Montage- und Bedienungsanleitung Anderungen vorbehalten, Bilder kénnen abweichen

LIV

MARTIAL TRAINER

Montage- und Bedienungsanileitung
inkl. Sicherheitshinweise

Freigabe: 1V1; Stand: 30.08.2025 Seite 1von 17 @



Montage- und Bedienungsanleitung Anderungen vorbehalten, Bilder kénnen abweichen

1. Inhaltsverzeichnis

1. INNARSVEIZEICNIS. ...ttt ss et nesneennes 2
2. AlIGEMEINES ...ttt ettt ettt ettt ettt s et e s bt et e s bt et e s bt s st et e e st et e e h e et e e bt et e bt e at et e e st ebeeaeents 3
3.  Bestimmungsgemalie VErwENAUNG .......ccccevierieieirinieeieierteste ettt ettt et sse s st e st saenee e neenes 4
4. Nicht bestimmungsgemake VErWeNAUNG .........ccocviriririenienerietetet ettt seete et eae st seeseeneeeeneenes 4
5.  Montagehinweise und Erstinstallation ...ttt 5
5.1 Bendtigte Werkzeuge fur Montage, Nachristung und Instandsetzung ........cccocovevevienincecnen. 5
5.2 Montagehinweise fUr die Wandinstallation ..o 5
SICNEINEILSNINWEISE ...ttt ettt ettt enee 5
HINWeiSe ZUr POSITIONIEIUNG ..c..covviiiiiirteeeeeee ettt sttt st 5
MONTAGE ..ttt sttt et s ettt et e a e sh e n s n et 6

5.3 Montagehinweise fUr die Holzpuppenadaption (MT HP)........ccccecvvvririrrinneeeeieieeeieeeieeieeeees 6
5.4 Erstinstallation TraiNiNgSarM ..ottt ettt ettt ne e nnes 8
6. Sicherheitshinweise und Betreiberinformationen............cccccoviirininininieeeeee, 9
6.1 Allgemeine SiCherheitSNINWEISE ........oc.iiiiiiie ettt 9
6.2 Trainingsarme und Trefferflache ... 10
6.3 MT HP (HOIZPUPPENAAPTION) ......vevivieieereteeeeeeeveteee ettt ettt s st esesesesenseseseseassesesesenas 1

7. Gegenkraft des Trainingsarms INSLEIEN .......cvcveieieieeeeeee e 12
8. WartUNG UNA PIlEGE ....ooueeieeeeeeeteee ettt ettt e b e et essessesessessansensansan 13
8.1 Trainingsarm am Kugelgelenk fESTZIENEN .........couoieieieirieeee e 13
8.2 Kugelgelenk Schmierung / Schmierstoffdepot auffUllen ..........c.ccceeeeeeeiicicicceeeeeee 14
8.3 PLATEAU-SCHLAGPOLSTER nachristen / austausChen...........cccceeerrreeecceceeeeeseeees 15
8.4 Reinigung und Pflege der Polster (KUNStlederbezug)........ccccerueueueueueereeeeeeeeeeesseeseeeeeeeeenns 16
D, ENTSOIGUNG ettt ettt sttt st et s bt et e bt et e st s he et e s bt et e s b e et e b e e ae et e s he et e she et e nbeeaes 16
10. Technische Daten und Betriebsspezifikation .............covieeieoieoiicieiceeeeeeeeeeeee e 17
HP Basic und HP Pro Malte und Installationsvoraussetzungen..........c..cocoeevevenincenvenencncnieneene. 17

Abkirzungsverzeichnis:

MT = Martial Trainer

HP = Holzpuppe

Freigabe: 1V1; Stand: 30.08.2025 Seite 2 von 17 @



Montage- und Bedienungsanleitung Anderungen vorbehalten, Bilder kénnen abweichen

2. Allgemeines

» Die folgenden Kapitel bitte aufmerksam und vollstéandig durchzulesen, bevor du den Martial
Trainer montierst und mit dem Training beginnst. Bewahre diese Anleitung gut auf.

» Ein sicherer Betrieb des Gerates ist nur unter Einhaltung der in diesem Dokument
enthaltenen Informationen gewahrleistet. Dieses Dokument soll den sicheren Umgang mit
dem Trainingsgerat schulen um Personen-, Sach- und Haftungsschaden auszuschlieRen.

» Mit Ausrufezeichen [A ] gekennzeichnet sind wichtige Sicherheitshinweise zum sach-
und fachgerechten Umgang mit dem Produkt.

» Eine nicht bestimmungsgemalie Verwendung oder eine falsche Handhabung kann zu
ernsten Verletzungen, Beschadigungen des Trainingsgerates oder an Eigentum fihren.

> Gib jedem neuen Nutzer des Trainingsgerats eine Einweisung zum sicheren Umgang mit
dem Trainingsgerat.

» Haftungsausschluss:

» Bei Missachtung der Montage-, Bedienungs- und Sicherheitshinweise oder bei
nicht bestimmungsgemalier Verwendung, kann keine Gewahrleistung oder
Haftung jeglicher Art Ubernommen werden.

» Die Trainingsgerdte und ihre Bestandteile unterliegen beim Training einem
natUrlichen Verschleils. Der Verschleilt des Gerats und seiner Bestandteile ist auch
bei bestimmungsmaliger Verwendung =zu erwarten und stellt keinen
Reklamationsgrund dar. Samtliche Verschleiltteile, wie z.B. die Bestandteile des
Kugelgelenkes, Polsterbeziige, Schwingungsdampfer und insb. die Polsterung des
Basic-Trainingsarms, sind von Gewahrleistung und Haftung ausgenommen.

» Bei Verwendung von nicht zugelassenen und erprobten Ersatzmaterialien,
Verbrauchmittel und Zubehérteilen, Veranderungen und/oder unsachgeméiRe
Reparaturversuche am Gerdt entféllt jegliche Gewahrleistungspflicht bzw.
Haftung.

> Alle Rechte wie Urheberrechte oder gewerbliche Schutzrechte werden ausdricklich

vorbehalten.
» Fotos und Abbildungen in dieser Anleitung kénnen vom Auslieferungszustand abweichen.
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3.Bestimmungsgemale Verwendung A

Die bestimmungsgeméafke Verwendung ist das Training vom Kampfkunst-Techniken an den
Geraten mit unbewaffneten oberen und/oder unteren GliedmaRRen. Nur wenn explizit, beim
jeweiligen Produkt darauf hingewiesen wird, ist eine Verwendung von Trainingswaffen wie
z.B. Stécken und Messern am Gerat zulassig.

An den Trainingsarmen kénnen Kampfkunst-Techniken gegen einen stufenlos einstellbaren
Widerstand ausgefUhrt werden. An den Plateau-Polstern kdnnen Schldge, Tritte und
KniestoRe trainiert werden.

Die Gerate sind fur technisches Training konzipiert. Beachte die zuldassig maximale
Krafteinwirkung, siehe Kapitel Sicherheitshinweise und Betreiberinformationen, Gegenkraft
des Trainingsarms einstellen, Technische Daten und Betriebsspezifikation.

Die Gerate sind ausschlieRlich fUr den Indoor Betrieb zwischen 5-40°C spezifiziert.

4.Nicht bestimmungsgeméafe Verwendung A

» Die Gerate sind nicht fUr Krafttraining konzipiert. Zu hohe Krafteinwirkung, insbesondere
auf den im Anschlag befindlichen Trainingsarm, kann die Gerate beschadigen oder
zerstdren und zu Verletzungen fiUhren. Die Gerédte sind nicht dafir ausgelegt, mit
UberméRigen Kraften, mit vollem Koérpereinsatz, Kérperrotation und/oder Schritt auf den
im Anschlag blockierten Trainingsarm einzuwirken. Die zuldssige Krafteinwirkung sowie die
Kapitel Sicherheitshinweise und Betreiberinformationen, Gegenkraft des Trainingsarms
einstellen, Technische Daten und Betriebsspezifikation sind zu beachten.

Wirke nicht mit harten oder scharfen Gegenstanden wie Schlagstock oder Messer auf die
Trainingsarmpolsterung ein. Schlage auf das Kugelgelenk mit harten Gegensténden
konnen dieses in seiner Funktion einschranken, beschadigen oder unbrauchbar machen.

\:,7

Freigabe: 1V1; Stand: 30.08.2025 Seite 4 von 17 @



Montage- und Bedienungsanleitung Anderungen vorbehalten, Bilder kénnen abweichen

5. Montagehinweise und Erstinstallation

5.1 Bendtigte Werkzeuge fur Montage, Nachriustung und Instandsetzung

Werkzeug Wandmontage HP-Adaption
Akkuschrauber / Bohr-/ X

Schlagbohrmaschine

8er Steinbohrer / Wandbohrer X

Wasserwaage X

Torx 25 oder 4er Imbus X X
Gabelschlissel 10mm X
Ggf. Wasserpumpenzange* X X

* Durch die Verwendung von Greifwerkzeugen, wie z.B. einer Wasserpumpenzange, kdnnen Kratzer
und Metallabrieb an der Stabeinheit entstehen. Die Funktion der Stabeinheit bleibt dabei aber erhalten.

5.2 Montagehinweise fuUr die Wandinstallation

Sicherheitshinweise

» Stelle schon vor dem Kauf sicher, dass deine Wand eine ausreichende Tragfahig
besitzt, um eine Wandinstallation durchzufUhren. Lehm und Sandwande sind z.B.
nicht geeignet und bedingen einen zusatzlichen Aufbau, wie z.B. einer
Unterholzkonstruktion. Mache im Zweifel eine Probebohrung.

> Ich empfehle eine entsprechend groRRe Holztafel als Unterkonstruktion an der
Wand anzubringen. Auf der Holztafel kannst du flexibel MT Elemente anbringen
und die Position verandern ohne jedes Mal neue Locher in die Wand bohren zu
mUssen. Die Holztafel sollte ca. 4 cm dick sein, abhdngig davon welche
Schraubenldange du verwenden mdchtest. Eine groRere Holztafel kann
auRerdem sinnvoll sein, wenn die Wand von ihrer Substanz her nicht Uberall
genigend Stabilitat bietet und Schrauben durch die einwirkenden Krafte beim
Tainieren ausbrechen kdnnten.

> Die mitgelieferten Schrauben und Dibel sind fUr die Anbringung an einer
Holztafel oder vergleichbarer Wande ausgelegt. Bei Rigipsplatten kannst du die
mitgelieferten DUbel gegen Rigips-Dibel austauschen. Je nach Wand brauchst
du ggf. langere Schrauben und geeignete Dibel.

» Versichere dich, dass keine Leitungen oder Rohre an der Stelle, in der Wand
verlegt sind, an der du den Martial Trainer installieren méchtest.

» Vorsicht! Das Kugelgelenk ist vorgeschmiert. Textilien und andere Materialien
kénnen irreversibel verschmutzt werden. Schwach legierte Stahltrainingsarme
konnen rosten. Achte z.B. beim an-/abmontieren des Trainingsarms darauf,
Hande, Textilien usw. nicht zu verschmutzen.

Hinweise zur Positionierung

» Wenn du mehrere MT Elemente nebeneinander positionieren méchtest, lass horizontalen
zwischen den Montageplatten 1-2 cm Platz, damit die Plateau-Polster genug
Bewegungsfreiraum haben. Vertikal kénnen die Montageplatten auf Stol angebracht
werden.

» Positioniere das Trainingsgerat in der richtigen Hohe: Nach der Befestigung sollte das
Kugelgelenk in Hohe des Solarplexus liegen. Bist du z.B. 178 cm groR, so wirde die Mitte
des Kugelgelenkes sich ungeféahr auf 120 cm befinden.
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Montage

» Mit Hilfe einer Wasserwaage kannst du den Martial Trainer an der Wand ausrichten und
anzeichnen. Ubertrage mit einem Stift die Position der Bohrlécher an die Wand.

» Nimm eine Bohrmaschine / Akkuschrauber mit einem 8 mm Steinbohrer
und bohre die Locher 5-6 cm tief parallel zum Boden in die Wand bei
einer Steinwand. Bei einer Holzwand, kannst du mit 3,5mm vorbohren.

> Sauge die Lécher mit einem Stabsauger aus und steck die Diibel in die
Lécher der Wand.

» Mit einem Tork-Schraubendreher der GroRe 25, befestigst du den MT
mit den mitgelieferten 4 Schrauben (oder fUr deine Wand speziell
geeignete Schrauben und Dubeln) an der Wand. Wenn du einen
Akkuschrauber verwendest, schau dass du mit dem drehenden
Bohrfutter nicht das Kunstleder abreibst.

5.3 Montagehinweise fiUr die Holzpuppenadaption (MT HP)

Stelle schon vor dem Kauf sicher, dass die Diagonale der Holzpuppenausnehmung zwischen 58-
66mm und die kleinste Breite >40 mm betragt.

Diagonale Einfassung
_~" Holzpuppenarm

Holzpuppe

~160-180mm

Schiebe das Montagegestell mit dem hinteren Verdrehschutz in die Ausnehmung des
Holzpuppenarmes.
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Sollte der vordere und/oder hintere Verdrehschutz zu hoch sein, kannst du Unterlegscheiben
entfernen. Sollte der vordere Verdrehschutz zu viel Spiel in der Holzpuppe haben, ersetze den
vorhandenen durch eine Fligelmutter M6 mit der deutschen Form. Diese ist breiter und hoher.

Kontrolliere in regelmafkigen Absténden den vorderen und hinteren Verdrehschutz.
Hat sich dieser Uber die Zeit gelockert, ziehe diesen handfest an. Hast du deine Konfiguration
gefunden, kannst du mit Schraubensicherung die Position der Schrauben fixieren.

Sei dir bewusst, dass der vordere und hintere Verdrehschutz durch die einwirkenden Krafte
Abdricke und Vertiefungen im Holz in der Holzpuppenausnehmung hinterlassen wird.

Beim MT HP ist insbesondere darauf zu achten, dass die Stell- bzw. Druckschraube am
Kugelgelenk gleichférmig angezogen sind und das Anpresselement parallel zum Montagegestell
ausgerichtet ist. Schrauben dirfen nicht Uber den Anlageschutz ragen. Ansonsten kdnnen die
Schrauben die Holzpuppe verkratzen. Schaue in regelmaRigen Abstanden von hinten auf das
Montagegestell und kontrolliere, ob diese gleichmalkig eingeschraubt sind und nicht Uber den
Anlageschutz stehen.

Die Befestigung des Trainingsarmes findet beim MT HP analog zur den Wandinstallationen statt,
siehe im folgenden Kapitel Erstinstallation Trainingsarm. Beachte die Sicherheitshinweise!
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5.4 Erstinstallation Trainingsarm

-TRAINER L TRAINER
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ARTIAL TRAINER

Die Montageplatte mit Kugelgelenk und ggf. Plateau-Polster ist an der Wand befestigt.
Halte den StoRschutz fest und drehe die Stabeinheit, solange gegen den Uhrzeigersinn,
bis du die Stabeinheit aus der Trainingsarm-Polsterung herausziehen kannst. Lasse den
Stoldschutz in der Trainingsarm-Polsterung stecken.

Schraube die Stabeinheit am Kugelgelenk mit beiden Handen fest. Nimm am Schluss eine
Wasserpumpenzange um mehr Kraft auf die Gewinde zu Ubertragen. Damit sich die
Stabeinheit nicht vorzeitig lockert. Sauge evtl. entstandene Metallspane, die durch die
Zange entstehen kénnen gleich auf!

Stilpe die Trainingsarm-Polsterung mit Stoldschutz auf die Stabeinheit und drehe den
StoRschutz so weit in das Gewinde, bis noch ein ca. Imm breiter Spalt zwischen Unterseite
Stoldschutz und Lederbezug Trainingsarm-Polsterung bleibt. Der Faden um das Gewinde
vom Stolischutz sichert nun die Position des StoRschutzes. Die Trainingsarm-Polsterung
soll sich drehen kénnen.

N

»

Vorsicht!

Das Kugelgelenk ist vorgeschmiert. Textilien und andere Materialien kdnnen irreversibel
verschmutzt werden. Schwach legierte Stahltrainingsarme kdnnen rosten. Achte z.B.
beim an-/abmontieren des Trainingsarms darauf, Hande, Textilien usw. nicht zu
verschmutzen.

Das Kugelgelenk kann sich mit der Zeit abreiben, wenn es nicht ausreichend geschmiert
ist. Dadurch verliert es an Umfang und kann sich irgendwann aus der Druckscheibe
herausdricken und mit dem Trainingsarm zu Boden fallen. Schitze den Boden mit einer
zweckmaRigen Matte gegen Beschadigungen und Verschmutzungen.
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6.Sicherheitshinweise und Betreiberinformationen

6.1 Allgemeine Sicherheitshinweise

> Die Gerdte sind fur technisches Training konzipiert. Zu hohe Krafteinwirkung,
insbesondere auf den im Anschlag befindlichen Trainingsarm, kann die Gerdte
beschadigen oder zerstéren und zu Verletzungen filhren. Beachte die zulassig
maximale Kraft aus den Betriebsspezifikationen am Ende des Dokuments.

> Reduziere das Verletzungsrisiko beim Trainieren auf ein Minimum und verhindere
unsachgemidRen Gebrauch, indem du dich nach der Installation deines
Trainingsgerats zunachst damit vertraut machst.

> Gib auRerdem jedem neuen Nutzer des Trainingsgerats eine Einweisung zum sicheren
Umgang mit dem Trainingsgerét.

> Einen zusatzlichen Schutz gegen Verletzung bietet persénliche Schutzausristung wie
z.B. Handschiitzer. Gerade bei ungeibten Personen, sollten diese getragen werden,
bis ein Verstandnis fir die Verwendung und die auftretenden Kréfte beim Trainieren
am Gerat entwickelt wurde.

> Bei Hinweisen auf Beschddigung am Gerat, wie zum Beispiel einem verbogenen
Metalltrainingsarm, Rissen im Stahl, beschadigte Gewinde oder einem abgeriebenen
Kugelgelenk, stelle die Nutzung am Gerét ein, bis die Instandsetzung durch Austausch
mit intakten Komponenten durchgefihrt ist. Bei Fragen kontaktieren Sie den Service
kontakt@martial-trainer.com schriftlich

> Uberpriife das Gerit regelmiRig auf einen einwandfreien Zustand (siehe unten).

> Beim Einstellen der Gegenkraft des Trainingsarms, beachte die Anleitung in diesem
Dokument. Ziehe alle Druckschrauben am Kugelgelenk immer gleichmaRig an, bis zu
maximal einer Gesamtumdrehung ab Auslieferungszustand. Du solltest den
Trainingsarm immer mit deinen Armtechniken im Rahmen der empfohlenen
Krafteinwirkungen in Bewegung bringen konnen (siehe Betriebsspezifikation).
Eine Fixierung des Kugelgelenks bzw. starre Klemmung des Trainingsarms Uber die
Stell- und Druckschrauben ist nicht empfohlen! Eine Uberschreitung der zulédssigen
Maximalkraft am Anschlag beschadigt oder zerstort das Trainingsgerat nachhaltig!

» Fuhre nur die Wartungs-, Reparatur- und InstandsetzungsmalBnahmen am Gerat
durch, die in dieser Anleitung oder in anderer Form von Martial Trainer bereitgestelit
werden.

> Lasse den Trainingsarm in einer Trainingspause oder bei nicht Benutzung nicht in den
Trainingsraum stehen. Klappe den Trainingsarm hoch oder schraube ihn ab, sodass
unbeabsichtigte Kollisionen mit Personen im Raum ausgeschlossen sind. Ob
abgeschraubt oder hochgeklappt, liegt im Ermessen der Person, die Uber den Raum
die Verantwortung trégt.

» Vorsicht! Das Kugelgelenk ist vorgeschmiert. Textilien und andere Materialien kénnen
irreversibel verschmutzt werden. Schwach legierte Stahltrainingsarme kdnnen rosten.
Achte z.B. beim an-/abmontieren des Trainingsarms darauf, Hande, Textilien usw.
nicht zu verschmutzen.

» Durch die Verwendung von Greifwerkzeugen, wie z.B. einer Wasserpumpenzange,
kénnen Kratzer und Metallabrieb an der Stabeinheit entstehen. Die Funktion der
Stabeinheit bleibt dabei aber erhalten.

» Das Kugelgelenk kann sich mit der Zeit abreiben, wenn es nicht ausreichend
geschmiert ist. Dadurch verliert es an Umfang und kann sich irgendwann aus der
Druckscheibe herausdriicken und mit dem Trainingsarm zu Boden fallen. Schiitze den
Boden mit einer zweckmaRigen Matte gegen Beschadigungen und Verschmutzungen.
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Bevor du mit dem Training beginnst, Uberprife das Gerat auf Funktionsfahigkeit:

>

Y Y

Y V V

Ist das Gerat sicher montiert?
» Bei der Holzpuppenadaption: Das Gerat ist fest in die Holzpuppe eingeschoben;
der Verdrehschutz ist vorne und hinten fest angezogen.
» Wandmontage: Die Montageplatte ist fest an der Wand montiert und das Plateau-
Polster ist fest mit der Montageplatte verbunden.
Der Trainingsarm ist fest mit dem Kugelgelenk verbunden, sodass sich die
Schraubverbindung beim Trainieren nicht 16st.
Am Trainingsarm ist die Polsterung angebracht und der StoRschutz vorhanden.
Samtliche Polsterungen sind unbeschadigt und funktionsfahig.
Das Kugelgelenk Iduft bei Bewegung des Trainingsarmes ruckelfrei.
Die Stell- und Druckschrauben sind gleichmaRig angezogen.

6.2 Trainingsarme und Trefferflache

>

>

\74

Betreibe die Trainingsarme immer mit der mitgelieferten Polsterung und lasse sie
insbesondere nicht ungepolstert im Raum stehen.

Die Trainingsarme dirfen sich beim Trainieren im Anschlag befinden. Im Anschlag
bedeutet, dass der Trainingsarm in der Endposition an der Druckscheibe des Kugelgelenks
anliegt. In dieser Position solltest du aber keine ibermaRigen Krafte mit vollem
Korpereinsatz, Korperrotation und/oder Schritt auf den im Anschlag blockierten
Trainingsarm ibertragen. Die Konstruktion ist fir den Aufprall des voll in Bewegung
versetzen Kdrpergewichtes nicht ausgelegt und kdnnte beschadigt oder zerstort werden.
Weiterhin kdnntest du dich dabei verletzen.

Kontrolliere und ziele mit deinen Schidgen (Faust, Handflache/-kante) auf die dafur
vorgesehenen Trefferflichen, sodass es ausgeschlossen ist, auf das Kugelgelenk oder
andere dafir nicht bestimmten Elemente zu schlagen. Fange leicht an und steigere dann
deine Schlagintensitat, so dass du dich an die Krafte gewdhnen kannst und dich nicht
verletzt.

Beim Training ohne Plateau-Schlagpolster (MT Basic 0S) trainiere Technik- oder
Energieelemente gegen den gepolsterten Trainingsarm und fUhre Folgetechniken mit
Schlagen in die Luft aus oder verwende ggf. SchutzausrUstung wie z.B. Handschitzer.
Alternativ bringe eventuell vorhandene Schlagpolster an der Wand an. DIY!
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6.3 MT HP (Holzpuppenadaption)

>

Y

Bei der Holzpuppen-Variante gibt es keine aktive Trefferflache fur z.B. FauststoRe, da das
Verletzungsrisiko durch die Konstruktion des Kugelgelenkes zu hoch ist. Lasse deine
Armbewegungen seitlich frei, an der Holzpuppe vorbei in den Raum ausflieken.
Der Holzpuppenstamm kann als Zielflache fur FuRtritte genommen werden, wenn dieser
ausreichend gepolstert ist oder du schitzendes Schuhwerk zum Training verwendest.

Die Holzpuppenadaption halt in der Holzpuppenausnehmung durch Reib- und
Klemmwirkung und kann horizontal immer aus der Holzpuppe herausgezogen werden.
Mache das nur bewusst, wenn du das Gerat aus der Holzpuppe entfernen mochtest.
Horizontale Zugbewegungen in Richtung Konstruktionslinie, sind beim Trainieren
unzuldssig, weil das Gerat sonst bei Zug unkontrolliert auf den Boden fallen kann!

Diagonale Einfassung
_~~ Holzpuppenarm

Holzpuppe

~140cm

~160-180mm
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7. Gegenkraft des Trainingsarms einstellen

Die folgende Beschreibung gilt sowohl fUr die Wandinstallation als auch fur die Holzpuppen-Variante (Bebilderung am
Beispiel der Wandinstallation Pro).

>

\74

Y

\74

Die Gegenkraft des Trainingsarms wird Uber die Stell- und Druckschrauben am
Kugelgelenk eingestellt. Dazu brauchst du einen Schraubendreher mit dem Antrieb Tork 25
oder Imbus 4. Ich empfehle dir einen Schraubendreher mit T Griff.

Der Martial Trainer wird voreingestellt geliefert. Ist dir die Gegenkraft des Trainingsarms zu
fest eigestellt, drehe alle drei Druckschrauben eine 1/5 Umdrehung gegen den
Uhrzeigersinn. FUr einen starkeren Widerstand drehe entsprechend im Uhrzeigersinn.
Bei Bedarf wiederhole den Schritt, bis zum gewinschten Ergebnis bzw. bis zu maximal
einer Gesamtumdrehung pro Schraube, ab Anlage Schraubenkopf auf der Druckscheibe.
Du solltest den Trainingsarm immer mit deinen Armtechniken im Rahmen der zuldssigen
Krafteinwirkungen in Bewegung bringen kdnnen. Eine Fixierung des Kugelgelenks bzw.
starre Klemmung des Trainingsarms ist nicht empfohlen!

Ziehe alle Druckschrauben am Kugelgelenk immer gleichmaRig an.

Beim Training kdnnen sich die Stell- und Druckschrauben mit der Zeit lockern. Wenn du das
merkst, ziehe die Stell- und Druckschrauben soweit an, bis die empfohlene maximale
Trainingskraft am Trainingsarm bei 0,5m wieder erreicht ist.

Stelle regelmaRig wieder gleiche Abstands- und Druckbedingungen an den
Druckschrauben her, um eine einseitige Druckbelastung auf die Komponenten zu
vermeiden.

o Drehe alle drei Schrauben locker bis sich der Druck auf das Kugelgelenk 16st und
der Trainingsarm locker nach unten klappt. Die Trainingsarmpolsterung kannst du
dabei entfernen oder aufgestulpt lassen.

Drehe dann alle drei Druckschrauben gleichmaRig leicht an.
Merke dir die Ausrichtung des Schraubendrehers. Mache dir evtl. eine Markierung.
Drehe an jeder Druckschraube eine halbe Umdrehung im Uhrzeigersinn.

o Bewege nun den Trainingsarm in die mittlere horizontale Stellung, um die
Einstellung zu testen. Reicht dir die Gegenkraft nicht aus, drehe alle
Druckschrauben jeweils um eine 1/4 oder 1/5 Umdrehung weiter. Diesen Vorgang,
kannst du bis zu einer Gesamtumdrehung pro Schraube wiederholen.

Uberdrehe die Druckschrauben am Kugelgelenk nicht. Die empfohlene maximale
Umdrehung von einer Gesamtumdrehung pro Schraube sollte nicht Uberschritten
werden, weil die mechanische Kraft die Bestanteile des Kugelgelenks beschadigen oder
zerstoren kénnte. Nur wenn das Kugelgelenk sich abgenutzt hat kann weiter gedreht

werden um die Gegenkraft wieder herzustellen.
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8.Wartung und Pflege

8.1 Trainingsarm am Kugelgelenk festziehen

Die folgende Beschreibung gilt sowohl fur die Wandinstallation als auch fiUr die Holzpuppen-Variante (Bebilderung am
Beispiel der Wandinstallation Pro).

Je nachdem wie fest der Trainingsarm bei der Erstinstallation am Kugelgelenk angezogen wurde,
kann er sich wahrend des Trainings lockern. Um ihn wieder anzuziehen gehe folgendermalen vor:

1.

Schraube den StoRschutz vom Trainingsarm/Stabeinheit ab, indem du gegen den
Uhrzeigersinn drehst. Ziehe den StoRschutz nicht aus der Trainingsarm-Polsterung.

Ziehe die Trainingsarmpolsterung vom Trainingsarm/Stabeinheit ab.

Ziehe die Stabeinheit des Trainingsarms mit beiden Handen am Kugelgelenk im
Uhrzeigersinn fest an. Du kannst dazu auch ein geeignetes Werkzeug, wie eine
Wasserpumpenzange verwenden, um hohere Krafte auf die Schraubverbindung zu
Ubertragen. Du wirst dann aber auch ein Werkzeug brauchen, wenn du die Trainingsarme
wieder wechseln mdchtest. Durch diesen Vorgang, kdnnen Kratzer und Metallabrieb an
der Stabeinheit entstehen. Wenn du das nicht méchtest, ziehe die Stabeinheit nur mit
beiden Handen fest an.

Stilpe die Trainingsarmpolsterung mit StoRschutz, Uber den Trainingsarm und schraube
den Stoltschutz wieder in das Metallgewinde von der Stabeinheit. Schraube immer nur so
lange, dass du die Trainingsarm-Polsterung durch den StoRschutz nicht klemmst.

Solltest du keinen mech. Widerstand mehr beim Eindrehen des Stolischutzes, bis auf ca.
1mm Abstand zur Trainingsarm-Polsterung verspiren, schraube den StoRschutz komplett
aus dem Gewinde und ziehe ihn aus der Trainingsarm-Polsterung. Umwickle die letzte
Halfte des Gewindes mit z.B. einem Nahfaden in Gewinderichtung. Stecke den Stoflischutz
durch die Trainingsarmpolsterung und schraube den Stofischutz auf den gewinschten
Abstand. Die Trainingsarmpolsterung soll sich noch drehen k&nnen.

1. 2. 3. 4. 5.

. ; v 7 e @ & ,
‘.‘ u.‘ RTIAL TRAINER ‘.‘
‘RAINER VALTRAINER o ‘RAINER

Freigabe: 1V1; Stand: 21.08.2025 Seite 13 von 17 @




Montage- und Bedienungsanleitung Anderungen vorbehalten, Bilder kénnen abweichen

8.2 Kugelgelenk Schmierung / Schmierstoffdepot auffillen

Alle Kugelgelenke haben ein integriertes Schmierstoffdepot, welches sich abhangig von der
Trainingsintensitat mit der Zeit erschépft. Eine regelmalige Schmierung verringert den Abrieb an
den beweglichen Teilen und verldngert somit die Lebensdauver des Kugelgelenkes. Ein
regelmaRiger punktueller Auftrag hierfur ist ausreichend.

Bewege den Trainingsarm an den Anschlag. Tupfe mit der Tube in Nahe des Anpresselement auf
die Kugel. Ubertreibe es dabei nicht, wenig ist ausreichend. Es sollte ein leichter Schmierfilm auf
der Kugel zu sehen sein. Wische ggf. das Uberschissige Fett ab.

Wiederhole dies in alle 4 Himmelsrichtungen und bewege dann den Trainingsarm, so dass sich das
Fett verteilen kann.

Verwende nur Hochleistungsfette fiUr Kugellager, welches fiUr hohe Dricke geeignet ist.
Empfehlung Schmierstoff: LIQUI MOLY LM 47 Langzeitfett + MOS2

Das Kugelgelenk kann sich mit der Zeit abreiben, wenn es nicht ausreichend geschmiert ist.
Dadurch verliert es an Umfang und kann sich irgendwann aus der Druckscheibe herausdricken
und mit dem Trainingsarm zu Boden fallen. Schitze den Boden mit einer zweckmaRigen Matte
gegen Beschadigungen und Verschmutzungen.
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8.3 PLATEAU-SCHLAGPOLSTER nachrUsten / austauschen

Du kannst Plateau-Schlagpolster bei Verschleit austauschen oder deinen MT Basic 0S mit einem
Schlagpolster nachristen. Befolge die ndachsten Schritte, um es zu integrieren:

» Schraube die Montageplatte von der Wand.
» StUlpe das Plateau-Schlagpolster Uber den Trainingsarm bzw. das Kugelgelenk.

» Setzte die vier Verbindungsschrauben fir die Schwingungsdémpfer in die dafir
vorgesehenen Locher. Nutze Schraubensicherung fUr einen sicheren Halt.

» Schraube diese dann mit einem Torx 25 oder 4er Imbus handfest zu. Driicke dabei auf das
Schlagpolster, so dass du den Schwingungsddmpfer etwas stauchst. Wiederhole den
Vorgang mit allen 4 Verbindungsschrauben

» Schraube die Montageplatte an die Wand.
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8.4 Reinigung und Pflege der Polster (Kunstlederbezug)

Damit du lange Freude an den Polstern hast, unterziehe diese einer regelmdRigen Reinigung.
Wische das Polster regelmaRig trocken oder maximal mit einem nebelfeuchten Tuche ab. Entferne
Schmutz immer sofort und lasse ihn nicht einziehen oder eintrocknen. Zur Reinigung verwende
keine scharfen oder scheuernden Reiniger. Hautschuppen kannst du mit einem Tuch oder einer
weichen Burste entfernen. Zur feuchten Reinigung kannst milde Seifenlauge oder einen
Kunstleder-Reiniger verwenden. Nach der Reinigung immer mit einem trockenen Tuch
nachwischen.

Zur Desinfektion verwende ausschliellich fUr Kunstleder empfohlene Produkte.

Bevor du Reinigungsmittel zum ersten Mal grof¥flachig auftragst, fUhre eine Probe auf
Vertraglichkeit an eher verdeckten Stellen durch. Sollten Verdnderungen der Farbe oder der
Oberflachenbeschaffenheit am Kunstleders auftreten, ist das Mittel fUr die Reinigung oder
Desinfektion nicht geeignet!

8.5 Lebensdauer Basic-Trainingsarm-Polsterung
Die Basic-Trainingsarmpolsterung ist eine kostenginstige Rohrisolierung, die bei Verschleif®

einfach ersetzt werden kann. Um die Lebensdauer zu verldngern, kannst du Risse und
MaterialermiUdung mit PVC-Klebeband (dUnne Klebeschicht) umwickeln.

9.Entsorgung

Schraube das Kugelgelenk von der Montageplatte. Metalle kannst Uber den Wertstoffhof oder
einen Altmetallcontainer der Kreislaufwirtschaft zufUhren. Den Rest kannst du im Restmll
entsorgen.
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10. Technische Daten und Betriebsspezifikation

MT Basic Plateau- Plateau-
oS Pro Wand Schlag- Trittpolste | HP Basic HP Pro
polster r

Montageplatte LxBxH in mm | 220x260x70 220x260x70 - - - -
Schlagpolster LxBxH in mm - - 210x220x90 | 210x220x90 | - -
Zulassige maximale 225,55 N 22555 N 275 N 275 N

q q < ), = < ), = < =<
$ra_ftgmwwkupg ZUf dﬁln bei 23 Kg 23 Kg - - =28 Kg =28 Kg

rainingsarm Im Anschiag Bel | _, ;35 ym -> 135 Nm -> 165 Nm -> 165 Nm
einer Hebellange von 0,6m
Empfohlenes Drehmoment 1-5 Kg -> 1-5 Kg -> 1-5 Kg -> 1-5 Kg ->
zum Trainieren bei 0,6m 6-29 Nm 6-29 Nm 6-29 Nm 6-29 Nm
Anzahl Gesamtumdrehungen
auf alle 3 Stell-
/Druckschrauben fir 0.5 051 0.5-1 0.5-1
empfohlenes Drenmoment
Maximale Anzahl
Gesamtumdrehungen auf alle | 1,0 1,0 - - 1,0 1,0
3 Stell-/Druckschrauben
Max. Impulsbelastu'ng D 1000 N 1000 N 1000 N 2780 N - -
Plateaupolsterungin N
Ge\{w-cht in Kg (ohne 132 19 17 17
Trainingsarm)
Gewicht Trainingsarm
21

333mm 0. 03
Gewicht Trainingsarm 0.40 055
666mm
Indoor Verwendung X X X X X X

HP Basic und HP Pro MaRe und Installationsvoraussetzungen
e MaRe HP-Adaption (ohne Trainingsarm): Lange 210 mm, ® 80 mm
e Installationsvoraussetzungen:
Diagonale Holzpuppenausnehmung zwischen 58-66mm; kleinste Breite >40mm

Holzpuppe
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