sie kénnen sich evtl. verletzen. Fir
eine Montage entgegen dieser Sicherheitshinweise wird keine Haftung bernommen. SchlieRen
sie die Tir beim Training ab um ein ungewolltes Offnen zu verhindern.

Der Spacer dient als Abstandshalter zwischen den beiden Schlingen/Seilen und wird durch das
Einklemmen/Einschieben der beiden Seile unterhalb der oberen Knoten befestigt. Bei der
Verwendung entsteht eine weitere Achse die ein noch intensiveres Training und ein einfacheres
Handling des Slingtrainers ermdglicht. Bei der Benutzung sind folgende Hinweise zu beachten:
Der Spacer muss gerade (horizontal) zwischen die beiden Slings eingebracht werden. Die
Sicherungsschrauben sind zwingend zur Sicherung der Seile zu verwenden.

Nurin SchlieRrichtung der Tiir einhang

a) Lange Variante b) Kurze Variante



Sicherheitsinformationen fiir den
BodyCROSS® Sprint- und Bungee Trainer

Um Verletzungen vorzubeugen und dauerhaft sicher trainieren zu kénnen, lesen Sie diese
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ationen vor der Benutzung sorgféltig durch und beachten Sie diese beim Training!

Bevor Sie mit dem Sprint- oder Bungee Trainer Sport betreiben, sollten Sie sich
arztlichen Rat einholen. Ein Training mit diesem Gerét ist anspruchsvoll und sollte
nur bei einwandfreiem Gesundheitszustand durchgefiihrt werden.

Achten Sie immer auf ein ausreichendes, allgemeines und spezielles
Aufwarmtraining. Aufwdrmen schiitzt vor Verletzungen und férdert die
Leistungsfahigkeit.

Bei der Befestigung an einem Befestigungspunkt (Wand, Boden, etc), ist zwingend
darauf zu achten, dass dieser ausreichend Stabilitat bietet und sich KEINE Person
hinter lhnen befindet! Des Weiteren ist bei einer Befestigung an einem statischen
Aufnahmepunkt ein laufen bis in die Enddehnung des Tubes zu vermeiden. Dies
kann zu Verletzungen fuhren und ebenfalls Beschadigungen an den Bauteilen des
Sprint Trainers hervorrufen. Sollte der Widerstand nicht ausreichen, verwenden
sie ein weiteres Tube (max. 3!). Verwenden Sie nur den mitgelieferten Gurtel und
ziehen Sie das Gurtband immer durch beide Vierkantringe.

Verwenden Sie zur Befestigung des Sprint Trainers ausschlieBlich die
mitgelieferten Karabinerhaken oder die Adaption. Sollten Sie zu zweit trainieren,
verwenden Sie den mitgelieferten Griff und die Fangschlaufe fiir das Handgelenk.
Befestigen Sie die Adaption NIE an rauen oder scharfen Kanten. Achtung!
Verletzungsgefahr! Kontrollieren Sie den Zustand der Gummi Bander und Glrtels
vor jeder Benutzung auf Beschadigungen.

Setzen Sie den Sprint- oder Bungee Trainer nicht permanenter Sonnen-, Regen
oder Frosteinwirkung aus. Lagern Sie lhren Sprint Trainer an einer trockenen und
geschitzten Stelle, um einen unnétigen Verschlei® der Komponenten zu
vermeiden.

Achten Sie beim Training auf einen stabilen, flachen und rutschfesten Untergrund.
Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen. Sorgen Sie fur ausreichend Platz und
entfernen Sie Gegenstdnde, an denen Sie sich verletzen kdnnten. Die Tubes
verfligen Uber eine sehr hohe Dehnbarkeit. Bitte beachten Sie, dass beim Training
eine sehr hohe Spannung entstehen kann. Eine Dehnung der Grundlange von bis
zu 10% ist normal und stellt keinen Qualitdtsmangel dar. Sollten die Enden des
Tubes beschadigt sein, ist dieses nicht mehr zu verwenden.



Sicherheitsinformationen fiir den
BodyCROSS® Schwimmtrainer

Lesen Sie diese Informationen vor der Benutzung sorgfaltig durch und beachten Sie diese beim
Training, um Verletzungen vorzubeugen und dauerhaft sicher trainieren zu kénnen!
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Bevor Sie mit dem Schwimmtrainer Sport betreiben, sollten Sie sich &rztlichen Rat
einholen. Ein Training mit diesem Gerét ist anspruchsvoll und sollte nur bei
einwandfreiem Gesundheitszustand durchgefiihrt werden.

Achten Sie immer auf ein ausreichendes, allgemeines und spezielles
Aufwérmtraining. Aufwdrmen schiitzt vor Verletzungen und férdert die
Leistungsfahigkeit.

Der komplette Schwimmtrainer ist fur ein Korpergewicht von max. 120kg
zugelassen. Ein Ziehen oder Heben von anderen Lasten, sowie jegliche
anderweitige Verwendung ist nicht gestattet.

Verwenden Sie zur Befestigung ausschlieBlich die mitgelieferten Karabinerhaken
und die Adaption mit dem D-Ring. Befestigen Sie den Schwimmtrainer nie an rauen
oder scharfen Kanten. Achten Sie darauf, dass die Befestigungspunkte Ihr
Koérpergewicht auf Dauer tragen kénnen. Befestigen sie den Schwimmtrainer am
besten ca. 1m oberhalb der Wasserkante und die optimale Kérperlage im Wasser
zu unterstiitzen. Kontrollieren Sie den Zustand des Schwimmtrainers vor jeder
Benutzung auf Beschadigungen.

Setzen Sie den Schwimmtrainer nicht permanenter Sonnen-, Regen oder
Frosteinwirkung aus. Lagern Sie Ihren Trainer an einer trockenen und geschutzten
Stelle,um einen unndétigen Verschlei® der Komponenten zu vermeiden.
Lassen sie den Schwimmtrainer nach jeder Benutzung vollkommen trocknen.

Das Training mit dem Schwimmtrainer ist kdrperlich fordernd. Die sonst bekannte
Gleitphase bei einem reguldren Schwimmtraining entféllt bei der Benutzung des
BodyCROSS Schwimmtrainers. Fuhren Sie alle Bewegungen bewusst und
kontrolliert durch. Sorgen Sie fur ausreichend Platz und entfernen Sie
Gegensténde, an denen Sie sich verletzen kdnnten.

Uberpriifen Sie vor jedem Training den Zustand des Giirtels und der
Adaption (D-Ringe) sowie die Befestigungsschlaufen des Gummibandes.
Bei Beschadigungen sind diese nicht mehr zu verwenden und
auszutauschen.



Boden- oder Mastbefestigung fiir den
BodyCROSS Schwimmtrainer

Der mitgelieferte Bodenanker dient zur Befestigung des Schwimmtubes auerhalb
des Pool/Schwimmbeckens.

Der Bodenanker muss sich oberhalb des Pool/Schwimmbeckenrandes bzw. der
Wasseroberflache befinden!

Der Bodenanker ist entgegen der Zugrichtung des Tubes leicht schrag in den
Boden einzubringen.

Bringen Sie den Bodenanker bis auf wenige cm vollstandig in den Boden
ein. Achten Sie darauf, dass sich niemand im Bereich des Bodenankers
befindet! (Die roten Pfeile zeigen den Sicherheitsbereich)

Legen Sie ein Ende des Schwimmtubes (ohne Karabinerhaken) um den
Bodenanker!

Uberpriifen Sie den festen Sitz des Bodenankers und sorgen sie fiir ausreichend
seitlichen Sicherheitsabstand vor dem Training.

Mit der mitgelieferten Mastbefestigung kénnen sie den Schwimmtrainer an einer
Poolleiter oder anderen stabilen Elementen befestigen.




Sicherheits- und Gewahrleistungsinformationen fiir
den Umgang mit Functional Trainings Equipment

Lesen Sie diese Informationen vor der Benutzung von Functional Trainings Equipment sorgfaltig
durch und beachten Sie diese beim Training, um Verletzungen vorzubeugen und das Material zu

schonen.
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Bevor sie an einem funktionellen Fitnesstraining teilnehmen missen sie
folgende Hinweise beachten. Functional Training ist anspruchsvoll und sollte nur
bei einwandfreiem gesundheitlichem Zustand durchgefiihrt werden.

Das Trainingsequipment wird bei der Verwendung im Zirkeltraining hohen
Belastungen ausgesetzt. Dies fiihrt selbst bei ordnungsgemaBem Gebrauch zu
einem hoheren Verschleil der Produkte. Das liegt in der Natur der Sache und der
Trainingsform.

BodyCROSS achtet bei der Auswahl und Herstellung von Produkten auf eine hohe
Qualitat. Trotzdem kann es passieren, dass Teile des Produkts wahrend der
Benutzung beschadigt werden. Bitte setzen sie sich in diesem Fall vertrauensvoll
mit uns in Verbindung. Wir werden eventuelle Gewahrleistungsanspriiche immer
sorgfaltig prufen.

Bitte informieren sie ihre Trainer und ihre Sportler Gber den ordnungsgeméafen
Umgang mit der Ausstattung. Sollten sie in ihrem Fitnessstudio oder Verein ein
freies Training, das heil’t eine Benutzung der Ausstattung ohne ausgebildeten
Trainer und ohne Kontrolle anbieten, reduziert sich die Haftung seitens
BodyCROSS auf die reine Sachméngelhaftung.




Gewabhrleistungskarte

Bitte bewahren Sie die Garantiekarte mit Inrem Kaufbeleg sorgfaltig auf.
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Herzlichen Glickwunsch und vielen Dank fir den Kauf lhres
Original:BodyCROSS® Sportproduktes.

Die Garantiezeit Ihres Artikels betragt bei privater* Nut: 10 Jahre ab Kauf
Ausgenommen davon sind die i ionen und die
(Verschleiteile).Bitte bewahren Sie die Ihnen tibermittelte Rechung sorgfaltig auf.

BodyCROSS - Functional Fitness haftet nicht fur Mangel oder Schaden, die auf den
I a Gebrauch entg der mitgeli ten Sicherheits- und Handhabungs-

hinwsisgiberuhen. Garantieanspriiche sind zu richten an:

BodyCROSS - Functional Fitness
R:Herrmann & D.Adam GbR
Steinastrasse 10

94086 Bad Griesbach

E-Mail: info@hodycross.de

Tel: +49 174 3909896

Tel: +49 152 216096872

*Bei gewerblicher Nutzung beschrinkt sich die Haftung its auf die

Ubungsmanuals

Bebilderte Ubungsbeschreibungen zu unseren einzelnen Produkten sowie Videotutorials zur
Handhabung finden Sie unter www.bodycross.de/manuals kostenlos zum Download.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude und Erfolg beim
Training!

lhr Team von BodyCROSS - Functional Fitness

[k Lz

Rainer Herrmann Daniel Adam



